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43 Psychoanalyse PA Zwischen Erkenntnis und Heilung

Gesundheit und Unbewusstes: Was kann die Psychoanalyse zum gesunden Leben beitragen?
In der modernen Gesellschaft wird Gesundheit meist als Zustand kdrperlicher und psychischer
Funktionstlchtigkeit verstanden — frei von Krankheit, belastbar, stabil. Aus dieser Perspektive
wirkt die Psychoanalyse zunachst fremd: Sie beschéftigt sich nicht mit dem reibungslosen
Funktionieren, sondern mit inneren Konflikten, verdriangten Wdinschen, unbewussten
Dynamiken — und mit Symptomen, die nicht einfach verschwinden, sondern eine Bedeutung
haben. Gerade darin liegt jedoch ihre besondere Starke. Die Psychoanalyse begreift Gesundheit
nicht als bloRe Abwesenheit von Stérung, sondern als die Fahigkeit, mit inneren Spannungen
und Widerspriichen leben zu kénnen. Sie fragt nicht: Wie werde ich symptomfrei? sondern:
Wie kann ich mit dem leben, was in mir wirkt, ohne daran zu zerbrechen? Damit entwirft sie
ein anderes, vielleicht tieferes Verstandnis von einem , gesunden Leben” — eines, das nicht auf
vollkommene Harmonie, sondern auf Integrationsfahigkeit zielt. Denn das Symptom ist in der
psychoanalytischen Sicht nicht nur Zeichen einer Erkrankung, sondern Ausdruck unbewusster
Wahrheit. Ein vollstandig symptomfreies Leben ware daher womoglich nicht erfillt, sondern
leer — seiner Tiefe und Bedeutung beraubt. Kann es also eine Psychoanalyse — und ein erfilltes
Leben — ohne Psychodynamik und ohne das Unbewusste geben? Wohl kaum. Gerade als
Wissenschaft des Unbewussten kann die Psychoanalyse ein Wegweiser sein flr ein Leben, das
mehr ist als nur funktionsfahig. Zwar war die Psychoanalyse nie als Anleitung zum Glicklichsein
gedacht. lhr urspringliches Ziel war es, das Unbewusste zu erforschen und seelisches Leid zu
lindern. Doch im Laufe ihrer Entwicklung hat sie sich auch zu einer Denkweise entfaltet, die zur
Lebensreflexion einladt — zwischen therapeutischer Praxis, kritischer Gesellschaftsanalyse und

individueller Sinnsuche.



Die zentrale Frage lautet daher: Welche Rolle kann die Psychoanalyse als Wissenschaft heute
fur ein erfllltes Leben spielen? Kann eine Theorie, die das Verdrdangte und Unverfligbare in den
Mittelpunkt stellt, Gberhaupt ein Konzept des Glicks formulieren? Oder ist sie gerade deshalb
besonders geeignet, das Fragmentarische, Widersprichliche und zugleich Sinnhafte des

Menschseins zu verstehen?

I. Allgemeine Ziele

1. Entfaltung auf personlicher Ebene, Selbstverwirklichung, Steigerung sozialer Kompetenzen

sowie die Umgestaltung des persdnlichen Umfelds.

2. Bewusstmachung und Wiedererleben des inzwischen unbewussten urspringlichen Konflikts,
Verstehen der Vergangenheit und Starkung des Selbstbewusstseins. ,Nachreifung” des Ichs im
Verlauf seiner Entwicklung hin zum Erreichen optimaler Konfliktlésungen. Zudem férdert es das

Selbstwertgeflihl und unterstitzt die Erfillung lebenswichtiger personlicher Bedurfnisse.

3. Selbsterkenntnis — Analyse von Ubertragungen und Gegenibertragungen z.B. Projektion und
verdrangte Inhalte des Unbewussten, die nicht aufgedeckt wurden.

4. Die Vernichtungsmaschine des Unbewussten (VM-UBS) — die Zerstérungskraft: Projektionen
und deren Einfluss auf das zwischenmenschliche Zusammenleben, z. B. Hass, Neid des

Unbewussten, Scheidung, Trennung, Krieg, Hunger und Flucht.

