Das TOP FIT-Storungsmodell nach Briegel (2022)

Grundbedirfnisse:

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

Ansatz psychische Grundbediirfnisse eine wesentliche Rolle. Diese Grundbedlirfnisse lassen

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

> Beziehungs-Ebene (Bedlrfnis nach Nahe versus Bedilrfnis nach Distanz)

> Struktur-Ebene (Bedlirfnis nach Stabilitdt und Sicherheit versus Bedlrfnis nach
Veranderung und Freiheit),

> Selbstwert-Ebene (Erfolg bzw. Anerkennung von anderen durch Leistung versus
Selbstflirsorge und Selbstakzeptanz).
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Als soziales Wesen bendtigt der Mensch einerseits Ndhe, Zugehérigkeit und Bindung,
andererseits aber auch Unabhangigkeit von anderen, Selbstbestimmung und Individualitat.
In diesem Spannungsfeld lebt jeder Mensch Zeit seines Lebens. Dabei kann je nach
Entwicklungsstand und Lebenssituation das eine oder andere BedUrfnis grundsatzlich etwas
ausgepragter sein.

Ahnlich sieht es in Bezug auf die Strukturebene aus. Regeln, Gewohnheiten und feste
Strukturen geben zwar Sicherheit und Stabilitat und schitzen vor Gefahren, bei einem Zuviel
davon wird das Leben allerdings langweilig, eintdnig und starr. Es fehlen dann ausreichend
Abwechslung und Freiheit. Aber auch ein UbermaB an Verdnderung, Spannung und Freiheit
kann problematisch sein, denn in diesem Fall kénnen Unsicherheit, Stress und ggf. Gefahr
die Folge sein.

Die Selbstwert-Ebene umfasst die komplementdren Grundbedlirfnisse nach Anerkennung
bzw. Erfolg einerseits und Selbstflirsorge andererseits. Alle Menschen bendétigen echte
Anerkennung; diese kann von auf3en oder aber von uns selbst kommen. Anerkennung durch
andere erhdlt man in den westlichen Gesellschaften vor allem durch Leistung.
Anstrengungsbereitschaft und Leistung sind namlich oft mit Erfolg, Bewunderung, Geld,
Ansehen, Macht und Einfluss verbunden. Dabei darf Anerkennung durch Leistung nicht mit
Néhe, Zugehorigkeit 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 fiihren, sollten sich Menschen also nicht zu sehr von der Anerkennung
durch andere abhangig machen. Es ist genauso wichtig, gut fir sich selbst zu sorgen.
Selbstflirsorge bedeutet dabei nach dem TOP FIT-Konzept, sich selbst etwas zu génnen, z.B.
Freizeit, Erholung, Genuss, SpaB bzw. eine gute Meinung Uber sich selbst. Das bedeutet
letztlich auch, sich selbst mit allen Eigenheiten zu akzeptieren. Ebenso wie ein Zuviel an
Leistungsorientierung kann auch ein zu groBer Fokus auf SpaB3, Genuss, Feiern und eine
Uberdosis an Selbstzufriedenheit zu erheblichen Problemen fiihren.

Um ein zufriedenes Leben ohne psychische Erkrankungen fliihren zu kdénnen, braucht es
einen mdoglichst guten Ausgleich zwischen den gegensatzlichen Bediirfnissen. Liegen alle
Bedirfnisse im mittleren Bereich (weiBer Kreis in obiger Abbildung), dann steht einem
zufriedenen Leben eigentlich nichts mehr im Weg.

Innere Beschitzer (m/w/d):

Weil die psychischen Grundbediirfnisse flir das Wohlergehen jedes Menschen so wichtig sind,
werden sie nach dem TOP FIT-Ansatz durch innere Anteile beschiitzt, die jeder Mensch hat.
Diese sogenannten Inneren Beschiitzer mit ihren typischen Botschaften zeigt die folgende
Abbildung:
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Sechs der Inneren Beschitzer (Harmonisierer, Alarmierer, Fremdkritiker, Selbstkritiker,
Abenteurer, Selbstflrsorger) schiitzen jeweils direkt eines der sechs psychischen
Grundbedurfnisse (siehe nachste Abbildung).
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Hingegen schitzen Antreiber und Vermeider die psychischen Grundbedirfnisse durch
Handlungsimpulse (etwas aktiv angehen versus etwas vermeiden). Je nach Krafteverhaltnis
zwischen Vermeider und Antreiber kommt es zu Flucht bzw. Vermeidung (Vermeider
Uberwiegt), Angriff bzw. Verteidigung (Antreiber Uberwiegt) oder Unentschlossenheit
(Antreiber und Vermeider sind gleich stark). Abhangig von der Starke der beiden Inneren
Beschiitzer kann dabei die Unentschlossenheit entspannt oder bis zur Erstarrung angespannt
sein.

