
Das TOP FIT-Störungsmodell nach Briegel (2022) 
 

Grundbedürfnisse: 
 

Für die Entstehung psychischer Probleme bzw. Erkrankungen spielen nach dem TOP FIT-

Ansatz psychische Grundbedürfnisse eine wesentliche Rolle. Diese Grundbedürfnisse lassen 

sich dabei als komplementäre Paare den folgenden drei Ebenen zuordnen (siehe Abbildung): 

➢ Beziehungs-Ebene (Bedürfnis nach Nähe versus Bedürfnis nach Distanz) 

➢ Struktur-Ebene (Bedürfnis nach Stabilität und Sicherheit versus Bedürfnis nach 

Veränderung und Freiheit),  

➢ Selbstwert-Ebene (Erfolg bzw. Anerkennung von anderen durch Leistung versus 

Selbstfürsorge und Selbstakzeptanz).  

 

 
 

Als soziales Wesen benötigt der Mensch einerseits Nähe, Zugehörigkeit und Bindung, 

andererseits aber auch Unabhängigkeit von anderen, Selbstbestimmung und Individualität. 

In diesem Spannungsfeld lebt jeder Mensch Zeit seines Lebens. Dabei kann je nach 

Entwicklungsstand und Lebenssituation das eine oder andere Bedürfnis grundsätzlich etwas 

ausgeprägter sein.  

Ähnlich sieht es in Bezug auf die Strukturebene aus. Regeln, Gewohnheiten und feste 

Strukturen geben zwar Sicherheit und Stabilität und schützen vor Gefahren, bei einem Zuviel 

davon wird das Leben allerdings langweilig, eintönig und starr. Es fehlen dann ausreichend 

Abwechslung und Freiheit. Aber auch ein Übermaß an Veränderung, Spannung und Freiheit 

kann problematisch sein, denn in diesem Fall können Unsicherheit, Stress und ggf. Gefahr 

die Folge sein.   

Die Selbstwert-Ebene umfasst die komplementären Grundbedürfnisse nach Anerkennung 

bzw. Erfolg einerseits und Selbstfürsorge andererseits. Alle Menschen benötigen echte 

Anerkennung; diese kann von außen oder aber von uns selbst kommen. Anerkennung durch 

andere erhält man in den westlichen Gesellschaften vor allem durch Leistung. 

Anstrengungsbereitschaft und Leistung sind nämlich oft mit Erfolg, Bewunderung, Geld, 

Ansehen, Macht und Einfluss verbunden. Dabei darf Anerkennung durch Leistung nicht mit 

Nähe, Zugehörigkeit und Bindung verwechselt werden. Bewunderer sind meistens keine 

Freunde, deshalb sind sie auch schnell wieder weg, wenn der Erfolg ausbleibt. Um ein 



zufriedenes Leben zu führen, sollten sich Menschen also nicht zu sehr von der Anerkennung 

durch andere abhängig machen. Es ist genauso wichtig, gut für sich selbst zu sorgen. 

Selbstfürsorge bedeutet dabei nach dem TOP FIT-Konzept, sich selbst etwas zu gönnen, z.B. 

Freizeit, Erholung, Genuss, Spaß bzw. eine gute Meinung über sich selbst. Das bedeutet 

letztlich auch, sich selbst mit allen Eigenheiten zu akzeptieren. Ebenso wie ein Zuviel an 

Leistungsorientierung kann auch ein zu großer Fokus auf Spaß, Genuss, Feiern und eine 

Überdosis an Selbstzufriedenheit zu erheblichen Problemen führen.   

Um ein zufriedenes Leben ohne psychische Erkrankungen führen zu können, braucht es 

einen möglichst guten Ausgleich zwischen den gegensätzlichen Bedürfnissen. Liegen alle 

Bedürfnisse im mittleren Bereich (weißer Kreis in obiger Abbildung), dann steht einem 

zufriedenen Leben eigentlich nichts mehr im Weg.  
 

