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Wenn in der Liebe immer 
wieder das gleiche Schema 
abläuft ...

Mehr denn je hast du heute die Möglichkeit, dein Liebesglück zu 
suchen und damit zu experimentieren, um irgendwann hoffentlich 
bei »Mr oder Ms Right« zu landen … Du kannst vermutlich schon 
einiges aus eigener Erfahrung berichten: Mehr oder weniger zahl-
reiche »Lebensabschnittsgefährten« (vielleicht auch mal nur kurze 
Affären) haben sich da über die Jahre angesammelt – eher wenige 
schöne Erinnerungen sind geblieben, leider. Vielleicht blickst du 
aber auch zurück auf eine gewisse Leere, eine Zeit des Mangels und 
der vergeblichen Sehnsucht: Irgendwie war nie das Richtige dabei; 
und wenn es doch am Horizont gewunken hat, hast du den Schritt 
darauf zu doch nicht geschafft … Oder du bist in einer Beziehung, 
aber die läuft nur so mäßig gut – einiges ist in Ordnung, aber ei-
gentlich könnte es doch trotzdem viel schöner sein. Ihr hängt euch 
immer an den gleichen Dingen auf oder kommt kaum zu dem, was 
du dir eigentlich wünschst … 

Sicher kennst du wie wir alle einige dieser Hürden und Fehl-
schläge im Beziehungskontext: Du lernst jemanden Neues kennen  
und bist Feuer und Flamme: So jemanden hast du noch nie getroffen, 
das könnte er (oder sie) doch sein! Aber leider geht es dann doch wie-
der schief, Probleme, die dir inzwischen schon sehr bekannt vorkom-
men, tauchen auch diesmal auf. Und im Nachhinein stellst du fest, 
dass du wieder auf den gleichen Typ reingefallen bist. Aus der Rück-
schau war alles wie immer, aber du hast es anfangs nicht gemerkt …

Oder: Deine gute Freundin ist skeptisch, nachdem sie deinen 
neuen Schwarm kennengelernt hast. Du teilst die Skepsis natürlich 

Leseprobe aus Jacob und Widmer, Anleitung zum glücklichen Lieben, ISBN 978-3-407-86583-0 
© 2019 Beltz Verlag in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel



Anleitung zum glücklichen Lieben8

nicht. Aber hinterher stellst du fest, dass sie doch recht hatte und 
du offensichtlich total blind bist, was die eigenen Liebesdinge an-
geht. – Mist, wieso ist dir das nicht aufgefallen?

Oder: Du schaust auf deine Beziehung, und es macht dich et-
was traurig, wie ihr nebeneinanderher lebt oder wo ihr miteinander 
gelandet seid. Das ist eigentlich nicht das, was du dir für dich vor-
stellst, aber trotzdem ist es dein Leben. 

Oder: Du fragst dich, wie es sein kann, dass einfach alle Män-
ner, die du auf den ersten Blick interessant findest, nachher so ganz 
anders sind als du am Anfang vermutet hattest.

Oder: Du tinderst und tust dich um, aber nach einer Weile 
weißt du gar nicht mehr, wonach du eigentlich suchst … worauf 
sollst du überhaupt achten bei diesem Überangebot?

Und immer wieder fragst du dich: Bin ich eigentlich selbst so 
bescheuert oder liegt es an den anderen? Steckt da irgendein ver-
stecktes System dahinter, das ich noch nicht durchschaut habe? 
Und gibt es diese große romantische Liebe überhaupt? Was braucht 
es, um in der Liebe glücklich zu sein?

Wenn du gerade genickt hast, dann ist dieses Buch das richtige für 
dich! Denn damit sollte dir einiges klarer werden:

Du verstehst dich selbst und deine Beziehungsfallen besser.
Du weißt, woran du erkennen kannst, wer gut für dich ist und 
wer nicht.
Du suchst Kontakt zu möglichen Partnern, die gut für dich 
sind.
In einer vielversprechenden Beziehung handelst du verstärkt so, 
dass sie sich gut entwickeln kann.
Wenn es doch wieder schiefläuft, merkst du es früher und 
kommst schneller davon los.
Und wahrscheinlich wirst du ganz nebenbei auch in anderen 
Bereichen deines Lebens besser merken, was dich glücklich 
macht und wie du leben möchtest. Denn deine Beziehungen 
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Wenn in der Liebe immer wieder das gleiche Schema abläuft ... 9

stehen ja auch für das, was dich als Mensch ausmacht und wie 
du dir dein Leben vorstellst!