Innere Beschiitzer treten sehr oft gemeinsam auf. Sie sind ihrer Funktion nach Helfer bzw.
Berater, jedoch keine Entscheider. Ihre Botschaften sind lediglich Gedanken, keine Fakten.

Innere Beschiitzer kénnen von Mensch zu Mensch unterschiedlich stark sein. Und auch bei
ein und derselben Person kann sich die Stdarke dieser Inneren Beschitzer im Laufe des
Lebens andern. Wie stark Innere Beschitzer sind, hangt 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 starkeren
Abenteurer in sich als andere. Sie sind dann von Kindesbeinen an neugieriger, spontaner
und draufgangerischer als andere Menschen. Aber auch Umweltfaktoren wie Familie,
Freundeskreis, Schule etc. beeinflussen durch Lernerfahrungen (z.B. operante
Konditionierung oder Lernen am Modell) die Starke Innerer Beschiitzer. Veranlagung und
Umweltbedingungen beeinflussen sich dabei wechselseitig.

Unabhangig von genetischer Veranlagung und &uBeren Umstanden gilt: Je mehr
Aufmerksamkeit ein Innerer Beschilitzer erhalt, umso starker bzw. aktiver wird er.
Umgekehrt gilt auch: Je weniger Aufmerksamkeit einem Inneren Beschitzer geschenkt wird,
umso schwacher bzw. inaktiver wird dieser. Letztlich entsteht ein Ubereifriger Beschutzer
durch zu viel Aufmerksamkeit, wahrend ein schwacher bzw. inaktiver Beschlitzer zu wenig
Aufmerksamkeit erhalten hat.



Dabei gibt es folgende Mdoglichkeiten, um Inneren Beschitzern Aufmerksamkeit zu
schenken:

- Tun, was Innere Beschiltzer verlangen.

- Gegen Innere Beschlitzer ankampfen.

- Lange Diskussionen mit Inneren Beschitzer flihren.

- Griubeln, warum ein Innerer Beschiitzer nicht aufhoért zu nerven.

- Sich-Sorgen, dass ein Innerer Beschiitzerin nie aufthéren wird zu nerven.

- Immer wieder Uberpriifen, ob Innere Beschiitzer gerade aktiv sind oder nicht.

Es ist nicht ungewdhnlich, dass Menschen einen Ubereifrigen oder inaktiven Beschitzer
haben. Sind jedoch mehrere Innere Beschiitzer Ubereifrig oder inaktiv und dauert dieser
Zustand langere Zeit an, dann drohen psychische Erkrankungen.

Innerer Team-Kapitan (m/w/d)

Wie bereits erwdahnt, sind Innere Beschlitzer 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, fiir einen guten Ausgleich zwischen den widerstreitenden
psychischen Grundbediirfnissen zu sorgen. AuBerdem hat dieser Anteil die Aufgabe, dauBere
Umstande, wie z.B. die Bedulrfnisse anderer Menschen oder Gesetze, ausreichend zu
berlicksichtigen und die eigenen Werte im Auge zu behalten. Um die Funktion dieses Anteils
zu veranschaulichen, wurde die Bezeichnung ,Innerer Team-Kapitan® gewéahlt. Ahnlich wie
der Kapitdn eines Schiffes halt der Innere Team-Kapitan das Steuerrad der psychischen
Grundbediirfnisse in ihrer/seiner Hand.

Der Team-Kapitdn entscheidet auch, auf welche Botschaften der Inneren Beschiitzer wie
reagiert wird. Lautet die Entscheidung, den Botschaften eines Inneren Beschitzers
Aufmerksamkeit zu schenken, egal ob positive oder negative Aufmerksamkeit, dann wird
dieser Innere Beschlitzern starker 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 namlich noch lange nicht, auch wirklich dumm
zu sein. Entscheidend ist daher, wie der Team-Kapitén auf diesen Gedanken reagiert, ob er
dieser Botschaft Glauben schenkt oder nicht bzw. ob er sich weiter damit beschaftigt oder
nicht.

Auch wenn die Botschaften der Inneren Beschiitzer lediglich Gedanken sind, kénnen sie
einen so starken Sog ausiben, dass sich Menschen sozusagen darin verlieren und sich
fortlaufend mit solchen und &hnlichen Gedanken beschéftigen, was wiederum die
entsprechenden Inneren Beschitzer stérker werden lasst und auch zu zunehmend negativen
Geflihlen fihrt. Auf diese Weise kann sich ein Teufelskreis entwickeln (siehe folgende
Abbildung).



