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Vorwort

Na, heute schon geérgert?
Oder mal wieder etwas auf die lange Bank geschoben?

In diesem Buch geht es um Menschen, die leiden,

> weil sie sich andauernd und heftig tiber sich selbst oder andere,
iber Ereignisse oder das Schicksal drgern, weil sie Realitdten —
so wie sie nun einmal sind - fiir falsch halten und nicht akzep-
tieren konnen oder aber

» weil sie sich einfach mal wieder nicht dazu aufraffen konnen,
das zu tun, was sie eigentlich tun wollten — wenn es nur nicht so
schwer oder lastig wire...

Was diese beiden, scheinbar so unterschiedlichen Gruppen eint,
ist ihr ungesundes Umgehen mit Frustration. Sie leiden unter »ge-
ringer Frustrationstoleranz« (GFT).

GFT ist die zweitgrofite Ursache fiir psychische Probleme und
deren belastende und schidliche Symptome im Gefiihlsleben und
Verhalten. Mehr als 70 Prozent aller Klientinnen und Klienten in
Therapie und Beratung leiden darunter.

In diesem Buch erfahren Sie, wie es dazu kommt, wie man eigene
GFT-Muster erkennt und was sich dagegen ausrichten ldsst. Der
dazu notige Verdnderungsprozess wird Schritt fiir Schritt be-
schrieben und durch diverse praktische Ubungen angeleitet.

Vaisala, Savaii, im Friihjahr 2021 Harlich H. Stavemann

Vorwort

1
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Einfiihrung: Worum geht’s hier und fiir
wen ist das gedacht?

Was ist Frustrationstoleranz?
Die Frustrationstoleranz beschreibt, wie gut jemand mit uner-
wiinschten, lastigen oder behindernden Situationen oder Ereig-
nissen umzugehen gelernt hat.

Menschen mit einer geringen Frustrationstoleranz lassen sich
durch solche Ereignisse leicht aus der Bahn werfen. Sie leiden
emotional und verhalten sich hiufig selbstschddigend. Wie ein-
gangs beschrieben, kann man vollig unterschiedlich reagieren,
wenn man frustriert ist:
> Die Forderer. Die einen regen sich furchtbar auf und fordern,

dass es so nicht sein darf, sondern genau so wie sie es selbst

richtig finden. Sie drgern sich haufig und manche explodieren
vor Wut. Bei ihnen sind oft bereits korperliche Erkrankungen
in Form psychosomatischer Beschwerden wie Bluthochdruck,

Magen- oder Herz- und Kreislaufprobleme zu beobachten.

Ubermifiger Arger, Wut und Aggressionen haben zusitzlich

hiufig heftige soziale und berufliche Auswirkungen.
> Die Vermeider. Die anderen reagieren eher beleidigt darauf,

wenn sie etwas als Zumutung empfinden und entziehen sich
moglichst der Situation. Sie sind geiibte Vermeider wenn es da-
rum geht, Listigem auszuweichen - selbst wenn sie insgeheim
wissen, dass sie sich damit langfristig selbst schaden. Emotional
steht kurzfristig die Angst vor Léastigem im Vordergrund. Lang-
fristig - insbesondere, wenn die Konsequenzen des Vermeidens
eintreten - sind es Unzufriedenheit, Niedergeschlagenheit bis
hin zur Depression, ein geringer pauschaler Selbstwert, wenig

Selbstvertrauen und Verhaltensstérungen. Auch Vermeidungs-

verhalten fithrt oft zu sozialen und beruflichen Konsequenzen,

z.B. zum Verlust von Beziehungen und Freundschaften bis zur

Einfihrung: Worum geht’s hier und fir wen ist das gedacht?



sozialen Isolation oder zu Problemen mit Kollegen - bis zum
Mobbing und zum wiederholten Verlust des Arbeitsplatzes.

Fiir wen ist dieses Buch gedacht?

Dieses Buch ist fiir all jene gedacht, die unter einem oder meh-
reren der oben beschriebenen Phidnomene leiden. Es ist also ein
Buch fur Betroffene, fiir die, die verstehen mochten, weshalb sie
héufig so reagieren, und die nun endlich etwas dagegen unterneh-
men wollen. Es richtet sich damit an Leserinnen und Leser ohne
fachliche Vorkenntnisse und verzichtet auf »Psychologenkauder-
welsch«. Es hat den Anspruch, fiir die eigene Psychohygiene niitz-
lich und als Begleitlektiire bei einer Psychotherapie - insbesondere
bei einer Kognitiven Verhaltenstherapie - hilfreich zu sein.

