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Liebe Leserin,
lieber Leser

Der Bewerber auf die Stelle als PR-Referent
bei Ihrer Firma: pinke Haare, bunte Fliege,
Schottenrock. Was denken Sie? Kreativ.
Vielleicht belesen. Hat woméglich einen ei-
genen Kopf, ldsst sich nichts sagen. Schon
etwas élter — kennt der wirklich alle wich-
tigen Social-Media-Trends, versteht er un-
sere neue Datenbank?

Wie falsch wir mit ersten Eindriicken
liegen konnen, hat unser Autor Jochen
Metzger bei seiner Recherche fiir den Ar-
tikel Die ersten Sekunden zdhlen erlebt (ab
Seite 38). Unsere Urteile (iber Menschen sind
auch geprigt von Stereotypen. Leider be-
einflussen diese Stereotype das Verhalten
der Menschen, die das Vorurteil betrifft,
und sie bestitigen so unsere Schablonen —
stereotype threat heiflt das Phanomen. Ein
Beispiel? Alteren Menschen wird nachge-
sagt, sie seien etwas ungelenk mit neuen
Technologien. Die Folge: Sie benutzen die
neuen Gerite und Programme weniger, um
diese Vorurteile nicht zu bestatigen — und
kommen in der Folge schlechter mit der
Technik zurecht.

Was hilft gegen solche Verzerrungen?
Wissen. Uber Projektionen, Vorurteile und
emotionale Intelligenz. Und Neugier hilft,
aufden Menschen gegeniiber in seiner gan-
zenwundersamen Einzigartigkeit. Mit den
besten Wiinschen, Thre

| Dorothea Siegle,
Chefredakteurin

Studie: DOI 10.1080/0144929X.2021.1882577
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Guten Tag Herr Kran

s Prestigeobjekd gevorden
Schlendern und Geoiellen varen vorgester

Was gibt es Neues von Compact?

Einen schicken Newsletter. Wir haben unseren Infomails einen neuen
Look verpasst und présentieren in ihnen die wunderbaren Bilder

und [lustrationen aus unseren Magazinen. Auch an Inhalten hat der
Newsletter mehr zu bieten: Wir zeigen Interessantes aus den aktuel-
len Ausgaben, informieren iiber unsere Themen, Veranstaltungen
und Termine und bereiten exklusiv Inhalte aus den Heften auf. Und
die ein oder andere Anekdote aus der Redaktion haben wir auch zu
berichten. Wir freuen uns, wenn Sie dabei sind!
psychologie-heute.de/newsletter

Aufder Spur

Gucken Sie auch gern Krimiserien
wie The Mentalist oder Criminal
Minds? Deren Helden 16sen spek-

takuldre Fille beim FBI und durch-

schauen andere wie sonst niemand.
Im Horbuch Menschen entschliis-
seln klart der deutsche Kriminal-
psychologe Jens Hoffmann tiber
das Berufsbild der Fallanalytiker

im echten Leben auf - siehe
unsere Rezension auf Seite 95.

Das ist
PSYCHOLOGIE
HEUTE
compact

In unserer Reihe Psychologie
Heute compact versammeln wir
fiir Sie das Beste zu einem
bestimmten Thema, ergénzt
durch exklusive Artikel.
Die Zeitschrift erscheint
viermal im Jahr, eine
Ubersicht finden Sie hier:
psychologie-heute.de/compact
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Sich selbst
von aufden,
andere von innen
betrachten

Intuitiv haben wir eine Vorstellung davon, was in uns selbst und in
unserem Gegeniiber vorgeht. Das sogenannte Mentalisieren lernen wir
bereits als Kleinkind. Im Alltag geht diese Reflexionsfahigkeit
manchmal verloren - doch sie lasst sich trainieren

Text: Wibke Bergemann
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In andere hineinschauen

m Steuer eines Autos
erkennen sich viele Menschen nicht wieder. Ziemlich rasch
ist die Geduld am Ende. Wenn die anderen Autofahrer mal
wieder drangeln, viel zu schnell oder zulangsam fahren, platzt
selbst ruhigeren Menschen irgendwann der Kragen. Man ér-
gert sich, flucht und wirft mit Schimpfwortern um sich, von
denen man selbst tiberrascht ist, dass man sie kennt. Die fah-
ren doch absichtlich so riicksichtslos! Das Ausbremsen, Ab-
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drangen und Auffahren - das alles scheint direkt gegen einen
ganz personlich gerichtet zu sein. Fiir Psychoanalytikerin
Svenja Taubner, Direktorin des Instituts fiir Psychosoziale
Prévention an der Universitat Heidelberg, ist das eine ein-
deutige Situation: ,Man hort auf zu mentalisieren.”
Mentalisieren, das klingt sehr technisch und ein bisschen
nach Gedankenlesen. Tatsdchlich mentalisieren die meisten
Menschen ganz selbstverstdndlich, wenn sie mit anderen zu
tun haben, die einen mehr, die anderen weniger. Mentalisie-
ren gehort zu den Grundlagen unseres Zusammenlebens.
Denn um tagtéglich mit anderen Menschen gut zurechtzu-
kommen, brauchen wir ein gewisses Maf} an Verstdndnis
dafiir, was in ihnen vorgeht. Dabei spielen natiirlich Gefiihle
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In andere hineinschauen

eine wichtige Rolle. Doch es geht um mehr. Wir brauchen
auch eine Vorstellung, was die anderen denken, was sie sich
wiinschen und was sie vorhaben, welche Uberzeugungen sie
haben. Im besten Fall greifen wir auf unser eigenes Erleben
in dhnlichen Situationen zuriick, versetzen uns in das Ge-
geniiber und lassen uns von einer MutmafSung tiber seine
Motivation und sein Verhalten leiten.

