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Das Wunder der Aufmerksamkeit
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Beachtung ist ein menschliches Grundbedtirfnis

In spirituellen Kreisen wird das Ego, das Beachtwilg gerne als Grundubel diffamiert, vom Streit i
der Zweierbeziehung bis hin zu den groRen poliéaddbeln. Der Mensch jedoch will Beachtung,
jeder Mensch, und wer dieses Grundbedirfnis misstdiat vielfaltige negative Folgen in Kauf zu
nehmen. Restlos genligsam damit, niemand zu seihlights, sind wir erst in den mystischen
Zustanden meditativer Versenkung. Fur den Umganglenisozialen Wirklichkeit kann das allenfalls
als idealer Hintergrund dienen

Das Bedurfnis nach Beachtung wird in der psychasldgen Literatur bisher weitgehend vernachlassigt.
Das fur mich Brauchbarste, was ich zu diesem Thgstesen habe, fand ich bei Idries Shah in seinem
Buch »Learning How to Learn« (dt. »Wege des LerkebBsederichs) im Kapitel »Characteristics of
Attention and Observation«. Die Psychoanalyse ligsghsich zwar mit diesem Thema in der
Objektbeziehungstheorie, doch auf einem abgehobdémeoretischen Niveau, das die Gegebenheit
eines wirklichen Bedurfnisses eher verschleieredtllt, z. B. durch die unglickliche Formulierung
»gesunder Narzissmus«. Interesse am eigenen Kidmpester eigenen Person ist Voraussetzung fur
Uberleben, fir Wohlbefinden und fiir Selbstkenntmid so gesund wie der Durst fir einen
ausgeglichenen Wasserhaushalt; der Narzissmusgandeezeichnet die krankhafte Selbstverliebtheit.
Gesunder Narzissmus ist eine ebenso sinnlose Bezaig wie gesunder Alkoholismus.

Ein Mangel an Beachtung in der friihkindlichen Etiing fuhrt zu verschiedenen Formen des
Narzissmus bis hin zum Autismus. Der in sich seliesliebte Narzissus ertrinkt in dem Tumpeldem
er sich spiegelt, wahrend seine bessere Halfté\gmphe Echo, sich gekrankt Uber ihre verschméhte
Liebe in die Walder zurlckzieht und nichts Eigemeshts Unerhdrtes mehr von sich gibt.

Narzissmus

Der Mensch, der nicht lernt, sich dank der Beadptaurch andere im Lauf der Zeit selbst zu beachten,
bleibt angewiesen auf die Selbstbestatigung dupobg8lung in den anderen und in den eigenen
Gedanken. Er ertrinkt — entsprechend der LegendéNarzissus und Echo — in diesem See des
unbewussten Bedurfnisses nach Beachtung, vernawtlédge aktive Verfolgung seiner Neigungen,
reduziert sich aufs Pflanzendasein (das Vegetienedyeproduziert das Vorgegebene, d.h. er wird
normal und besonders statt eigenartig und mitmeichch



Beachtung ist ein menschliches Grundbedurfnis,isdHunger oder Durst

Beachtung ist ein menschliches Grundbedurfnis,isdHunger oder Durst oder das Bedurfnis nach
Vitamin C. Wenn wir zu lange dursten, werden warkk und sterben. Wenn wir zu lange kein Vitamin
C bekommen, werden wir krank und sterben. Wenrkaiime Beachtung bekommen, werden wir krank
und sterben schliel3lich. Das erste Experiment esettih Phadnomen stammt von Koénig Friedrich 1l von
Sizilien (1194-1250), dem Kaiser des Heiligen Ranen Reiches. Er wollte herausfinden, ob die
Sprachen angeboren oder erlernt waren und liefkesemh Zweck Neugeborene von Ammen aufziehen,
die sie futtern und rein halten sollten, sich jgdansonsten jeglichen Kontaktes enthalten. Der ¢koni
konnte mit dem Ergebnis sehr zufrieden sein: Diedkr lernten nicht sprechen, also waren die
Sprachen erlernt. Er beobachtete noch einen weitgeéund: Ein Gutteil der Kinder starb bei
derartiger Betreuung, doch dieser Befund blieb degtet. Sie starben wahrscheinlich an einem
Mangel an Beachtung.