Aber ein Buch kann keine Psychotherapie ersetzen. Obwohl
es Erkenntnisse vermittelt und Wege zu ihrem Umsetzen in den
Alltag beschreibt, kann es nicht die eigenen »blinden Flecken«
erfassen. Diese sind meist nur durch neutrale Auflenstehende zu
erkennen und in den Verdnderungsprozess einzubeziehen.

Was zu erlernen ist, um die negativen Symptome der GFT los-
zuwerden, ist schnell beschrieben:

» Forderer konnen Akzeptanz und Toleranz erlernen (»So isses«),
denn es fehlt ihnen an der notigen Akzeptanz der Realitit.

> Vermeider lernen zu erkennen, dass ihre heutige Alltagsrealitit
eine Konsequenz aus vorherigen Verhaltensweisen und Ver-
meidungsmustern ist (»So was kommt von so was«) und dass
sie ihre Ziele durch Abwarten oder Alterwerden nicht errei-
chen (»Von nix kommt nix«). Die meisten Vermeider kennen
diese Binsenweisheiten. Woran es bei ihnen hapert ist, sich zu
tiberwinden, diese auch in ihren Alltag umzusetzen.

Wie genau der Veranderungsprozess fiir Forderer und Vermeider

aussieht, wird in diesem Buch beschrieben. Wir werden Antwor-

ten auf folgende Fragen suchen:

» »Wie schaffe ich es zu verinnerlichen, dass mein personlicher
Geschmack nicht richtiger oder besser ist als irgendein ande-
rer?«

Einfihrung: Worum geht’s hier und fiir wen ist das gedacht?
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» »Wie schaffe ich es, mich so zu motivieren, dass ich mich tuiber-
winde, das zu machen, was mir langfristig niitzt und guttut?«

Wie ist dieses Buch aufgebaut?
In Kapitel 1, beleuchten wir genauer, was GFT ist, wie sie entsteht,
ab wann sie zum Problem wird und wie man sie abbaut.

Im zweiten Kapitel betrachten wir, welche speziellen Typen von
GFT es gibt und wie deren Auswirkungen aussehen. Anschlieflend
beschiftigen wir uns in Kapitel 3 mit der Selbstdiagnose und su-
chen nach eigenen GFT-Konzepten. Dazu lernen Sie hilfreiche
Werkzeuge kennen und anzuwenden.

Im vierten Kapitel priifen wir die herausgearbeiteten eigenen
GFT-Konzepte auf Schidlichkeit. Auch hierfiir lernen Sie hilfrei-
che Methoden kennen und umzusetzen. Schadliche GFT-Muster
werden in Kapitel 5 durch angemessene Konzepte ersetzt. Wir be-
trachten, wie man auf gesunde Weise mit Frustrationen umgeht
und wie man diese neuen Erkenntnisse verinnerlicht, um sie kiinf-
tig im Alltag anwenden zu konnen.

Damit dabei nichts schieflauft, beleuchten wir in Kapitel 6 noch
einige Stolpersteine im Veranderungsprozess.

Tipp

In allen Kapiteln finden Sie Ubungsaufgaben. Damit das Ge-
lernte nicht allzu schnell im Vergessen versandet, sollten Sie
alle Aufgaben schriftlich machen. Das dient nicht nur dem
besseren Lernerfolg, sondern auch dazu, es immer wieder
nachlesen zu konnen. - Ja, das ist lastig. Aber das stindige
Wiederholen hilft enorm, neues Wissen moglichst schnell im
Alltag umsetzen zu kénnen.

Im Anhang finden Sie Arbeitsblitter, die auch als Online-Materi-
alien kostenfrei zur Verfiigung stehen. Mit ihrer Hilfe konnen Sie
die vermittelten Inhalte reflektieren, auf die eigene Person umset-
zen und dann im Alltag trainieren. Zudem wird hier weiterfiih-
rende, vertiefende Literatur angegeben.