Warum sind wir da so optimistisch? Auch wir, Gitta und Alexan-
dra, sind zu allererst Menschen (zufälligerweise beide Frauen) mit 
Beziehungserfahrungen – gelungenen und gescheiterten. Wir ha-
ben beide Kinder mit Vätern, mit denen wir nicht mehr zusammen 
sind: Da ist also irgendwann in den Beziehungen etwas schiefge-
gangen – vorher waren sie wohl aber auch gelungen, sonst hätten 
wir die Kinder ja nicht, die allesamt selbst gute Beziehungen zu 
beiden Elternteilen haben. 

Vor allem sind wir aber beide begeisterte Therapeutinnen, die 
seit vielen Jahren Menschen helfen, in ihren Beziehungen glück-
licher zu werden. Dabei beobachten wir bei aller Verschiedenheit 
doch die gleichen Grundmuster: Es sind immer wieder die typi-
schen Vermeider, Blender oder auch Diener (meist Frauen), die sich 
den Vorstellungen ihrer Partner unterwerfen, selbst wenn sie sich 
schon x-mal das Gegenteil vorgenommen haben.

Gehen wir noch mal zurück zu den zentralen Fragen: Hast du, 
was deine eigenen Liebesdinge betrifft, Tomaten auf den Augen? 
Steckt da System dahinter – nur hast du es noch nicht durchschaut? 
Und gibt es diese große romantische Liebe überhaupt?

Wir sind überzeugt, dass die Antwort auf alle diese drei Fra-
gen »Ja« lautet. Ja, du bist vermutlich oft blind für das, was du tust. 
Und ja, du landest wahrscheinlich immer wieder bei der gleichen 
Art von Typ, der dir nicht guttut. Ja, da steckt ein System dahinter. 
Und das wird in der Schematherapie ziemlich gut auf den Punkt 
gebracht. In diesem Buch lernst du es kennen. Allerdings geben 
wir dir keine fachliche Einführung in die Schematherapie  – das 
hat Gitta schon in einer Reihe anderer Fachbücher und Lehrfilme 
gemacht. Stattdessen wollen wir dir eine konkrete, lebensnahe und 
manchmal vielleicht auch etwas überspitzte Anleitung zur Selbst-
analyse bieten, bei der die wichtigsten Punkte der Schematherapie 
dich unterstützen.
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Anleitung zum glücklichen Lieben10

Jeder Mensch hat Ecken und Kanten. Und das ist großartig. 
Aber erst wenn du deine Ecken und Kanten verstanden hast, kannst 
du auch anfangen, die Weichen anders zu stellen. Und wenn die 
Weichen anders stehen, dann laufen deine Beziehungsgeschichten 
auch in eine andere Richtung.

Dazu sind allerdings ein paar Dinge nötig: Du solltest besser 
verstehen, worauf du am Anfang einer Beziehung achten musst. Du 
solltest eine genauere Vorstellung haben, wie du dich in einer Be-
ziehung verhalten musst, um bald zu merken, ob diese etwas taugt 
oder nicht. Du solltest wissen, wie du eine schwierige Beziehung in 
eine positive Richtung drehen kannst. Und wenn eine Beziehung 
gut läuft, solltest du wissen, wie du dazu beitragen kannst, dass die 
Beziehung lange glücklich ist.

An die große romantische Liebe glauben wir auch – nicht jedem 
mag sie vergönnt sein, aber es gibt sie, da sind wir sicher. Wann ge-
nau dir dein Mr Right über den Weg läuft – dafür ist das Schick-
sal dann doch noch zuständig. Nicht aber dafür, ob du ihn für dich 
kurz- und langfristig begeistern kannst! Denn wenn du gelernt 
hast, dich selbst zu verstehen, und eingefahrene Verhaltensmuster 
verstanden hast und verlassen kannst – dann ist der Weg frei für 
neue und glückliche Matches.