Selbstverwirklichung

Ebenso konnte der frihe Kindstod, bei dem Sauglofgee organische Ursache plétzlich aufhéren zu
atmen, auf einen Mangel an Beachtung zurtickzufiseen Kirzlich berichtete eine Mutter, die um ihr
auf diese Weise verlorenes Kind trauerte, sierséi fdass das Kind tot sei, denn es ware ihrer
Selbstverwirklichung sehr im Wege gewesen. Es banh &onsequenzen, wenn wir immer dem
nachgehen, was wir wollen, statt uns dem hinzugelas uns will. Selbstverwirkliming hat nichts m
der Durchsetzung eigenwilliger Ziele zu tun; deaftg Sufiheilige Lajawardi erreichte
Selbstverwirklichung beim StraRenkehren, wobeeden Besenstrich mit Hingabe tat.

Konrad Lorenz beobachtete bei frisch geschlipfteau@énsen, dass sie alles als Mutter nahmen und
ihm folgten, was sich fortbewegte und quakte, abrdan die mutterliche Graugans oder Konrad Lo
war — es hatte auch ein Fu3ball mit einem eingemdb&chsack sein kdnnen. Auch beim Menschen
findet bereits im Mutterleib ein intensiver Austalizwischen Mutter und Kind statt. Sobald das
Neugeborene mit seinem ersten Schrei sein Daseitiglatan hat, fangt es an zu schauen. Das
erkennende Leuchten in den Augen der Mutter sagtiWillkommen! Wie schon, dass du da bist!«

In dem Mal3, in dem die Mutter in der ersten Phasd?dagung und spater immer wieder beim Stillen
zu dieser eindeutigen Zuwendung bereit ist, windriie Mensch sich in dieser Welt beheimaten und
zu sich finden kénnen. Je mehr die Bestatigundddeeins durch die Mutter und spater durch die
erweiterte Umwelt fehlt, um so mehr wird der Mendelzu neigen, sich in der Welt unwillkommen,
fremd und Uberflissig zu fihlen, sich zu isolieveid unter Stress auf3er sich zu geraten.

»Mich gibt's nicht!«

Einige der als schizophren diagnostizierten Menschet denen ich gearbeitet habe, erinnerten sich a
eine frihe Umwelt, in der sie sich, so wie sie warg ihrer Eigenart vollig verkannt oder gar aledelt
und in der Umgebung, in die sie hineingeboren waabsolut fehl am Platz wussten. Kein Wunder,
dass sie die Gewohnheit entwickelten, unter Sttes¥erbindung zum Korper und zur Welt
aufzugeben. Einer von ihnen, der diesen Reflex dise seine Neigung als Konditionierung verstehen
und annehmen gelernt hatte, sagte, wenn man igtefraie es ihm geht, lachend: »Mich gibt's nicht!«
So lange er nicht da war, konnte ihn weder der Mbag Daseinsbestatigung durch fehlende
Beachtung noch feindliche Beachtung durch (erim)esiterliche Gewalt in seinem Dasein gefahrden.
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Die Meister sagen: Bevor wir Menschen werden, siiicerst Mineral, dann Pflanze, dann Tier. Wir
brauchen Beachtung auf allen vier Ebenen unseiias.S®ir brauchen Beachtung zur Bestatigung des
Daseins, wie der Stein. Wir brauchen, wie die P#amiBeachtung zur Anerkennung unserer
Zugehorigkeit, unserer Neigung, Wurzeln zu schlagshin den Himmel zu wachsen, der Fahigkeit,
zu geben und zu nehmen, unserer Empfindsamkeitioselrer Abhangigkeit vom Klima. Wir

brauchen, wie die Tiere, Beachtung unserer Bedigéniund Neigungen, unserer Grenzen und unserer
Freizlgigkeit, unserer Lust zu Paarung, NestbauBratpbflege. Und wir brauchen als Menschen zur
Entwicklung unseres Selbstbewusstseins die Wahraegmnseres Wesens, aus dem heraus wir
selbstverstandlich sagen kénnen: »Ich bin da, éfbge dazu, ich habe meinen eigenen Raum, ich
weil3, wer ich bin: ich bin.«

Primarbedurfnisse

Der Umgang mit dem Bedurfnis nach Beachtung wirdanfriihesten Kindheit gelernt. Meist bleibt
dieses verkannte Bedirfnis unbewusst und der Umdanmt zufallig und primitivim Gegensatz zu
anderen Primarbedurfnissen wie z. B. dem nach Mahidessen Befriedigung im Lauf des Lebens
mehr und mehr kultiviert wird.

