
Inhalt                   Heft  116

• Gefühle, Gesellschaft & Grenzen 
• Lachen & Lebensfreude 
• Sprechen & Selbsterfahrung 
• Persönlichkeit & Partnerschaft 
• Familienkompetenz & Fehlertoleranz 
• Stress ade & Schönere Welt 
• Ausbildung Familienrat­Training 

Juli 2021Verein für praktizierte 
Individualpsychologie e. V.

IP­Forum 2021 online



 9

Workshop Lichtblick 116

Die richtige Antwort gibt es nicht

Zivit Abramson ist als „Koryphäe in der Individualpsycho­
logie“ bekannt. Direkt aus Tel Aviv ist sie zu sehen, wo­
durch das Forum ein internationales Flair bekommt. Sich 
selbst und die eigene Persönlichkeit kennenzulernen, 
dies ist das Ziel. Zivit erklärt, wie wir unsere Persönlich­
keit in der frühen Kindheit gestalten: Ein Kind kommt auf 
die Welt und schaut sich um. Bestimmte Dinge in der Fa­
milie sind ihm wichtiger als andere. Es nimmt die Reak­
tionen auf sein Verhalten wahr und entwickelt dadurch 
Ideen über diese Welt. Diese Ideen nennt Alfred Adler 
den Lebensstil. Die Familie, in der das Kind lebt, ist die 
Welt! Im Lebensstil sind die Richtlinien festgehalten in 
Bezug auf „wie soll ich mich verhalten?“, „wie sind die 
Menschen?“ und „wodurch fühle ich mich geliebt und 
bedeutend?“. Das alles sind subjektive Ideen des Kindes, 
der unbewusste Lebensstil. Durch Selbsterfahrung ler­
nen wir die eigenen Ideen kennen.  
 
Die Antwort ist „Nein“ 
 
In virtuellen Kleingruppen tauschen sich die Teilnehme ­
r:innen über diese fiktiven Szenen aus: 
 
1.    Ich bitte um oder wünsche mir etwas und bekomme ein 

„Nein!“ zur Antwort  
 
2.    Etwas sehr Wichtiges ist kaputtgegangen. Ich benötige 

es noch heute, doch am Telefon antwortet der Hand­
werker: „Ich komme morgen, aber ich weiß nicht, wann! 

 
Wir reflektieren: Was passiert da jeweils bei mir? – und 
schauen auf drei Ebenen: Gedanken, Gefühle, Verhalten. 
Im Plenum äußert sich Zivit zu typischen Antworten und 
gibt Einblick in die IP­Analyse. Hier eine Auswahl: 
 
„Ich diskutiere und argumentiere sofort darüber, dass es 
so, wie ich es haben will, doch logisch ist.“  
    Diese Reaktion bedeutet, dass meine Erwartung ist, 

dass Dinge nach Logik laufen müssen. Dies stimmt na­
türlich nicht. Beziehungen zwischen Menschen laufen 
nicht nach Logik. 

 
„Ich manipuliere, damit ich bekomme, was ich will. Ich ak­
zeptiere kein Nein!“ 
    Die Option, das „Nein“ zu akzeptieren, gibt es nicht. 

Auf ein „Nein“ könnte die Reaktion sein, dass ich es 
trotzdem mache. Wenn ich etwas will, dann soll es sein! 

 
„Ich bekomme einen Wutanfall! Ich schreie oder schimpfe 
den anderen an.“ 
    Das heißt, ich erlaube nicht, dass man „Nein“ sagt. Es 

muss so sein, wie ich es will!  
 
„Ich weine.“ 
    Weinen ist eine wunderbare Methode, um zu bekom­

men, was ich will. Wenn ich nicht bekomme, was ich 
will, dann leide ich. Durch das Weinen bekommen die 
Menschen Schuldgefühle und machen es vielleicht 
dann so, wie ich es will. 

 
„Ich sage nichts.“ 
    Bei einem „Nein“ sage ich nichts – aber ich vergesse 

es nie! Diese Reaktion zeigt, dass es sehr bedeutend 
ist! Es gibt also in meinem Lebensstil die Idee, dass es 
so laufen muss, wie ich es erwarte. 

 
Immer oder gar nicht 
 
Zivit betont, dass es bei all diesen Überlegungen nie um 
richtig oder falsch geht! Schließlich stellt sie noch zwei 
extreme Lebensstil­Varianten vor: 
 
„Damit ich einen Platz bei den Menschen habe, muss mein 
Leben immer unter meiner Kontrolle sein!“ 
     Gefühle wie Wut, Angst und starke Hilflosigkeit spie­

len bei Situationen wie diesen mit hinein. Hand aufs 
Herz, wer denkt dabei nicht: „Das geht gar nicht!“? 
Wer darauf mit Diskussionen, Manipulation, einem 
Wutanfall oder Weinen reagiert, versucht, das Ge­
schehen zu seinen Bedingungen zu verändern. 

 
„Ich kann nichts dafür. Es passiert eben. Ich habe keine 
Möglichkeiten.“ 
    Damit übernimmt man wenig Verantwortung für sein 

Leben. „Es“ ist passiert, ich kann da nichts machen. 
Diese Menschen fühlen sich in diesen Szenen eher 
machtlos und unwichtig. Sie glauben nicht an die 
Chance, eigene Wünsche erfüllt zu bekommen. Sie 
versuchen es erst gar nicht und nehmen hin, wie es 
kommt. Durch diese extremen Beispiele können wir 
uns gut orientieren und uns die Frage stellen: Wie 
lebe ich mein Leben? Lasse ich mein Leben „passie­
ren“ oder nehme ich es selbst in die Hand?  

 
Es waren bereichernde anderthalb Stunden mit Zivit. Ihr 
Knowhow ist sagenhaft und ihre gleichwertige, anneh­
mende Art im Umgang mit Menschen begeistern mich 
immer wieder aufs Neue! Danke, Zivit. 
 
 

Zivit Abramson:  
„Adlerianische Selbsterfahrung“ 
vorgestellt von Tamara Büttner

Weitere Infos & Kontakt: zivitabramson@hotmail.com
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