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FACHWISSEN

HAT FRUSTRATION EINEN SINN?

Den existentiellen Inhalt der Frustration verstehen

Es gehdrt zum menschlichen Leben, dass die Dinge nicht
immer so laufen, wie wir es gerne hatten. Das ist fur die
meisten Menschen einsichtig. Und dennoch erleben wir
das GeflUhl der Enttduschung oder der Machtlosigkeit,
wenn das geplante Ereignis ausbleibt oder anders als
vorgesehen verlduft. Frustration, wenn der Kuchen nicht
aus der Form kommt; Frustration, wenn man bei der Be-
forderung Ubergangen wird; Frustration, wenn die Part-
nerschaft nicht erfillend ist; Frustration, wenn das Leben
nicht das bringt, was man sich gewiinscht hat.

Die Grinde, Uber die man frustriert sein kann, sind viel-
faltig. Von den kleinen Frustrationen im Alltag bis hin
zu den grossen Enttauschungen im Leben. «Wichtig ist
es, zu akzeptieren, dass nicht immer alles so klappen
kann, wie man es sich vorstellt», lautet der gut gemein-
te Rat, um sich nicht Uber jede Kleinigkeit zu argern.
Und wem es dariber hinaus gelingt, sich nicht von Um-
standen frustrieren zu lassen, die er nicht beeinflussen
kann, der ist punkto Frustrationstoleranz besonders gut
gerlstet. An sich alles gar nicht so kompliziert mit der
Frustration, méchte man meinen. Und doch leiden wir —
trotz aller Einsicht — immer wieder unter Frustrationen.
Wir kénnen versuchen, uns der Frustration auf der Basis
der eigenen Erfahrungen zu nahern und uns zu fragen:
Was frustriert mich? Kenne ich Frustration? In welchen
Zusammenhdngen, bei welchen Anldssen erlebe ich
Frustration?

Frustration ist ein Geflhl. Es ist das geflhlte Feedback
der Psyche, die uns rickmeldet, dass wir in unserer In-
tention gescheitert sind. Das erleben wir als Unlust, als
Frustration. Im Gegensatz dazu erleben wir das Gelingen
als Lust, als Befriedigung. Frustration ist aber mehr als
nur das Gefihl der Unlust, denn Frustration ist auch das
Wahrnehmen eines geistigen Inhaltes. Der misslunge-
ne Kuchen, der in der Form kleben bleibt, verfehlt das
lieb gemeinte Geschenk an das Geburtstagskind, die
ausgebliebene Befdrderung nach jahrelangem Bemd-
hen ndhrt das schmerzliche Gefihl, im Lebensentwurf
gescheitert zu sein. Was deckt dieses Gefthl auf? Wo-
rauf verweist die Psyche, wenn wir Frustration erleben?
Welche Bedeutung haben Enttduschung (lat. frustratio
= Tduschung einer Erwartung) oder das Gefthl der Ver-
geblichkeit (Frustration von lat. frustra = vergeblich) fir
die Existenz?

Frustration als Ausdruck einer Psychodynamik zeigt
auf, dass lebenswichtige und lebenstragende Themen
in Gefahr sind*. Darin liegt der existentielle Sinn von
Frustration. Frustration ist eine Aufforderung zur Fra-
ge: Kommt damit mein Wesen zum Ausdruck oder eher
die Erfdllung von Erwartungen und Ansprichen? Muss
der Geburtstagskuchen perfekt sein, um Liebe und Auf-
merksamkeit zu schenken? Ist die Beforderung das al-
lein glltige Mass fir ein erfilltes Berufsleben? Es ist die
Psyche, die uns rickmeldet, dass wir mit Willen, einer
Zielfixierung oder einer Haltung etwas anpeilen, was
Existenz verhindert. «Die Psyche <scheut> sich sozusa-
gen nicht, zum Schutz des Menschen [..] Verstimmun-
gen zu entwickeln. Das Psychische vermag somit eine
kognitive Entscheidung aus Grinden der Zumutbarkeit

(des sich Gewachsen-Fihlens) zu korrigieren [...]» (Lang-
le & Blrgi 2014, 34).