Der Saugling plarrt, wenn er an Hunger oder eindegen bislang fremden Empfindung leidet. Der
Dreijahrige kann bereits »Mama, ich hab' Hungegesamit sechs Jahren kann er bei der Zubereitung
der Speisen oder beim Tischdecken helfen; mit hfedakochen wir Nudeln mit Tomatenso(3e fur
unsere Arbeits- oder Studienkollegen und mit 40elakann man von den meisten eine ordentliche
Tischrede erwarten. Vor allem lernen wir immer mehit dem Bedurfnis nach Nahrung zu haushalten
und auf den Happen zwischendurch zu verzichtennweare gute Mahlzeit winkt. Nicht so im Umgang
mit dem Beddrfnis nach Beachtung. Da bleiben disstae von uns so undifferenziert wie am Anfang
und angewiesen auf zufallige Quellen von Beachtung.

Das Bedurfnis nach Beachtung wirkt in allen zwisghenschlichen Begegnungen

Ich folge in meiner Einschéatzung Idries Shah: DadiBfnis nach Beachtung wirkt in praktisch allen
zwischenmenschlichen Begegnungen. Alles, was Memsgtiteinander tun sei es geben und nehm
verkaufen und kaufen, fihren und folgen, lehrenlengen, predigen und horchen — es dient dem
Austausch von Beachtung. Je bewusster das Beduadnls Beachtung sowie der Austausch davon und
der Umgang damit, desto grof3er sind die Chancess, W in einer Begegnung aul3er Austausch von
Beachtung auch noch anderes bewirken kénnen.

Wenn wir jedoch nicht wissen, dass wir und wie Wehchtung wir brauchen und meinen, wir taten
etwas anderes (lehren und lernen, kaufen und viEnkausw.), dann sind die Chancen grof3, dass wir
weniger effektiv sind in beiden Aktivitaten: demvwaessten Vorhaben und dem unbewussten Austausch
von Beachtung. Der Versicherungsvertreter, derfatiig hinhort, was sein Kunde wirklich braucht



und ihm von einer Versicherung, die dieser nichubht, vielleicht sogar abrét, wird das Vertraues d
Kunden gewinnen. Vor der Verkauferin, die sich augeren Wunsch, uns »nur mal umschauen« zu
konnen, in der N&he halt und den Kopf schittelpnweir etwas anprobieren, was uns nicht steht —
auch wenn es das teuerste Stick ist — und mitfendbn Augen sagt »Das steht Ilhnen!« — selbst wenn
es das billigste Stick ist; von dieser Verkauféiiimen wir uns angemessen beachtet und lassemwir u
gerne beraten. Der Therapeut, Lehrer oder Vorgeseter weil3, wie viel Beachtung er braucht und
tagaus, tagein bekommit, ist weniger bestimmt varAdgst vor einem Verlust an Popularitat,
Anerkennung oder Einkommen, er kann sein Verhdiaar vom Beachtungshunger steuern und kann
leichter, falls gelegentlich notwendig, auch eibétere Pille« zumuten.

Das Helfersyndrom

Die Unklarheit der Motivation kann die Effektivitdhserer Handlungen empfindlich beeintrachtigen.
Sie beeinflusst z. B. erheblich die Dynamik desfétel/ndroms und der damit verbundenen Neigung
zum sogenannten Ausbrennen. Viele Helfer, die iBemuf bewusst aufgrund idealistischer Ziele
wahlten, sind unbewusst motiviert von dem Bedunfrash Kontakt, Beachtung und Anerkennung fur
Erfolg, das sie im direkten und gleichrangigen kadmimit Unabhéngigen nie befriedigen gelernt
haben. Ihre haufig von bedirftigen Eltern kondigoten Klienten sind jedoch hellhérig gegeniber
solcher Motivation und verweigern in der Regel iaperation, die zum Erfolg fuhren kdnnte,
solange sie nicht sicher sein kbénnen, dass deeH&# nicht zur Selbstbestatigung und zur
Befriedigung anderer Primarbedirfnisse braucht.fDlag dazu, dass ein auf diese Weise unbewusst
motivierter Helfer in seiner Arbeit immer mehr gihts er von Kollegen, Freunden und Familie nimmt,
und schlieBlich mide und verzagt, wenn nicht gaelsiuf die undankbaren Klienten oder aber
depressiv wird.