Einfihrung: Worum geht’s hier und fiir wen ist das gedacht?



Hinweis

Wer bereits das Grundlagenbuch »Im Gefiihlsdschungel«
(Stavemann, 2018) oder das Buch »... und standig tickt die
Selbstwertbombe« (Stavemann, 2020) zum Bearbeiten von
Selbstwertproblemen durchgearbeitet hat (Literaturangaben
im Anhang), wird beim Beschreiben der therapietypischen
Vorgehensweise auf Inhalte stoflen, die bereits dort beschrie-
ben wurden. Das ist insofern unvermeidbar, als sich die thera-
peutische Methodik nicht dadurch dndert, dass wir in diesem
Buch den Fokus auf einen speziellen Problembereich richten.
Um auch denjenigen, die obige Titel noch nicht kennen, ein
schliissiges Verdnderungskonzept darlegen zu konnen, ohne
standig auf diese Literatur verweisen zu miissen, werden die
therapeutischen Prinzipien und Vorgehensweisen hier erneut
dargelegt.Was ist und wie funktioniert Kognitive Verhaltens-
therapie?

Die in diesem Buch dargestellten Strategien und Veranderungs-
moglichkeiten beziehen sich aufInhalte der Kognitiven Verhaltens-
therapie. Dies ist das am haufigsten wissenschaftlich untersuchte
Therapieverfahren mit den nachweislich hochsten Erfolgsaussich-
ten. Wie bereits ihre Vorganger in der Antike legen auch moderne
Kognitive Verhaltenstherapeuten besonderes Gewicht darauf,
verinnerlichte Normen und Wertmafistdbe zu erkennen und zu
tiberpriifen — denn wenn diese Denkmuster unangemessen sind,
konnen daraus gefithlsméflige Probleme entstehen - auch GFT-
Probleme. Diese Therapeutinnen und Therapeuten bemiihen sich
also zunédchst um ein Verdandern von belastenden, krank machen-
den Denkmustern und trainieren dann mit ihren Klientinnen und
Klienten, die neu erarbeiteten Erkenntnisse mithilfe strukturierter
Arbeits- und Ubungsprogramme im Alltag umzusetzen.

Konzepte als Ursache fiir emotionale Probleme und schidliche Ver-
haltensmuster. Der Ausdruck »Kognitive Verhaltenstherapie«
mag manchen zu der Schlussfolgerung verleiten, es ginge hier in

Einfihrung: Worum geht’s hier und fiir wen ist das gedacht?
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erster Linie um das Veriandern von Verhaltensweisen, und beson-
ders Menschen mit GFT glauben héufig, dass es lediglich darauf
ankomme, sich kiinftig anders zu verhalten. Das hiefle jedoch,
Ursache und Wirkung miteinander zu verwechseln, denn unsere
verinnerlichten Einstellungen, Normen, Ziele und Konzepte be-
stimmen — meist ohne dass wir uns dessen bewusst sind —, wie
wir uns in bestimmten Situationen auffithren. Und ganz ehrlich:
Wer von uns wiisste nicht bereits, was er eigentlich gestern hitte
tun miissen, um nicht heute diese unangenehmen Konsequenzen
des gestrigen Vermeidens aushalten zu miissen? Das wir es dann
trotzdem nicht getan haben, liegt an unseren Einstellungen und
Konzepten, weil wir z. B. wieder einmal gedacht haben:

> »Morgen ist auch noch ein Tag.«,

> »Andere sollten das fiir mich erledigen.«,

> »Das ist mir zu lastig, das will ich nicht!« oder

> »Mir sollte man so etwas nicht zumuten!«

Wenn Menschen mit GFT bestimmte Verhaltensweisen oder Fa-
higkeiten nicht gelernt haben, dann liegt das meist daran, dass sie
dies fiir unzumutbar oder zu ldstig hielten und es aus Bequem-
lichkeit vermieden haben, sich damit zu beschiftigen. Aufgrund
dieser verinnerlichten Einstellung und den damit einhergehenden
unangenehmen Gefiihlen, wie z. B. Arger oder Angst, entscheiden
sie sich, sich lieber nicht mit bestimmten Situationen, Personen
oder Sachen so auseinanderzusetzen, wie es notwendig wére, um
nicht unter den nachfolgenden langfristig negativen Konsequen-
zen zu leiden.