Die Psyche fordert uns auf, die Botschaft der Verstim-
mung wahrzunehmen, zu verstehen und Stellung zu be-
ziehen. Diese Stellungnahme bezieht sich auf verschie-
dene Dimensionen der Existenz?:

1. Stellungnahme zur Welt und zu ihren Bedingungen:
Bin ich zu sehr fokussiert auf einen bestimmten Aus-
gang? Kann ich die erlebte Begrenzung aushalten
und annehmen? Nehme ich realistisch Bezug auf die
Moglichkeiten in der gegebenen Situation, oder ver-
bleibe ich passiv in einer Wunsch- und Erwartungs-
haltung? Kann ich den Blick weiten, dem Leben offen
begegnen und von meinen Vorstellungen lassen —ih-
nen mit Gelassenheit begegnen?

«Vorstellungen verstellen das Leben» (Ldngle 2000,
43).

2. Stellungnahme zum Leben und zu seiner Kraft: Wel-
chen Wert habe ich verloren? Mag ich mich dem Ge-
fihl des Verlustes zuwenden, oder fehlt mir die Kraft
dazu? Ist es ein Verlust, den ich betrauere, oder ver-
harre ich im Klagen? Wie bedeutsam ist das Gesche-
hene fir mein Leben als Ganzes (oder war es die Sa-
che méglicherweise weniger wert als angenommen)?
Was macht mein Leben sonst noch lebenswert?
«Leben heisst, dass immer etwas dazwischenkom-
men kann» (Langle 2007, 65).

3. Stellungnahme zur Person, zur eigenen wie zu an-
deren: Kann ich mich schatzen, auch wenn meine In-
tention ins Leere gegangen ist, wenn ich mein Ziel
verfehlt habe, oder schame ich mich dafir? Gibt es
anderes fUr mich, was mir wichtig ist? Trage ich das
Gefdhl in mir, zu kurz gekommen zu sein? Trage ich
schon Uber langere Zeit das Geflhlin mir, benachtei-
ligt zu sein oder immer wieder benachteiligt worden
zu sein? Ist dadurch eine Anspruchshaltung entstan-
den, die mein Empfinden fir Geben und Nehmen (in
Beziehungen) aus dem Gleichgewicht gebracht hat?
Neige ich zu einer Opferhaltung?

«Leben ohne Eigenverantwortung ist wie <ungeleb-
tes Lebeny, ist zwar erlebtes, aber nicht gelebtes Le-
ben» (Langle 2007, 107).

1 In einem existentiellen Verstandnis hat die Psyche zwei Funktionen.
Sieist Wachterin der vitalen Lage (die Psyche bildet die korperliche, see-
lische Befindlichkeit ab) und Co-Rektor (die Psyche kann zum Gegenspie-
ler des Geistes werden, wenn ein Wille oder eine Haltung etwas anpeilen,
was Existenz verhindert oder ihr schadet). Mit beidem ist sie darauf be-
dacht, wie der Mensch tberleben kann (Langle 2003).

2 Die «Personal-existentiellen Grundmotivationeny, die tiefste Motiva-
tionsstruktur der Person in ihrem wesensmdssigen Streben nach Exis-
tenz, wurden von Alfried Langle entwickelt und sind heute ein zentrales
Konzept in der Existenzanalyse. Im Artikel «Was bewegt den Menschen?
Die existentielle Motivation der Person» wurde das Konzept 1999 erst-
mals publiziert. Damit waren die wesentlichen Elemente der Grundlagen
der neuen Existenzanalyse beisammen und die Differenzierung zur Lo-
gotherapie vollzogen (Léngle 2011).
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4. Stellungnahme zur Zukunft und zum grésseren Zu-
sammenhang, in dem wir stehen: Erschdpft mich das
Gefuhl der Vergeblichkeit? Wie kann mein Bemihen
in einem neuen Zusammenhang aufgehen und fir et-
was gut sein? Bin ich offen fir die Anfragen der Situ-
ation? Kann ich mich als Befragter oder Befragte der
Situation verstehen? Spire ich den Aufforderungs-
charakter der Situation? Was will die Frustration von
mir? Wozu fordert sie mich auf? Kannich etwas Gutes
daraus machen?