5. Innere Konfliktldsung und Aufbau eines stabilen psychischen Zustands, tragfahiger
zwischenmenschlicher Beziehungen und gegebenenfalls einer Partnerschaft sowie die

Wiedererlangung sozialer Fertigkeiten.

6. Das Auseinandersetzen mit Unbewussten- UBS. Themen und Traumata, die in der

Grabkammer des Unbewussten UBS verdrangt wurden.

7. Der Aufbau von Selbsthilfekompetenzen durch Reflexion von Ereignissen fordert das

Selbstwertgefihl und die Fahigkeit, selbststiandig Losungen zu finden. Durch die Analyse



vergangener Erfahrungen werden Strategien entwickelt, die die Selbstbewadltigung von

Herausforderungen starken.

8. Eine Neuordnung des Umfelds. Dabei ist es wichtig, den inzwischen unbewussten
urspriinglichen Konflikt im Rahmen eines Ubertragungsprozesses bewusst zu machen und
wiederzubeleben. Auf diese Weise kann eine ,Nachreifung” des Ichs durch die Entwicklung und

das Erreichen optimaler Konfliktldsungen erfolgen.

9. Der Aufbau eines tragfahigen psychischen Zustands unterstltzt um Herausforderungen,

Rickschlage und Stress effektiv zu bewaltigen.

10. Dies wird durch Selbstreflexion, Stressbewaltigung, emotionale Regulation und gesunde

Beziehungen erreicht. Das Ziel ist ein Leben, das von innerer Starke und Freude gepragt ist.

11. Ein neues Konzept: Tragfahige zwischenmenschliche Beziehungen, ein erfilltes Leben sowie
erflllte partnerschaftliche und intime Beziehungen, einschlielilich einer erfillten Sexualitat und

Genitalitat.

12. Die Wiedererlangung sozialer Fertigkeiten umfasst den Prozess, Kommunikation, Empathie,
Konfliktldsungsfahigkeiten und Beziehungsaufbau zu stdrken, besonders nach deren

Beeintrachtigung durch vergangene Erfahrungen.

13. Unbewusste Verdrangungen und Traumata aus der Kindheit erfordern das Bewusstsein fir
die eigene Gesundheit, das Erfillen persdnlicher Bedirfnisse und die Entwicklung beruflicher

sowie personlicher Perspektiven.

14. Die Fahigkeit diffuse Realitdt- von der Realitat zu trennen. Diese beeinflusst das Verhéltnis
zwischen Wahrnehmung und verzerrter Wahrnehmung sowie die Bedeutung der
Selbstreflexion als Weg zu sich selbst. Aufgrund der o.g. Faktoren wird die Kommunikation

innerhalb zwischenmenschlicher Beziehungen beeintrachtigt.

15. Ein Leben, das mit weniger Stress und Sorgen verlauft und stattdessen auf Gesundheit und

Achtsamkeit fokussiert ist.



16. Selbstregulation umfasst die Kontrolle der Emotionen, Stressbewaltigung und

Selbstmotivation.

17. Problemlosungsfahigkeiten umfassen die Entwicklung wirkungsvoller Ansdtze zur Losung

von Problemen.

18. Die Suche nach dem Sinn des Lebens, nach Lésungen fir Herausforderungen des Alltags

und nach der personlichen Berufung.

19. Selbstpflege umfasst die achtsame Sorge fir Erndhrung, korperliche Aktivitdt und
ausreichenden Schlaf. Dies wichtig ist fur die eigene Gesundheit und fir lebenswichtige

personliche Bedirfnisse zu sorgen, berufliche Perspektiven zu entwickeln.

20. Resilienz ist die Fahigkeit, sich von Schwierigkeiten zu erholen und Herausforderungen
erfolgreich zu meistern. Das Ziel ist ein Leben, das von innerer Kraft und Zufriedenheit gepragt

ist.