Wie gehen wir das an? Wenn du gerade mal wieder in einer schwie-
rigen Beziehung steckst, dann fühlt sich das vermutlich ziemlich 
unkontrollierbar und chaotisch an. »Wie konnte es wieder dazu 
kommen, warum bin ich in dieser Situation gelandet …« Viele Fra-
gen und ein großes Durcheinander.

Dieses Chaos gehen wir ganz systematisch an. Dabei fangen wir 
zunächst bei dir selbst an. Wie tickst du eigentlich? Was sind deine 
Beziehungsfallen? Nenn sie gerne auch »Macken« oder »Schwä-
chen«. Die erste Frage ist auf jeden Fall: »Welchen Anteil hast du 
an diesem System?« Dabei gehen wir auch ein bisschen in die Tie-
fe und beantworten gemeinsam die Frage, warum du eigentlich so 
geworden bist. Keine Sorge, wir wollen keine Psychoanalyse mit dir 
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Wenn in der Liebe immer wieder das gleiche Schema abläuft ... 11

machen – aber ein paar Basics und ein kleiner Ausflug in die Kind-
heit macht in diesem Zusammenhang schon Sinn! Denn wenn du 
verstehst, warum du so geworden bist, wie du bist, dann hat das drei 
sehr positive Effekte:

Du bekommst leichter Distanz und kannst schneller aus einer 
Außenperspektive sehen, was du gerade tust. 
Du verstehst, warum dich bestimmte Typen magnetisch anzie-
hen – oft hat es etwas mit deiner Kindheit zu tun. Wir zeigen 
dir, wie du darüber mehr herausfinden kannst.
Du kannst dir so manchen Fehlgriff und so manche Illusion 
besser verzeihen, wenn du verstehst, warum du immer wieder so 
verblendet durch die Gegend läufst.

Wenn wir dich im ersten Teil dieses Buches zu deinen eigenen 
Mustern hinführen, denken wir natürlich gleichzeitig auch darü-
ber nach, welche Muster und welche Lebensgeschichten die Typen 
haben, mit denen du bisher deine guten und schlechten Erfahrun-
gen gemacht hast.

Das ist dann eine hervorragende Grundlage für Teil 2 zum 
Thema »Matches«, also für die Frage, wie du mit anderen zusam-
men funktionierst. Wie tickst du in Kombination mit den verschie-
denen Mustern oder Typen? Was sind dabei die typischen Fallen? 
Woran kannst du sie erkennen?

Teil 3 dreht sich um die Frage, die da logisch anschließt: Wie 
kannst du solche Beziehungen eingehen, pflegen und langfristig 
erhalten, wie du sie dir eigentlich wünschst? 

Das Ergebnis sollte, f lapsig gesagt, so aussehen: Du kannst in 
Zukunft hoffentlich deinen Hauptgewinn besser von einer Niete 
unterscheiden. Du weißt, wie du in Kontakt kommst mit Typen, 
die dir guttun, und wie du dich in der Beziehung dann so positi-
onierst, dass sie langfristig gut läuft. Wenn du in einer Beziehung 
bist, kannst du ihr Potenzial besser ausschöpfen, sodass ihr beide 
glücklicher werdet.
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Anleitung zum glücklichen Lieben12

Aber wie soll das funktionieren? Für alle unsere Überlegungen nut-
zen wir ein psychologisches Gerüst, das sich in den letzten Jahren 
immer besser bewährt hat, um verfahrene und komplizierte Pro
bleme zu verstehen und zu lösen: die Schematherapie. Diese ist im 
Grunde eine Fusion aus den drei großen Therapieströmungen, die 
es in der westlichen Welt in den letzten hundert Jahren auf das 
große Parkett gebracht haben: die Verhaltenstherapie, die Psycho-
analyse und die sogenannten humanistischen Therapieverfahren. 
Das klingt jetzt ein bisschen nach einer Supertherapie  – unserer 
Meinung nach ist sie das auch wirklich. 