Allerdings gibt es im Alltag immer wieder Momente, in
denen die Fahigkeit zu mentalisieren aussetzt. Das ist meis-
tens der Fall, wenn man in Stress gerdt oder sich bedroht
fithlt, wenn sich Angst oder ein anderes starkes Gefiihl breit-
macht. ,Das sind Situationen, in denen die Reaktionen au-
tomatisiert werden und augenscheinlich keine Zeit mehr ist,
abzuwigen und nachzudenken®, sagt Svenja Taubner. Manch-
mal reichen Schlafmangel und ein paar widrige Umstande
aus, um uns in diesen steinzeitlichen Uberlebensmodus zu
versetzen. Und das in allen Lebensbereichen, ob in Bezie-
hungen, Kontakten in der Nachbarschaft oder bei der Arbeit.

Svenja Taubner ist auch Supervisorin und Trainerin fiir
mentalisierungsbasierte Therapie, wissenschaftliche Leiterin
der Gesellschaft fiir Mentalisierungsbasierte und Integrati-

i

Was ist Mentalisieren?

Mentalisieren bedeutet, sich eine mdglichst
genaue Vorstellung davon zu machen, welche
mentalen Griinde dem eigenen Verhalten
und dem Verhalten anderer zugrunde liegen.
Das sind vor allem die Geflihle, Wiinsche,
Gedanken oder Ziele, die jemanden in einer
Situation bewegen. Mentalisieren hat also
etwas mit Achtsamkeit zu tun, weil man dabei
die Aufmerksamkeit auf die eigenen Geflihle
und Gedanken lenkt und versucht, sich diese
bewusstzumachen. Es hat aber auch etwas
mit Empathie zu tun, weil man versucht, sich
in andere Menschen einzufiihlen, und dabei
zusétzlich auch ihre Gedanken und Uberzeu-
gungen bericksichtigt
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ve Therapie und eine gute Ansprechpartnerin, wenn man
das Konzept Mentalisieren verstehen mochte. Sie beschreibt
ein Beispiel: Im Biiro muss eine neue Kollegin eingearbeitet
werden. Sie kennt ihre Aufgaben noch nicht und will nichts
falsch machen. So bleibt am Ende des Tages vieles unerledigt,
was auf Kosten der anderen geht. ,Als Kollegin kann ich
mich furchtbar drgern und mich fragen: Warum tut sie mir
das an? Man spricht von psychischer Aquivalenz: Die Welt
ist fiir mich dann so, wie ich sie empfinde®, erldutert Taub-
ner. ,Mentalisieren bedeutet dagegen, dass ich mich von mei-
nem eigenen Erleben distanzieren kann. Ich weif3, dass ich
nur erahnen kann, was in der Kollegin vorgeht. Ich muss mit
ihr sprechen, um ihr Handeln zu verstehen und ihre Pers-
pektive einnehmen zu kénnen. Dasist die Beziehungsarbeit,
die wir standig leisten.”

Ende der 1980er Jahre entwickelten Peter Fonagy und Ma-
ry Target am University College in London das Konzept des
Mentalisierens. Sie griffen dabei das damals noch relativ neue
Modell der theory of mind auf, das die Fahigkeit beschreibt,
tiber mentale Zustande bei anderen Menschen nachzuden-
ken. Das Konzept Theory of Mind beziehungsweise das Feh-
len einer Theory of Mind wurde zu dieser Zeit vor allem bei
Kindern mit einer Autismusspektrumstoérung erforscht. Mit
sogenannten false belief tasks konnte gezeigt werden, dass
autistische Kinder sich schlechter vorstellen konnen, dass
eine andere Person nicht iiber das gleiche Wissen verfiigt
wie sie selbst und deshalb falsche Uberzeugungen hat.

Fonagy und Target erweiterten das Konzept, indem sie es
um Elemente aus der Entwicklungspsychologie erganzten.
Denn was sie zunachst interessierte, war die Frage, wie ein
Kind iitberhaupt die Kompetenz zur Theory of Mind erwirbt
und welche Rolle dabei die Bindungen zu seinen Bezugsper-
sonen spielen konnten. Fonagy und Target gingen davon aus,
dass ein Kind erst einmal lernen muss, seine eigenen Gefiih-
le zu verstehen. Das geschieht natiirlich nicht im luftleeren
Raum. Das Kind braucht ein Gegeniiber, um seine inneren
Erfahrungen einordnen zu kénnen. Die wichtigsten Bezugs-
personen sind die Eltern, aber auch Grofleltern und Ge-
schwister spiegeln seine Gefiihle.

Fonagy und Target griffen auch auf die Erkenntnisse des
britischen Psychoanalytikers John Bowlby zuriick. Bowlby
hatte in den 1930er Jahren verhaltensauftillige Jungen in
einem Heim kennengelernt, deren Schwierigkeiten er auf
eine beeintrachtigte Mutter-Kind-Beziehung zuritickfiihrte.
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