Keine Losung flir
Problem(e)
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Nachdenken Anspannung &
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Folgende drei Formen von fortwahrendem, intensivem Nachdenken Uber (vermeintliche)
Probleme (auch als perseverierendes Denken bezeichnet) kénnen unterschieden werden:
Gribeln, Sich-Sorgen und Grollen. Griibeln meint die Beschaftigung 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 hatte
besser machen kénnen, um eine solche Situation zu vermeiden. Es meldet sich also der
Selbstkritiker zu Wort, die/der durch das Gribeln immer mehr Aufmerksamkeit erhalt und
dadurch letztlich immer starker wird.

Das Grollen ist dem Gribeln dhnlich. Allerdings wird hierbei bei anderen Menschen die
Schuld fir etwas gesucht, das in der Vergangenheit schiefgelaufen ist. Oft wlinschen
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 starker.

Beim Sich-Sorgen-Machen geht es um potentiell negative Ereignisse in der Zukunft.
Menschen, die sich viele Sorgen machen, beschaftigen sich ausfihrlich damit, was in der
Zukunft Schlimmes passieren kénnte und wie dies zu verhindern ware. Beim Sich-Sorgen
ist also der Alarmierer von wesentlicher Bedeutung. Durch das weitere Sich-Sorgenmachen
wird sie/er immer starker.

Nach dem TOP FIT-Ansatz wird fortgesetztes und intensives Nachdenken durch die
Uberzeugung, dass (mdgliche) Schwierigkeiten und Probleme am besten dadurch verhindert
oder gelést werden kénnen, dass man sich intensiv Gedanken dariber macht (,Man muss
nur lange genug nachdenken, dann findet man schon eine gute Ldsung.“ bzw. ,Viel
nachdenken hilft viel.“), begiinstigt. Eine weitere Méglichkeit ist die Uberzeugung, dass
Gedanken gefahrlich bzw. schadlich sein kénnen, weshalb sie kontrolliert bzw. vermieden
werden sollten. Letztlich besteht beim Gribeln, Grollen und Sich-Sorgen also die Gefahr,
sich in der eigenen Gedanken- bzw. Innenwelt zu verlieren und dabei die duBere Welt aus
den Augen zu verlieren. Es ist daher wichtig, sich nicht im UbermaB mit den eigenen
Gedanken bzw. der Innenwelt zu beschéftigen. Daher gehért es auch zu den Aufgaben des
Inneren Team-Kapitans, ein gutes MaB zu finden zwischen der Beschaftigung mit der inneren
und der duBeren Welt.

Psychische Erkrankungen

Befinden sich die komplementéren Grundbedirfnisse in keinem ausgewogenen Verhaltnis
zueinander, dann kann es zu psychischen Erkrankungen kommen (siehe folgende



Abbildung). Typischerweise sind dabei

mehrere Innere Beschiitzer {bereifrig. Die

entsprechenden Gegenspieler sind oft, aber nicht immer, inaktiv bzw. schwach.
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Angste, Zwénge, depressive Stdérungen und Magersucht treten nach dem TOP FIT-Ansatz
dann auf, wenn zumindest eines der folgenden drei Bedlrfnisse im dunkelgrauen Bereich
liegt: das Bedurfnis nach Nahe, das Bedirfnis nach Stabilitét und Sicherheit und/oder das
Bedurfnis nach Erfolg durch Leistung. Bei den genannten Erkrankungen ist mindestens einer
der folgenden Inneren Beschitzer (Ubereifrig: Selbst-Kritiker, Alarmierer und/oder
Harmonisierer.

Hingegen kommt es bei einer lbermaBigen Fokussierung auf das Bedulrfnis nach Distanz,
das Bedurfnis nach Selbstfiirsorge und/oder das Bedlirfnis nach Verédnderung und Freiheit
typischerweise zu den folgenden psychischen Erkrankungen: Stérungen des
Sozialverhaltens, Manie, ADHS und Drogensucht. Bei den genannten Erkrankungen ist
mindestens einer der folgenden Inneren Beschitzer Ubereifrig: Fremd-Kritiker, Abenteurer
und/oder Selbstflirsorger.

Auch Vermeider und Antreiber spielen eine Rolle bei der Entstehung psychischer
Erkrankungen. So ist bei der Magersucht typischerweise der Antreiber Ubereifrig, wahrend
bei Angsten und Zwéngen der Vermeider Uberaktiv ist.

Therapeutisches Vorgehen basierend auf dem TOP-FIT- Stérungsmodell:

Basierend auf dem TOP.FIT-Stérungsmodell ergeben sich therapeutisch folgende
wesentliche Ansatze:

- Starkung inaktiver Innerer Beschitzer

- Abschwachung Ubereifriger Innerer Beschltzer

- Starkung des Inneren Team-Kapitdns



