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Wie zwischenmenschliche Beziehungen
psychische Erkrankungen beeinflussen
Psychische Erkrankungen gehören zu den häufigsten Gesundheitsproblemen unserer Zeit. Depressionen, Angststörungen,

Suchterkrankungen oder Traumafolgestörungen betreffen Menschen jeden Alters und jeden Geschlechts. Viele Betroffene und auch
Angehörige fragen sich: Wie kommt es dazu?

Armin Blickenstorfer

PsychischeStörungenentstehen selten
durch ein einziges Ereignis. Häufig
wirkenverschiedeneFaktoren zusam-
men: persönliche Erfahrungen, sozia-
lesUmfeld,Belastungen imAlltagund
manchmal auch eine genetische Ver-
anlagung. Besonders prägend sind je-
doch Beziehungen – vor allem in der
Kindheit und Jugend, denn in dieser
Zeit brauchen Kinder Sicherheit, Ver-
lässlichkeit und Zuwendung. Fehlen
dieseGrundlagen, kanndas langfristi-
ge Spuren hinterlassen.

Wenn Beziehungen
krankmachen

Dabei geht es nicht nur um offeneGe-
walt oderMissbrauch.Auchemotiona-
leVernachlässigungkannschwereFol-
gen haben: Wenn Kinder sich dauer-
haft nicht gesehen, nicht gehört oder
nicht wichtig fühlen, kann ihr Selbst-
wert darunter leiden. Viele erwachse-
nePatientinnenundPatientenmitDe-
pressionen, Persönlichkeitsstörungen
oderSuchterkrankungenberichtenvon
belastenden Beziehungserfahrungen
in ihrer frühen Lebensgeschichte.

Manche wuchsen in Familien auf,
in denen nach aussen scheinbar alles
stimmte: Wohnung, Essen, Kleidung,
vielleicht sogar gute Schulen. Gleich-
zeitig fehlte aber emotionale Nähe,
echteAufmerksamkeit oderTrost.Kin-
der können solche Situationen noch
nicht einordnen. Sie ziehen oft den
Schluss: «Mitmir stimmtetwasnicht»
oder«Ichbinnichtwichtig». Solche in-
neren Überzeugungen begleiten viele
Betroffene bis ins Erwachsenenalter –
undbeeinflussen,wie sieBeziehungen
gestalten,Konflikte aushaltenundmit
Stress umgehen.

Internationale Studien zeigen seit
Jahren:BelastendeErfahrungen inder
Kindheit erhöhendasRisiko für späte-
re psychische Erkrankungen. Je mehr
solcher Erfahrungen zusammenkom-

men, desto wahrscheinlicher werden
langfristige Folgen. Auch bei stabiler
familiärer Situation können Mobbing
und Ausgrenzung in Schule und Frei-
zeit die psychische Gesundheit nach-
haltig beeinträchtigen.

Wie seelische Stärke
wachsen kann

Werinnerlichleidet,suchtWege,umda-
mitfertigzuwerden.MancheBetroffene
ziehensichzurück,anderegreifenzuAl-
kohol oder Drogen, wieder andere ver-
letzen sich selbst. Solche Strategien ent-
steheninderRegelnicht«ausLust»,son-
dern sind der Versuch, seelischen
Schmerzzudämpfenoder intensiveGe-
fühleüberhauptauszuhalten.

Kurzfristig kann das entlasten.
Langfristig entstehen jedoch oft neue
Probleme:Abhängigkeiten,Konflikte,
Scham, körperliche Erkrankungen
oder eine weitere soziale Isolation. So
kann ein Teufelskreis entstehen, in
dem sich Belastung und Bewältigung
gegenseitig verstärken. Das betrifft
nicht nur die erkrankten Personen,
sondernauchAngehörige,Kolleginnen

und Freunde, die sich hilflos fühlen
undzwischenSorge,WutundÜberfor-
derung schwanken.

Nicht alleMenschenmit schwieri-
gen Erfahrungen erkranken. Die Psy-
chologie spricht in solchen Fällen von
Resilienz, also seelischer Wider-
standsfähigkeit. Resilienz ist weder
Glück noch Zufallsprodukt, sondern
wächst vor allem durch positive
Beziehungserfahrungen, wie bei-
spielsweise verlässlicheBezugsperso-
nen, tragfähige Freundschaften, sta-
bile Partnerschaften oder ein unter-
stützendes Umfeld.