Hat jemand Probleme mit GFT, ist die Ursache dafiir also in
den typischen GFT-Konzepten zu suchen und nicht in den Verhal-
tensreaktionen. Diese ursachlichen Konzepte gilt es zu verdndern,
wenn man die daraus hervorgehenden Gefiihle und die anderen
Konsequenzen von GFT nicht mehr ertragen mag.

Denn um keine Missverstandnisse autkommen zu lassen: Nicht
die Konsequenzen von Vermeidungsverhalten machen unzufrie-
den oder krank. Es ist dann eben so, wie es ist. Wer das so akzep-
tiert, hat damit kein unangemessenes Problem. Das entsteht erst

Einfihrung: Worum geht’s hier und fiir wen ist das gedacht?



dadurch, dass man etwas fiir unertrdglich ldstig hilt, klagt, dass
es anders sein sollte, als es ist oder dass man Erwartungen an die
Umwelt oder das Schicksal einfordert. Und das sind Einstellungen
und Konzepte. Sie sind dafiir verantwortlich, dass es uns dann so
schlecht damit geht. Durch sie entstehen die Defizite oder unan-
gemessenen Verhaltensweisen, die ldngerfristig zu psychischen
Beschwerden und nachfolgend auch zu weiteren Verhaltensein-
schrankungen fithren.

Fazit

Die Art zu denken bestimmt Gefiithle und Verhalten. Ist man
mit den Konsequenzen eigenen Verhaltens unzufrieden, muss
man zunichst das Denkmuster erkennen, das dieses Verhal-
ten bewirkt. Verandert man es, kommt man zu anderen Ge-
fithls- und Verhaltenskonsequenzen.
Wer lediglich Verhaltensweisen dndert und nicht das ver-
antwortliche Konzept, erreicht keine dauerhafte Veranderung.
Es gibt zwei Moglichkeiten, um ein GFT-Problem loszu-
werden. Entweder
» man andert das Konzept, das die beklagten Konsequen-
zen verursacht, oder
» man behilt dieses Konzept bei und akzeptiert klaglos die
Konsequenzen daraus.

Achtung: Frustrationsalarm!

Dieses Buch wirkt nicht von allein — auch wenn man es sorgfiltig
gelesen hat. Um daraus positive Effekte fiir sich selbst zu erreichen,
miissen die neu gewonnenen Erkenntnisse im Alltag umgesetzt
werden, und das ist nicht ohne intensives Uben méglich. Und lei-
der ist das noch nicht alles, was an Mithe auf Sie zukommt, denn es
gibt noch weitere, problemtypische Frustrationshiirden.

So werden Forderer sich vermutlich haufig drgern. Entweder
weil sie durch das Gelesene nicht in ihrer Sicht bestirkt werden
oder wenn sie gar auf Sichtweisen stoflen, die sie iiberhaupt nicht
teilen.

Einfihrung: Worum geht’s hier und fiir wen ist das gedacht?
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Vermeider werden enttiuscht sein, dass auch dieses Buch al-
lein nichts bewirken kann und wenn sie feststellen: »Das ist ja
verdammt lastig. Und dafiir hab’ ich all das hier gelesen?« Spétes-
tens im Abschnitt »Sinnvolle Ubungen planen und durchfiihren«
werden viele den Drang verspiiren, das Buch zur Seite zu legen,
denn dies klingt nicht nur nach Unbequemlichkeit und Anstren-
gung — es ist genau das. Aber es ist unerlésslich, um aus den oben
beschriebenen Problemen herauszukommen. Damit hitten wir
dann auch das Hauptproblem der Vermeider am Wickel: der ewige
Kampf mit dem inneren Schweinehund. Leider wird Thnen auch
dieses Buch nicht die Miihsal abnehmen kénnen, sich immer wie-
der aufs Neue mit Threm inneren Schweinehund auseinanderzu-
setzen. Aber es kann Thnen sinnvolle, hilfreiche Strategien an die
Hand geben, damit Sie diesen Kampf kiinftig immer haufiger und
dauerhafter gewinnen.

Einfihrung: Worum geht’s hier und fiir wen ist das gedacht?
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