Innere Beschützer (m/w/d): 
 

Weil die psychischen Grundbedürfnisse für das Wohlergehen jedes Menschen so wichtig sind, 

werden sie nach dem TOP FIT-Ansatz durch innere Anteile beschützt, die jeder Mensch hat.  

Diese sogenannten Inneren Beschützer mit ihren typischen Botschaften zeigt die folgende 

Abbildung: 

 

 
Sechs der Inneren Beschützer (Harmonisierer, Alarmierer, Fremdkritiker, Selbstkritiker, 

Abenteurer, Selbstfürsorger) schützen jeweils direkt eines der sechs psychischen 

Grundbedürfnisse (siehe nächste Abbildung).  

 



 
 
Hingegen schützen Antreiber und Vermeider die psychischen Grundbedürfnisse durch 

Handlungsimpulse (etwas aktiv angehen versus etwas vermeiden). Je nach Kräfteverhältnis 

zwischen Vermeider und Antreiber kommt es zu Flucht bzw. Vermeidung (Vermeider 

überwiegt), Angriff bzw. Verteidigung (Antreiber überwiegt) oder Unentschlossenheit 

(Antreiber und Vermeider sind gleich stark). Abhängig von der Stärke der beiden Inneren 

Beschützer kann dabei die Unentschlossenheit entspannt oder bis zur Erstarrung angespannt 

sein.   

Innere Beschützer treten sehr oft gemeinsam auf. Sie sind ihrer Funktion nach Helfer bzw. 

Berater, jedoch keine Entscheider. Ihre Botschaften sind lediglich Gedanken, keine Fakten.  
 

Innere Beschützer können von Mensch zu Mensch unterschiedlich stark sein. Und auch bei 

ein und derselben Person kann sich die Stärke dieser Inneren Beschützer im Laufe des 

Lebens ändern. Wie stark Innere Beschützer sind, hängt von verschiedenen Faktoren ab. 

Die zwei wichtigsten Faktoren sind nach dem TOP FIT-Modell Veranlagung und 

Umweltbedingungen. So haben z.B. manche Menschen von Geburt an einen stärkeren 

Abenteurer in sich als andere. Sie sind dann von Kindesbeinen an neugieriger, spontaner 

und draufgängerischer als andere Menschen. Aber auch Umweltfaktoren wie Familie, 

Freundeskreis, Schule etc. beeinflussen durch Lernerfahrungen (z.B.  operante 

Konditionierung oder Lernen am Modell) die Stärke Innerer Beschützer. Veranlagung und 

Umweltbedingungen beeinflussen sich dabei wechselseitig.  
 

Unabhängig von genetischer Veranlagung und äußeren Umständen gilt: Je mehr 

Aufmerksamkeit ein Innerer Beschützer erhält, umso stärker bzw. aktiver wird er. 

Umgekehrt gilt auch: Je weniger Aufmerksamkeit einem Inneren Beschützer geschenkt wird, 

umso schwächer bzw. inaktiver wird dieser. Letztlich entsteht ein übereifriger Beschützer 

durch zu viel Aufmerksamkeit, während ein schwacher bzw. inaktiver Beschützer zu wenig 

Aufmerksamkeit erhalten hat.  
 

 

 

 



Dabei gibt es folgende Möglichkeiten, um Inneren Beschützern Aufmerksamkeit zu 

schenken: 
  

- Tun, was Innere Beschützer verlangen. 

- Gegen Innere Beschützer ankämpfen. 

- Lange Diskussionen mit Inneren Beschützer führen. 

- Grübeln, warum ein Innerer Beschützer nicht aufhört zu nerven. 

- Sich-Sorgen, dass ein Innerer Beschützerin nie aufhören wird zu nerven. 

- Immer wieder überprüfen, ob Innere Beschützer gerade aktiv sind oder nicht.  
 