Wir beide haben mit diesem Ansatz schon viel gemacht, zum 
Beispiel mehr als zehn Bücher für alle möglichen Zielgruppen ge-
schrieben (Therapeuten, Patienten, Klienten, interessierte Laien). 
Einige davon wurden mittlerweile in über zehn Sprachen über-
setzt. Gitta ist Psychotherapeutin, hat in verschiedenen Kliniken 
und Zentren gearbeitet und entwickelt neue Versorgungskonzepte 
für viele verschiedene Patientengruppen. Sie hat viele Lehrvideos 
produziert, die deutschlandweit auf Konferenzen und in Vorlesun-
gen gezeigt werden. Alexandra ist Fachärztin für Neurologie und 
Psychotherapie und hat ebenfalls in verschiedenen Kliniken und 
Zentren gearbeitet. Mittlerweile betreut sie als Chefärztin ein paar 
Dutzend Psychologen und Berater in der Versorgung von Men-
schen mit psychischen Problemen. Alexandra nutzte vereinfachte 
Ansätze der Schematherapie in der Beratung und bei Vorträgen 
und verfasste einen Ratgeber, speziell hilfreich, wenn Paar-Bezie-
hungen zerbrechen und man wegen eines Kindes doch ein Leben 
lang verbunden bleibt. Alexandra hat in diesem Kontext 2017 so-
gar einen Award erhalten  – unsere persönliche Supertherapie ist 
das also auf jeden Fall! Es ist unsere tiefe Überzeugung, dass man 
mit Schematherapie dem persönlichen Liebesglück näherkommen 
kann.

Aber mach dir bitte keine Sorgen! Wir malträtieren dich nicht 
mit Fachbegriffen, du musst kein neues Vokabular lernen, und 
wenn du magst, kannst du dir ausführliche Erklärungen auch kom-
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Wenn in der Liebe immer wieder das gleiche Schema abläuft ... 13

plett sparen. Denn das Praktische an der Schematherapie ist unse-
rer Meinung nach, dass man sie verwenden kann, um sehr kompli-
zierte Systeme ziemlich einfach auf den Punkt zu bringen. Und das 
wollen wir in diesem Buch mit dir gemeinsam tun! 

Noch ein Wort zur Struktur: Wir wollen es dir leicht machen, 
und ein bisschen Spaß sollst du bei diesem Thema natürlich auch 
immer haben! Deshalb hat dieses Buch drei Ebenen, und du kannst 
dir selbst aussuchen, mit welcher du am meisten anfangen kannst: 

Wenn du gern den Hintergrund etwas besser verstehen möch-
test, dann solltest du auf jeden Fall in die erklärenden Abschnitte 
der Kapitel lesen. 

Eine zweite Ebene bilden die »Geschichten«. Wir lernen viel 
besser, wenn wir denken: »Hey, das kenne ich. So geht es mir auch. 
Oh mein Gott, die können meine Gedanken lesen.« Wenn du mit 
konkreten Beispielen am meisten anfangen kannst, halte dich da
ran. Vieles wird einem einfach am besten klar, wenn man eine Ge-
schichte dazu hat. Deshalb haben wir uns für dieses Buch eine drei-
köpfige Frauenclique ausgedacht: Ellie, Leonore und Sarah. Die ist 
absolut fiktiv, dahinter stecken keine realen Personen. Stattdessen 
bringen sie unsere langjährigen Erfahrungen mit Patienten, Klien-
ten, Freundinnen und unseren eigenen Beziehungen ziemlich auf 
den Punkt, inklusive der Irrungen, Wirrungen, Ängste und Um
wege, die ja leider irgendwie dazugehören. Unsere drei Protagonis-
tinnen – und die Männer, mit denen sie im Laufe des Buches experi-
mentieren – machen hoffentlich vieles ganz plastisch klar. Dabei ist 
es auch in diesen Geschichten so wie im echten Leben: Du kannst 
dich zwar gut vorbereiten und die Möglichkeiten optimieren, aber 
wann und wo dich die wirklich große Liebe dann trifft – dabei spielt 
der Funke des Zufalls oder des Schicksals natürlich auch eine Rolle!