Beachtung mag unangenehm sein oder angenehm, lickuader feindlich — Hauptsache, wir
bekommen sie. Ein Kind, das den ganzen Tag keimetBeng bekommen hat, quéngelt am Abend.
Dann wird es gescholten oder bekommt sogar sein@rige Tracht Priigel, kann weinen, sich dabei
selbst spuren und, wenn auch unglicklich, in seiBedhirfnis nach Beachtung befriedigt einschlafen.
Fur viele von uns war es schlimmer, tberhaupt rbehntihrt zu werden, als gelegentlich eine Ohrfeige
zu bekommen. Und die meisten derer, die ich fragben die Schelte dem Liebesentzug vorgezogen.

Das richtige Mal3

Der Mangel an Beachtung und Selbstbeachtung undadiet verbundene Gier nach Beachtung durch
andere, bei gleichzeitiger Angst vor der Abhangigken anderen, kann grof3en Stress verursachen, der
zu Unzufriedenheit, Elend und psychosomatischemikraiten fihrt.

Doch nicht nur der Mangel, auch ein Ubermal an Bieag kann schaden. Ich denke hier an die vielen
Verwohnten und Uberforderten, die von ihren Elt@s Troster, Ratgeber, Partner, Eltern oder gar
Sexualobjekte missbraucht wurden und als »FreuiexEltern zu viel Beachtung bekamen, doch
nicht geachtet wurden in ihrem kindlichen Daseig;als Kinder keinen geschitzten Raum hatten und
in ihrem Wesen und der sich daraus entwickelndgerirt verkannt wurden; die Uberfordert waren
damit, ihre Eltern verstehen zu missen, und dselbringen mussten, um dazuzugehdren.

Wenn ich Menschen, die an psychosomatischen Kratekheinschlief3lich Krebs leiden, nach dem
Krankheitsgewinn frage, nennen fast alle eine ddw#lZunahme an Beachtung — Beachtung durch
andere und Beachtung durch sich selbst. Mancheesrldies als Chance, sich selbst beachten zu lernen
und sich so aus der Identifikation mit den Vorsiefien anderer, durch die sie sich bislang Beachtung
zu sichern hofften, zu l6sen.

»Du, du, nur du allein«



Menschen, die nicht wissen, wie viel Beachtungosaichen und wie sie dazu kommen sollen,
unterwerfen sich oft den Bedingungen der Persoden @rganisationen, von denen sie ihre Beachtung
beziehen und die als Gegenleistung einen ungebbiariEinfluss auf das Denken der nach Beachtung
hungernden Person ausiiben. Ein Paradebeispigkfier Art von Versklavung ist die sogenannte Liebe
in Zweierbeziehungen, wie sie in der Popmusik bgsorwird. Die Gberwaltigende Mehrzahl der
Schnulzen, Schlager oder Hits folgt dem Muster »dy,nur du allein« und »Ohne dich kann ich nicht
leben«. Dadurch wird deutlich, dass es in diesenidB@ngen nicht um die Liebe von selbstdndigen
Personen geht, die ihr Leben in Hingabe mit eineleeen selbstéandigen Person teilen, um sie in ihrer
Eigenart kennenzulernen und sich selbst zu erkenngeben, sondern um die Liebe des Sauglings zu
seiner Mutter, auf deren Beachtung er angewiesemddie zu verlieren eine Katastrophe ware.