Es ist nicht ungewöhnlich, dass Menschen einen übereifrigen oder inaktiven Beschützer 

haben. Sind jedoch mehrere Innere Beschützer übereifrig oder inaktiv und dauert dieser 

Zustand längere Zeit an, dann drohen psychische Erkrankungen. 
 

Innerer Team-Kapitän (m/w/d) 
 

Wie bereits erwähnt, sind Innere Beschützer Helfer bzw. Berater, jedoch keine Entscheider. 

Entscheider ist nach dem TOP FIT-Konzept ein ganz besonderer Anteil, den jeder Mensch 

besitzt und dessen Aufgabe es ist, für einen guten Ausgleich zwischen den widerstreitenden 

psychischen Grundbedürfnissen zu sorgen. Außerdem hat dieser Anteil die Aufgabe, äußere 

Umstände, wie z.B. die Bedürfnisse anderer Menschen oder Gesetze, ausreichend zu 

berücksichtigen und die eigenen Werte im Auge zu behalten. Um die Funktion dieses Anteils 

zu veranschaulichen, wurde die Bezeichnung „Innerer Team-Kapitän“ gewählt. Ähnlich wie 

der Kapitän eines Schiffes hält der Innere Team-Kapitän das Steuerrad der psychischen 

Grundbedürfnisse in ihrer/seiner Hand.   
 

Der Team-Kapitän entscheidet auch, auf welche Botschaften der Inneren Beschützer wie 

reagiert wird. Lautet die Entscheidung, den Botschaften eines Inneren Beschützers 

Aufmerksamkeit zu schenken, egal ob positive oder negative Aufmerksamkeit, dann wird 

dieser Innere Beschützern stärker bzw. aktiver.  

 

Menschen gehen in aller Regel davon aus, dass die eigenen Gedanken richtig sind. Dabei 

handelt es sich allerdings um einen Trugschluss. Den Gedanken „Ich bin dumm.“ 

(Selbstkritiker-Botschaft) zu haben, bedeutet nämlich noch lange nicht, auch wirklich dumm 

zu sein. Entscheidend ist daher, wie der Team-Kapitän auf diesen Gedanken reagiert, ob er 

dieser Botschaft Glauben schenkt oder nicht bzw. ob er sich weiter damit beschäftigt oder 

nicht.  

Auch wenn die Botschaften der Inneren Beschützer lediglich Gedanken sind, können sie 

einen so starken Sog ausüben, dass sich Menschen sozusagen darin verlieren und sich 

fortlaufend mit solchen und ähnlichen Gedanken beschäftigen, was wiederum die 

entsprechenden Inneren Beschützer stärker werden lässt und auch zu zunehmend negativen 

Gefühlen führt. Auf diese Weise kann sich ein Teufelskreis entwickeln (siehe folgende 

Abbildung).   

 



 
 
Folgende drei Formen von fortwährendem, intensivem Nachdenken über (vermeintliche) 

Probleme (auch als perseverierendes Denken bezeichnet) können unterschieden werden: 

Grübeln, Sich-Sorgen und Grollen. Grübeln meint die Beschäftigung mit etwas, das in der 

Vergangenheit nicht gut verlaufen ist. Die Gedanken kreisen dabei typischerweise darum, 

wie es so weit kommen konnte, was man selbst falsch gemacht hat und was man hätte 

besser machen können, um eine solche Situation zu vermeiden. Es meldet sich also der 

Selbstkritiker zu Wort, die/der durch das Grübeln immer mehr Aufmerksamkeit erhält und 

dadurch letztlich immer stärker wird.  

Das Grollen ist dem Grübeln ähnlich. Allerdings wird hierbei bei anderen Menschen die 

Schuld für etwas gesucht, das in der Vergangenheit schiefgelaufen ist. Oft wünschen 

Menschen, die grollen, dem/den nach ihrer Ansicht schuldigen Menschen Schlechtes. Der 

Fremdkritiker spielt also beim Grollen die entscheidende Rolle, und mit fortgesetztem Grollen 

wird sie/er immer stärker.   