Der dritte Schritt sind die Erklärungen und Tipps, die du wirk-
lich brauchst. Diese Ebene findest du immer im Anschluss an die 
Geschichten. Sie beinhaltet jede Menge konkrete Erklärungen, 
aber auch Selbsttests und Übungen, die du direkt anwenden und 
umsetzen kannst. Denn in vielen Erklärungen findet man sich 
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Anleitung zum glücklichen Lieben14

zwar irgendwie wieder, aber ob das wirklich der Schwerpunkt der 
eigenen Probleme ist – who knows … Mit den Selbsttests kannst 
du genauer herausfinden, ob bestimmte Muster bei dir überhaupt 
ein relevantes Ausmaß annehmen oder eher nicht. Die Übungen 
helfen dir dann dabei, dich in Beziehungen besser zu positionieren 
und einfach entspannter und glücklicher zu sein. 

Natürlich entscheidest du selbst, wie du das Buch nutzen möch-
test. Bist du eher der Typ für den Ratzfatz-Durchlauf zur prakti-
schen Anwendung, dann hältst du dich an die Tests und konkreten 
Tipps. Kannst du dich am besten durch Erfahrungsberichte ein-
fühlen? Dann lies die Geschichten von Ellie, Sarah und Leonore. 
Wenn du gründlicher eintauchen willst, nimm den theoretischen 
Hintergrund dazu, und wenn du es zu Ende gedacht magst, dann 
liest du am besten alles.

Meistens nehmen Frauen solche Bücher in die Hand. Frauen 
sprechen meist auch mehr über ihre Beziehungen als Männer  – 
seien es nun Beziehungen mit Frauen oder Männern. Deshalb sind 
unsere Protagonistinnen Frauen. Die grundlegenden Muster, die 
hier beschrieben werden, gelten aber unabhängig von Geschlech-
terrollen, weshalb alle Beziehungspartner  – gleich welchen Gen-
ders welcher Orientierung, mit oder ohne Kinder  – von diesem 
Buch profitieren können!
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TEIL 1

WELCHER 
BEZIEHUNGSTYP 
BIST DU?
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Dienen, Blenden oder 
Flüchten?

Unser Modell der verschiedenen Beziehungstypen beruht auf den 
Erkenntnissen der Schematherapie. Dieser psychologische Ansatz 
ist relativ neu und wurde erst in den 1980er-Jahren vom New Yor-
ker Psychotherapeuten Jeffrey Young entwickelt. Ihn beschäftigte 
vor allem die Frage, warum manchen Menschen normale Verhal-
tenstherapien einfach nicht halfen, obwohl sie engagiert waren und 
alles richtig gemacht hatten. Trotzdem fielen sie bald wieder in den 
alten Trott. Young kam darauf, dass die meisten Menschen un-
günstige Muster in sich tragen, die eine gute Entwicklung behin-
dern – die bezeichnete er als Schemata und baute die Schemathe-
rapie darauf auf.

Es gibt dazu natürlich einige dicke Bücher, aber man kann die 
wichtigsten Thesen der Schematherapie in etwa so zusammenfas-
sen: 

Jeder Mensch hat verschiedene innere Anteile. Mal fühlt man 
sich vielleicht klein und schwach und wie ein Kind – ein andermal 
jedoch erwachsen und in Kontrolle über die Situation. Je nachdem, 
welcher innere Anteil gerade stärker aktiviert ist, sind unsere Ge-
danken, Gefühle und Handlungen davon geprägt. 

Um unser heutiges Fühlen und Verhalten in Beziehungen zu ver-
stehen, müssen wir etwas tiefer graben. Unsere Muster kommen aus 
der Kindheit und sind entstanden und geprägt von unseren frühen 
Erfahrungen mit anderen Menschen – Eltern, Geschwister, Lehrer, 
Freunde etc. Soweit diese Erfahrungen positiv waren und unsere Be-
dürfnisse erfüllt wurden, haben sie uns geholfen, das Gefühl aufzu-
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18 Welcher Beziehungstyp bist du?

bauen, dass wir liebenswert und in Ordnung sind, so wie wir sind. 
Die meisten Kinder machen jedoch – in mehr oder weniger starkem 
Ausmaß – auch Erfahrungen, in denen ihre Bedürfnisse nicht erfüllt 
werden. In solchen Situationen entstehen dann Anteile in einem 
Menschen, die das Gefühl haben, nicht geliebt zu werden, wertlos 
zu sein oder vom Leben grundsätzlich überfordert zu werden.