Einweiterer Schutzfaktor ist Selbst-
wirksamkeit: dasGefühl,Einflussneh-
men und schwierige Situationen be-
wältigen zu können. Wer erlebt, dass
die eigenen Bedürfnisse zählen und
dass Hilfe möglich ist, kann Krisen
besser einordnen und bewältigen.

Psychotherapie eröffnet
neueWege

Psychotherapie setzt genauhier an. Sie
hilft Patientinnen und Patienten, alte
Muster zu erkennen, neue Bewälti-

gungsstrategien zu entwickeln und
einen konstruktiven Umgang mit be-
lastendenGefühlenundGedanken zu
erlernen. Ziel ist es nicht, Vergangenes
ungeschehen zu machen, sondern
neueHandlungsmöglichkeiten für die
Gegenwart zu eröffnen.Abwannman

sich in Psychotherapie begeben soll,
steht mit dem Leidensdruck und vor-
her fehlgeschlagenen Bewältigungs-
versuchen im Zusammenhang – si-
cherlich spätestens dann, wenn ein
Funktionieren im Alltag kaum mehr
möglich ist.

DieserWeg ist jedochanspruchs-
voll. Psychotherapie fordert Betrof-
fene heraus, Verantwortung für das
eigene Verhalten zu übernehmen –
auch dort, woAngst, Schamoder in-
nere Anspannung besonders gross
sind. SowirdeinePatientinmit einer
Zwangsstörung im Alltag selbst da-
für verantwortlichbleiben, eineTüre
zu schliessen oder ein Gerät auszu-
schalten, ohnedieseAufgabe anAn-
gehörige zu delegieren. Die dabei
entstehende Angst soll bewusst aus-
gehalten werden. Das Umfeld darf
nicht entlastend eingreifen, was
fürAngehörigehäufigmit Schuldge-
fühlen und Hilflosigkeit verbunden
ist.

Auch selbstverletzendes Verhalten
soll im therapeutischenRahmenkeine
zusätzlicheZuwendungerhalten.Dies
ist sowohl für Betroffene als auch für
nahestehende Personen emotional
sehr schwer auszuhalten.Bei depressi-
ven Patientinnen und Patienten zeigt
sichder therapeutischeProzess oft da-
rin, dass sie beginnen, eigene Bedürf-
nisse zu äussern, Grenzen zu setzen
oder selbstbewusster aufzutreten. Für
das Umfeld kann das ungewohnt sein
und zu Spannungen oder Konflikten
führen, weil sich vertraute Rollen ver-
ändern.

Kurzum: Diemit einer Psychothe-
rapie verbundene Belastung betrifft
selten nur einen einzelnenMenschen.
Optimalerweise wird sie gemeinsam
getragen – von den Betroffenen selbst
undvon ihremUmfeld,dasdiesenPro-
zess begleitet, ohne ihn zu kontrollie-
ren oder zu übernehmen.

Dabei ist wichtig zu betonen:
Es geht nicht darum, mit dem Finger
auf Eltern, Partner oder andere Be-
zugspersonen zu zeigen und ihnen
Schuld zuzuschreiben. PsychischeStö-
rungen sind keine einfache Folge von
falschem Verhalten einzelner Men-
schen. Gleichzeitig zeigen Forschung
undklinischeErfahrungdeutlich, dass
das Umfeld einen wesentlichen Ein-
fluss auf die seelische Entwicklung
hat – sowohl belastend als auch unter-
stützend. Psychotherapie hilft, diese
Einflüsse einzuordnen, ohne zu ver-
urteilen. Zudem stärkt sie die Fähig-
keit, Verantwortung für das eigeneLe-
ben zuübernehmenundneueWege im
Umgang mit sich selbst und anderen
zu finden. Seelische Gesundheit ist
kein fixer Zustand, sondern ein fort-
laufenderProzess – unddieser Prozess
lässt sich positiv beeinflussen.

Armin Blickenstorfer erarbeitet mit einer Patientin in der Psychotherapie neueHandlungsmöglichkeiten für den Alltag. Bild: zvg
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In seiner klinischen Tätigkeit beschäftigt
er sich intensiv mit den Auswirkungen
belastender Beziehungserfahrungen
und Gewalt in der Kindheit auf die see-
lischeGesundheit imErwachsenenalter.
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«Belastende
Erfahrungen inder
Kindheit erhöhen
dasRisiko für
späterepsychische
Erkrankungen.»
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