Da die meisten Menschen an einem Mangel an Beaglhétaden, werden sie fast immer durch ein
Angebot an Beachtung stimuliert

Laut Shah konnen viele paradox erscheinende Anderumon Meinungen, Bekanntschaften und
Verpflichtungen auf den Wechsel einer Quelle fla&#ung zuriickgefihrt werden. Da die meisten
Menschen haufig an einem Mangel an Beachtung leiderden sie fast immer durch ein Angebot an
Beachtung stimuliert. Shah sieht darin einen dém@e, warum neue Freunde oder Umstande den alten
vorgezogen werden. Der gewohnte Partner hat meisigWChancen gegeniiber der neuen Liebe, von
der sich die beachtungshungrige Person endlichareten fuhlt und die ihr als besser zu ihr passend
oder gar vom Schicksal fur sie bestimmt erschéleist dauert diese Einschatzung so lange wie der
Reiz des Neuen bzw. der Hormonrausch der Verligbifie irgendwann von der Notwendigkeit
bewussten Austauschs von Beachtung abgeldst widwenn's gut geht, Gbergeht in das liebevolle
Bemuhen herauszufinden, wer der andere vom Wesensitidich ist jenseits der allzeit verfugbaren
Quelle von Beachtung.

Sucht aus Mangel an Beachtung

Der unbewusste Umgang mit dem Beddirfnis nach Baaghttnnte auch ein entscheidender Faktor bei
vielen Formen der Sucht sein. Trunksuchtige betduinel Gberwinden voribergehend ihr Geftihl der
Wertlosigkeit, das auf eine mangelnde Bestatigangsi Wertes als Geschopf durch Beachtung ihrer
Eigenart zurtickgefuhrt werden kann, wahrend andasegleiche Gefuhl durch Arbeits- und
Geltungssucht kompensieren. Doch auch das UmfelBdachtungsgewinn durch das Leiden an den
Suchtigen. So berichtet Eric Berne in »Spiele derd€hsenen« von den Ehefrauen, die durch den
Jammer Uber den furchtbaren Ehemann bei den Nachbarviel Beachtung erwirken.

Ganz sicher spielt Beachtung eine entscheidende Radler verbreiteten Sucht nach Sex. Das
Bedurfnis nach Beachtung ist in unserer an MacttKmntrolle orientierten Zeit als Schwéache verp
ebenso wie die anderen Primarbeduirfnisse nach Amgerensein, Geborgenheit, Bertihrung,
Zuwendung und Néhe, wahrend der zum Sex verkimroengang mit der Sexualitat zum
Leistungssport mit erklarter Zielmarke Orgasmus@elen ist, wo man etwas bringen kann oder muss.
Nicht wissend, dass sie motiviert sind vom Bedigrfrach Beachtung und anderen Primarbedurfnissen,
betatigen sich so Millionen immer und immer wiedexuell, ohne Erfillung zu finden. Wer Beachtung
braucht, wird durch diese Art von sexueller Betatig ebenso wenig Frieden finden wie er Durst mit
Kartoffeln stillen kann.

Die Mode-, Sport-, Kosmetik-, Auto-, UnterhaltungRiistungs-, Einrichtungs- u.a. Branchen machen
Milliardenumsatze im Geschaft mit der Beachtungssuc

Ganze Industrien leben von unserem unbandigen Humagh Beachtung: Die Mode-, Sport-,
Kosmetik-, Auto-, Unterhaltungs-, Ristungs-, Eihtilmgs- und andere Branchen machen
Milliardenumsatze, weniger um uns zu kleiden, Zuiszen oder zu schmuicken, sondern vor allem im
Geschaft mit der Beachtungssucht. Das Ganze ksstéel Arbeitszeit, dass beim so genannten



Feierabend keine Kraft mehr zum Feiern — zum Asstawon Beachtung — bleibt.
Gluck in der Wildnis ...

Man kénnte neidisch werden auf die so genanntedafilWir rackern taglich acht bis zehn und mehr
Stunden, um das Geld fur all das Zeug zu verdiesi@nwir nicht brauchen und das auf dem Mill
landet, sobald es den Reiz des Neuen verlorenWwahrend wir eigentlich Beachtung brauchen — und
finden keine Zeit mehr, im freundschatftlichen Austeh einander oder aber in der Meditation uns
selbst zu beachten. Jene hingegen verbringen eteicbis drei Stunden taglich damit, ihren
Lebensunterhalt zu erwirtschaften, wahrend sieRkst der Zeit sich selbst, einander, die Natur iem s
herum und das groRe Geheimnis, das in alledem Viigetchten. Dabei entwickeln sie — so habe ich mir
sagen lassen — einen dem unseren gegeniber umstdighereichhaltigeren dkologischen und
spirituellen Wortschatz fur die Beschreibung deziBeung des Menschen zu seiner inneren und
aulR3eren Welt. Dieser Reichtum an Sprache entsmicbin differenzierten Bewusstsein fur die inneren
Dinge, fur die Beziehung des Menschen zur Umwetlt dem geistigen Bereich, von dem wir uns dank
unserem rasanten Fortschritt weit entfernt haben.