KINDLICHE BEDÜRFNISSE

Es gibt einige wichtige Bedürfnisse, die Kinder in Bezie-
hungen mit ihren Bezugspersonen haben. Je stärker diese 
verletzt werden, umso stärker können sich daraus bestimmte 
Rollen entwickeln.

Sicherheit und Bindung: Am meisten benötigen Men-
schen das Gefühl, dass andere zuverlässig für sie da sind 
und sie beständig gerne haben. Dadurch lernst du zu 
fühlen, dass du zu anderen gehörst und dich ganz grund-
sätzlich auf sie verlassen kannst.
Selbstachtung und Wertschätzung durch andere: Du 
musst lernen, dass andere dich ernst nehmen und wich-
tig finden, um zu lernen, deine eigenen Bedürfnisse ernst 
und wichtig zu nehmen.
Autonomie: Passend zum Alter eines Kindes ist es wich-
tig, dass seine Selbstständigkeit gefördert wird – dadurch 
lernt es zu spüren, dass es mit den Herausforderungen 
des Lebens zurechtkommen kann. 
Freiheit, eigene Bedürfnisse und Gefühle zu erleben 
und mitzuteilen: Der Ausdruck der eigenen Gefühle 
darf nicht bestraft werden – sonst lernst du, dass deine 
Gefühle und Bedürfnisse grundsätzlich nicht in Ord-
nung sind. Dann kannst du dich nicht mehr entspannt 
mit ihnen auseinandersetzen. 
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19Dienen, Blenden oder Flüchten?

Spontaneität und Spiel: Freude, Lust und Spaß sind 
das Salz in der Suppe des Lebens. Kinder brauchen eine 
freudige, lustvolle Umgebung, um gedeihen zu können. 
Angemessene Grenzen: Es ist auch wichtig zu erfah-
ren, dass du im Leben nicht alles bekommen kannst, was 
du möchtest. Nur dann kannst du ein gutes Miteinander 
mit anderen finden, in dem bei unterschiedlichen Wün-
schen und Bedürfnissen auch gute Kompromisse gefun-
den werden. 

Gefühle wie Wut, Trauer, Angst, die bei der Nichterfüllung der 
oben genannten Bedürfnisse auftreten, sind manchmal schwer aus-
zuhalten. Deshalb entwickeln wir bestimmte Rollen, um uns zu 
schützen. Daher treten in emotional aufgeladenen Situationen die 
sogenannten Helfer-Rollen auf. Sie haben die Funktion, uns vor 
schwierigen und hilf losen Gefühlen zu schützen und uns »aus der 
Situation zu retten«. Unser Beziehungsverhalten – und zwar unab-
hängig davon, wie wir uns geschlechtlich orientieren – wird von der 
jeweiligen Rolle geprägt, die wir über die Jahre perfektioniert ha-
ben – wenn wir zum Beispiel bestimmte Gefühle oder Situationen 
vermeiden oder aggressiv in die Offensive gehen. Um diese Rol-
len geht es in den ersten Kapiteln. Ellie, Leonore und Sarah re-
präsentieren die drei Optionen Dienen, Blenden oder Flüchten in 
Reinform. Tatsächlich begegnet man häufiger Mischformen, die in 
unterschiedlichen Beziehungen und Situationen unterschiedliche 
Rollen einnehmen: etwa im Job Blender und bei der Mutter eher 
Diener – und viele Varianten mehr. In der Schematherapie gehen 
wir davon aus, dass es diese Helfer-Rollen, die uns vor schwierigen 
Gefühlen beschützen, im Grunde in drei verschiedenen Varianten 
gibt. Bei verschiedenen Menschen können diese Varianten natür-
lich etwas unterschiedliche Gestalten annehmen, aber im Prinzip 
sind sie sich doch immer wieder sehr ähnlich. 
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20 Welcher Beziehungstyp bist du?