21. Achtsamkeit im Umgang mit selbstschadigenden Mechanismen: Der Umgang mit Stichten
wie Kaufsucht, Substanzabhangigkeit, Alkoholismus und anderen suchtbezogenen

Verhaltensweisen sowie der bewusste Umgang mit Zeit, Geld und Energie.
22. Die Bedeutung und Auswirkung der Kompensierung.
23. Warum scheitern unsere Beziehungen?

Weil wir Fremd gesteuert sind:

,Weil wéhrend der Lebensreise, auf der Suche nach dem, was verloren gegangen ist, ndmlich:
der Ur-Liebe, dem Ur-Vertrauen, der idealen Vaterfigur, der idealen Mutterfigur und der idealen
Partnerfigur. Diese Suche sollte weder auf Idealen noch auf dem Spiegelbild des Ichs oder

Ebenbild beruhen, da die Gefahr besteht, den falschen Partner zu wéhlen”.

24. Weshalb sind wir Menschen fremdgesteuert? Haben wir die Macht des Unbewussten (M-
UBS) vergessen oder unterschatzt? Ein gelungenes Ergebnis ist, Herr:in des eigenen Selbst zu

sein und nicht fremdgesteuert zu werden.



[I. Personliche Ziele

Worte zu Traumata und der Grabkammer des Unbewussten UBS: Der Ausdruck ,,Grabkammer
des Unbewussten” (G-UBS) wird auch als Synonym fir verdrangte Traumata des Unbewussten
(UBS) verwendet. Es handelt sich um eine Art Depotkammer, in der alle verdrangten,
frihkindliche Traumata aus dem bisherigen Leben gespeichert sind sowie zusatzlich weitere
Traumata im Leben wie strenge Erziehung innerhalb der Familie sowie auch

Geschwisterrivalitat.

finf Zeitetappen

Es gibt funf Zeitetappen im Verlauf des Lebens, wo dem Urgrunde fir die Entstehung von

Traumata liegen.:

1. Zygote - diploide Zelle: ,Eine Zygote ist eine diploide Zelle, die durch die Verschmelzung von
zwei haploiden Gameten (Ei- und Samenzelle) entsteht. Sie ist sowohl genetisch als auch

epigenetisch bedeutsam:

Genetisch:

Sie enthdlt das gesamte genetische Material (DNA) beider Eltern, also zwei Chromosomensatze

(diploid). Die genetische Information bleibt Uber Zellteilungen hinweg stabil erhalten.

Epigenetisch:

Schon in der Zygote sind epigenetische Mechanismen aktiv, z. B. DNA-Methylierung und Histon-
Modifikationen, die beeinflussen, welche Gene an- oder abgeschaltet werden. Diese
epigenetischen  Markierungen kénnen durch  Umweltfaktoren oder embryonale

Entwicklungsprozesse verandert werden.

Zusammenfassend: Die Zygote ist genetisch definiert durch ihr Erbgut und epigenetisch

reguliert, um die Entwicklung des Organismus zu steuern.



2. Pranatale (vorgeburtliche Phase) und postnatale Phase (nachgeburtliche Phase): Traumata
wahrend der Geburt, die Trennung der Nabelschnur zwischen Kind und Mutter, die Anpassung
an die neue Welt und Atemnot. Neonatale Phase (die ersten 4 Wochen): Der Saugling passt sich

an das Leben auRerhalb des Mutterleibs an (Atmung, Verdauung, Temperaturregulation).

3. Die Objektbeziehung: die zwischen Mama-Mama- Brust und des Kindes entsteht die in der

Medizin als Frihkindliche Traumata oder posttraumatische Ereignisse beschrieben werden.

4. Strenge Erziehung in den Familienbeziehungen und die damit verbundenen Konflikte.

5. Negative Erfahrungen in zwischenmenschlichen und partnerschaftlichen Beziehungen wie
Trennungen, Enttduschungen, Verletzungen und Verbitterung kénnen einen erheblichen
Einfluss auf das emotionale Wohlbefinden und die zuklnftigen Beziehungen einer Person

haben.
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