Einander wichtig nehmen

Ein Beispiel fur den heilsamen Umgang mit dem B&dsimach Beachtung finden wir bei Momao. lhr
Autor Michael Ende beschreibt, dass sie so zuhkoente, »dass dummen Leuten plétzlich sehr
gescheite Gedanken kamen; dass ratlose und uniessehe Leute auf einmal ganz genau wussten,
was sie wollten. Oder dass Schichterne sich pitithtei und mutig fahlten. Oder dass Unglickliche
und Bedriickte zuversichtlich und froh wurden. Urghw jemand meinte, sein Leben sei ganz und gar
verfehlt und bedeutungslos und er nur irgendeinggriMillionen, der ersetzt werden kann wie ein
kaputter Topf, dann wurde ihm klar, dass es ihnageso, wie er war, unter allen Menschen nur ein
einziges Mal gab und dass er deshalb auf seinentbesmWeise fur die Welt wichtig war. So konnte
Momo zuhbéren!« Wie wéare es, wenn wir einander usdallem uns selbst so zuhorten, das heifl3t »mit
aller Aufmerksamkeit und aller Anteilnahme«?

Es gab zu allen Zeiten in den Bewusstseinsschideiidnschheit Unterweisung im sinnvollen
Umgang mit Beachtung. Doch ohne den entsprechanaditionellen Kontext, ohne Anleitung, ohne
Hinweis auf den rechten Zeitpunkt, den stimmigehu®@d die entsprechende Gemeinschaft und ohne
Supervision kann man in der Ubung leicht wiedattimgewohnte Voreingenommenheit mit Beachtung
abrutschen. Graf Durckheim hatte mich gelehrt, Zalzen gerade zu sitzen und den Fluss meines
Atems und meiner Gedanken zu beobachten. Niclgrsbitobachtete ich dabei Gedanken wie diese:
»Wenn mich der Karlfried jetzt sahe, ob ich wobhtig gerade sitze? Ob ich wohl den Atem richtig
kommen und gehen lasse? Ob ich wohl ...?«

Losung aus der Versklavung

Rumi, der Sufi, soll eines Tages lachend in seSwtule berichtet haben: »Stellt Euch vor, ich sah
gerade einen Mann im Fluss ertrinken — ich glaeb&am aus Samarkand — der schrie: >Hilfe! Hilfe!
Mein Hut, mein Turbanl« Um den Witz zu versteh@iiss man wissen, dass die Leute aus Samarkand
auf nichts so groRen Wert legten wie auf ihre Kepfickung. Unsere Statussymbole sind uns wichtiger
als unser Leben, was die Leute von uns denken bedews mehr als unsere Entwicklung. Wir gehen
das Risiko ein, im Strom der Unbewusstheit zumten, um die Quelle fir Beachtung zu sichern.

Rumi wurde nicht mide, seine Schiler an die notigenBntw6hnung vom zufalligen Austausch von
Beachtung zu erinnern mit der Aufforderung: »Schmacht auf mich; nehmt, was ich in der Hand
halte!«

Zum gleichen Thema sagte Durckheim einem Sannydsirhegltickt war Uber das Angebot seines



Gurus, immer wieder zum Tanken kommen zu durferu knhnst auch bei mir gerne immer wieder
zum Tanken kommen; nur eines darfst du mit demdeenpften Benzin nicht machen: dauernd im
Kreis um die Tankstelle fahren!«

Idries Shah empfiehlt zur Losung aus der Versklgwdurch den unbewussten Drang zum Austausch
von Beachtung: »Studiert, wie ihr Beachtung auhezieht, schenkt, aufnehmt und austauscht.«

— Wolf Bintig
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tiefenpsychologisch fundierte Psychotherapie, Gefs¢aapie, Bioenergetik und Balintgruppen. Er
entwickelt, praktiziert und lehrt PotentialoriemteePsychotherapie. Mit Christa Bintig hat er in de
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