UNTERWERFUNG

Diesen Bewältigungsstil zeigt die Helfer-Rolle des Dieners. 
Damit ist gemeint, dass man sich vollständig an den (oft-
mals nur angenommenen, also vermeintlichen) Bedürfnis-
sen anderer orientiert, um sich in einer Situation zurecht-
zufinden. Menschen mit diesem Bewältigungsstil kümmern 
sich entsprechend viel um ihr Liebesobjekt und können die-
sem dabei manchmal regelrecht auf die Nerven gehen. Fragt 
man sie aber nach ihren eigenen Bedürfnissen (oder fragen 
sie sich selbst danach), sind sie oft ratlos, da sie diese so weit 
wie möglich verdrängen.

ÜBERKOMPENSATION

Diesen Bewältigungsstil zeigt die Helfer-Rolle des Blen-
ders. Er ist gewissermaßen gekennzeichnet durch »Vor-
wärtsverteidigung«. In der Überkompensation treten Men-
schen aggressiv, fordernd, dominant oder auch angeberisch 
auf. Dahinter steckt oft Angst und Minderwertigkeitserle-
ben – dann lässt sich Überkompensation gewissermaßen mit 
dem Prinzip beschreiben: »Ich baue mich erst mal ganz groß 
vor dem anderen auf, bevor der auch nur auf die Idee kommt, 
mir das Wasser reichen zu können«. Manchmal steht dahin-
ter auch eher Verwöhntheit und Selbstüberschätzung. Um 
diese Unterscheidungen wird es später im Zusammenhang 
mit den Kind-Rollen noch genauer gehen.
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21Dienen, Blenden oder Flüchten?

VERMEIDUNG

Diesen Bewältigungsstil zeigt die Helfer-Rolle des Flüch-
tenden. Das bedeutet im Wesentlichen, dass Gefühle ver-
mieden werden. Dies kann auf verschiedene Art und Weise 
geschehen – zum Beispiel suchen Menschen Situationen gar 
nicht erst auf, in denen es emotional oder herausfordernd 
werden könnte. Oder sie gehen Konflikten oder gar Be-
ziehungen allgemein aus dem Weg. Vermeidung kann aber 
auch durch den Konsum von beruhigenden Substanzen pas-
sieren – wenn man etwas Alkohol getrunken hat, spürt man 
Gefühle nicht mehr so stark. Manche Menschen mit der 
Helfer-Rolle des Flüchtenden lenken sich auch durch dau-
ernde Beschäftigung ab und vermeiden so.

Diese Rollen entwickeln wir häufig schon in unserer Kindheit als 
Überlebensstrategie für diese Lebensphase. Erfährt ein Kind zum 
Beispiel viel Abwertung und Aggression, zieht es sich in die Rolle 
des Flüchtenden zurück, um mögliche Auslöser von Aggression zu 
vermeiden. Dadurch schützt es sich vor weiterer Gefahr und nega-
tiven Erfahrungen. Allerdings entwickeln diese Bewältigungssti-
le im Laufe des Lebens oft eine gewisse Eigendynamik. Sie bleiben 
bestehen, obwohl wir eigentlich mittlerweile viel mehr Freiheit ha-
ben, uns auszudrücken, und uns auch ohne Flucht gut um uns und 
unsere Bedürfnisse kümmern könnten. In erwachsenen Beziehun-
gen stören solche Rollen dann meist. So führt die Rolle des Flüch-
tenden, die früher vor Gefahr geschützt hat, jetzt dazu, dass ich 
keinem anderen Menschen wirklich nahekomme. Dadurch kann 
ich auch nicht die Erfahrung machen, geliebt zu werden und mich 
in Beziehungen wirklich sicher zu fühlen. 

Der erste Schritt besteht also darin, dass man zunächst seine 
verschiedenen Rollen kennenlernt und versteht, wo sie herkom-
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