Beim Sich-Sorgen-Machen geht es um potentiell negative Ereignisse in der Zukunft. 

Menschen, die sich viele Sorgen machen, beschäftigen sich ausführlich damit, was in der 

Zukunft Schlimmes passieren könnte und wie dies zu verhindern wäre. Beim Sich-Sorgen 

ist also der Alarmierer von wesentlicher Bedeutung. Durch das weitere Sich-Sorgenmachen 

wird sie/er immer stärker. 
 

Nach dem TOP FIT-Ansatz wird fortgesetztes und intensives Nachdenken durch die 

Überzeugung, dass (mögliche) Schwierigkeiten und Probleme am besten dadurch verhindert 

oder gelöst werden können, dass man sich intensiv Gedanken darüber macht („Man muss 

nur lange genug nachdenken, dann findet man schon eine gute Lösung.“ bzw. „Viel 

nachdenken hilft viel.“), begünstigt. Eine weitere Möglichkeit ist die Überzeugung, dass 

Gedanken gefährlich bzw. schädlich sein können, weshalb sie kontrolliert bzw. vermieden 

werden sollten. Letztlich besteht beim Grübeln, Grollen und Sich-Sorgen also die Gefahr, 

sich in der eigenen Gedanken- bzw. Innenwelt zu verlieren und dabei die äußere Welt aus 

den Augen zu verlieren. Es ist daher wichtig, sich nicht im Übermaß mit den eigenen 

Gedanken bzw. der Innenwelt zu beschäftigen. Daher gehört es auch zu den Aufgaben des 

Inneren Team-Kapitäns, ein gutes Maß zu finden zwischen der Beschäftigung mit der inneren 

und der äußeren Welt.  
 

Psychische Erkrankungen 
 

Befinden sich die komplementären Grundbedürfnisse in keinem ausgewogenen Verhältnis 

zueinander, dann kann es zu psychischen Erkrankungen kommen (siehe folgende 



Abbildung). Typischerweise sind dabei mehrere Innere Beschützer übereifrig. Die 

entsprechenden Gegenspieler sind oft, aber nicht immer, inaktiv bzw. schwach. 

 

 

 

Ängste, Zwänge, depressive Störungen und Magersucht treten nach dem TOP FIT-Ansatz 

dann auf, wenn zumindest eines der folgenden drei Bedürfnisse im dunkelgrauen Bereich 

liegt: das Bedürfnis nach Nähe, das Bedürfnis nach Stabilität und Sicherheit und/oder das 

Bedürfnis nach Erfolg durch Leistung. Bei den genannten Erkrankungen ist mindestens einer 

der folgenden Inneren Beschützer übereifrig: Selbst-Kritiker, Alarmierer und/oder 

Harmonisierer.   

Hingegen kommt es bei einer übermäßigen Fokussierung auf das Bedürfnis nach Distanz, 

das Bedürfnis nach Selbstfürsorge und/oder das Bedürfnis nach Veränderung und Freiheit 

typischerweise zu den folgenden psychischen Erkrankungen: Störungen des 

Sozialverhaltens, Manie, ADHS und Drogensucht. Bei den genannten Erkrankungen ist 

mindestens einer der folgenden Inneren Beschützer übereifrig: Fremd-Kritiker, Abenteurer 

und/oder Selbstfürsorger.  

Auch Vermeider und Antreiber spielen eine Rolle bei der Entstehung psychischer 

Erkrankungen. So ist bei der Magersucht typischerweise der Antreiber übereifrig, während 

bei Ängsten und Zwängen der Vermeider überaktiv ist.  
 

Therapeutisches Vorgehen basierend auf dem TOP-FIT- Störungsmodell: 
 

Basierend auf dem TOP.FIT-Störungsmodell ergeben sich therapeutisch folgende 

wesentliche Ansätze: 

- Stärkung inaktiver Innerer Beschützer 

- Abschwächung übereifriger Innerer Beschützer 

- Stärkung des Inneren Team-Kapitäns  