«Frage nicht, was du vom Leben erwartest, sondern
was das Leben von dir erwartet» (nach Frankl 1982).

Fir die Arbeit mit Klientinnen und Klienten ist es wich-
tig, den Inhalt der Frustration zu verstehen und ihn als
Vorbereitung zur gezielten Unterstitzung unter einer
existentiellen Perspektive zu reflektieren. Dabei geht es
nicht darum, das unangenehme und mitunter belasten-
de Geflhl der Frustration zu analysieren oder moglichst
rasch zum Verschwinden zu bringen. Es geht darum, den
Klienten, die Klientin in die Begegnung mit sich selbst,
mit dem, was ihn oder sie angeht und was fir ihn oder
sie lebenstragend ist, zu fihren (Langle & Birgi 2016).
Welche Mdglichkeiten kann man mit Blick auf die Freiheit
der Person aufgreifen? Wie kann ein lebensbejahender
Umgang mit Begrenzung oder Verlust gelingen? «Je mehr
der Mensch Stellung bezieht zu den Gegebenheiten, des-
to mehr ist er er selbst (authentischer, selbstbewusster)

[..]. Und je tiefer sich der Mensch auf diese Gegebenhei-
ten bezieht und sie durchdringt, desto reifer wird er als
Person» (Langle 2008, 28 f.).

Zum Abschluss ein paar Praxisimpulse aus einem Coa-
ching.

Frau A. kam in ein Coaching, nachdem sie eine Absage auf
ihre Bewerbung als Finanzleiterin bekommen hatte. Die
Enttduschung, die in einer solchen Situation verstandlich
ist, war aber nicht der Anlass, warum sie einen Coach auf-
suchte. Der Beweggrund lag vielmehr darin, dass sie sich
auch Wochen nach der Absage nicht von ihrer Frustration
l6sen konnte. Sie klagte Gber Unzufriedenheit, Lustlosig-
keit und fehlende Motivation, sich auf weitere Stellen zu
bewerben. «Es gurkt mich alles an», sagte Frau A. im Erst-
gesprach. Im Dialog und mit Blick auf den existentiellen
Inhalt der Frustration konnte sie folgende Fragen in eine
Offenheit und eine Begegnung mit sich selbst fihren:
Was macht fir sie das Annehmen und Aushalten der Be-
grenzung zur Herausforderung? Was wirde moglicher-
weise in Gefahr kommen, wenn sie es tate? Welche posi-
tiven Erfahrungen hat sie in ihrem bisherigen Leben mit
Annehmen und Aushalten gemacht? Was ist das Lebens-
werte, das mit der Absage verloren ging? Was ist das An-
liegen dahinter? Was ging effektiv verloren: fir die eigene
Lebensqualitdt Bedeutsames/Tragendes oder (lediglich)
eine berufliche Chance? Kann sie sich trotz der Niederlage
respektieren? Ist sie sich etwas schuldig geblieben, oder
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erlaubt sie sich die Haltung «Mehr als das situativ Mog-
liche verlangt das Leben nicht. Was mehr ist, kommt nicht
vom Leben, sondern von Anspriichen» (Ldngle 2002, 43)?
Gibt es (sich oder anderen gegentiiber) etwas zu verzeihen?
Wozu ist das gut, was hier passiert ist? Wie kann sie diese
Erfahrung als Investition in ihre Zukunft verwenden?

Dorothee Birgi
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