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»Psychotherapie ist viel zu schade, um
nur den Kranken vorbehalten zu sein.«

Erving Polster
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Vorwort

»Ich brauche doch keinen Therapeuten! Ich bin ja nicht ver-
riickt! « — So denken viele Menschen, weil sie auch heute noch
Angst vor einer Psychotherapie haben: Sie wollen verstandli-
cherweise nicht das Stigma einer seelischen Krankheit auf der
Stirn kleben haben. Der Schritt zum Therapeuten scheint ihnen
eine Bankrotterklirung. Manche fiirchten sogar, dass der Thera-
peut sie einer Gehirnwiasche unterzieht und sie sich danach nicht
mehr wiedererkennen. Traumatisierte Menschen schliefSlich ha-
ben Angst, sich ihren seelischen Verletzungen zu nihern, denn
jede Bertihrung der wunden Stellen ruft neue Schmerzen hervor.

Dieses Buch will nicht nur diese Angste verringern, sondern
auch zeigen, dass Therapie eine ganz normale Dienstleistung ist,
die man in Anspruch nimmt, um sich besser kennenzulernen,
seinen Spielraum zu vergrof8ern, alte Schmerzen zu lindern, le-
bendiger zu werden und ein erfiillteres Leben zu fithren. Auch in
der Therapie kann man ein selbstbestimmter, vollwertiger und
kraftvoller Mensch bleiben — und vor allem werden. Und die
meisten Menschen, die zur Therapie gehen, sind nicht im enge-
ren Sinne krank, sondern suchen Orientierung und Stiitze, weil
sie gerade in einer Sackgasse gelandet sind oder ihr Leben in
Schieflage geraten ist — wie es jedem Menschen immer wieder
passiert. Psychotherapie ist also eine Schule des Lebens.

Vor Beginn einer Psychotherapie herrscht bei vielen Hilfe-
suchenden grofle Unsicherheit: Sie wissen nicht, welche Thera-
pieform die richtige fur sie und ihr Problem ist, wie sie einen
Therapeuten auswihlen sollen oder wann und in welcher Ho-
he die Krankenkassen die Kosten tibernehmen. Zu Beginn ist
das Phinomen »Psychotherapie« fuir die meisten ein Buch mit
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Vorwort

sicben Siegeln, wohingegen ihre Therapeuten naturgemif$ Fach-
leute sind. Allein dadurch entsteht ein Machtgefille. Klienten
fihlen sich oft ausgeliefert und durchleuchtet oder trauen sich
nicht, ihre Therapeuten zu fragen, worauf es bei einer Therapie
ankommt und wie sie funktioniert: Wie beginne ich eine Thera-
piestunde? Warum fragen Therapeuten oft nach der Kindheit?
Wie geschehen Veranderung und Heilung? Was kann ich zwi-
schen den Sitzungen tun, um in der Therapie Fortschritte zu
machen? Warum entscheidet sich der Therapeut fur diese oder
jene Intervention? Woran erkenne ich iiberhaupt, dass ich beim
richtigen Therapeuten bin? Andererseits gibt es auch begriindete
Angste und Unsicherheiten: Wie kann ich mich schiitzen, wenn
Verborgenes aus meiner Vergangenheit schmerzhaft ans Licht
kommt? Wie kann ich verhindern, dass ich mich in der Thera-
pie tiberfordere? Wie verhalte ich mich, falls mich der Therapeut
wider Erwarten enttduscht oder gar seine Macht missbraucht?

Dieser Ratgeber will die vermeintlichen oder tatsichlichen
Geheimnisse der Psychotherapie liften. Er erklirt offen und klar
verstandlich anhand von vielen Fallbeispielen, worauf es in der
Therapie ankommt, wie sie wirken kann, wie Therapeuten ar-
beiten, auf welche Erkenntnisse sie sich stiitzen, welche Schulen
es gibt und welche Gefahren Psychotherapie bergen kann. Das
Buch will Klienten ermutigen, mehrere Therapeuten kennenzu-
lernen, bevor sie sich entscheiden, miindig und selbstverantwort-
lich Fragen an sie zu richten, sich nicht mit unbefriedigenden
Erklirungen zufriedenzugeben und auch nicht davor zurtickzu-
schrecken, den Therapeuten im Notfall zu wechseln, wenn sie
sich nicht mehr verstanden oder gut behandelt fithlen. Vor al-
lem aber soll dieses Buch Lust auf Psychotherapie machen — auf
diese einzigartige Reise in die eigene Seele. Es soll aufzeigen, wel-
che wunderbare Chance sie auf dem Wegzu einem zufriedeneren
und lebendigeren Leben ist und was man selbst dazu beitragen
kann, dass sie gelingt.

Ich schildere in diesem Buch tiber weite Strecken meine ganz
personliche Vorstellung von Psychotherapie, wie ich sie einerseits
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Vorwort

als Klient in rund 500 Therapiestunden bei sechs verschiede-
nen Therapeuten unterschiedlicher Richtungen und andererseits
in meiner psychotherapeutischen Praxis als Gestalt- und Trau-
matherapeut erfahren habe. Vieles davon werden die meisten
Kollegen unterschreiben, manches wird der eine oder die an-
dere anders sehen — vor allem, wenn er oder sie einer anderen
Therapierichtung angehért. Denn eine einheitliche psychothe-
rapeutische Lehre gibt es (noch) nicht.

Die veranschaulichenden Beispiele aus der Praxis sind so ver-
fasst, dass niemand die realen Personen dahinter wiedererkennen
kann. Manchmal habe ich die Beispiele auch aus verschiedenen
Therapieerfahrungen zusammengestellt. Die jeweiligen Klienten
dahinter waren mit der anonymisierten Veréffentlichung einver-
standen.

Wenn ich von Klienten und Therapeuten spreche, verwende
ich meist die maskuline Form, die — vor allem im Plural — Frauen
mit einschlieft. Ich meine dann also immer beide Geschlechter.
Ich weif3, dass das keine befriedigende Losung ist, weil unse-
re Sprache sich tiber Jahrhunderte in einer mannerdominierten
Welt entwickelt hat, aber mir ist noch wichtiger, dass dieses Buch
leicht zu lesen ist. Hoffentlich gibt es im Deutschen eines Tages
eine Form, die nicht in erster Linie an Minner denken lisst und
Frauen ausschlieft.
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Einleitung

Der Mensch - Ein Lernprotz

Kein anderes Lebewesen auf der Erde ist in der Lage, so viel und
so spezialisiert zu lernen wie der Mensch. Je jinger wir sind, desto
mehr und intensiver saugen wir alles auf, was uns an Eindriicken,
Erfahrungen und Vorbildern tiber den Weg liuft — und nehmen
es bereitwillig fiir bare Miinze.

Sehr vieles, was wir uns als Kinder aneignen, bringen uns an-
dere Menschen bei: Mein Vater hat mir gezeigt, wie ich einen
Platten flicken kann, wie man sich bei der Jagd auf einem Hoch-
sitz verhilt oder wie schon es ist, wenn mir jemand mit seiner
groflen weichen Hand tiber den bloflen Riicken streichelt. Meine
Mutter hat mir die Liebe zu Musik, Literatur und Sprache vorge-
lebt, hat mir die Augen dafiir geoffnet, wie aufregend Landschaft
und Kultur fremder Linder sind und wie man eine erfiillende
Reise macht, und durch sie habe ich gelernt, wie bereichernd
es ist, eine weit verzweigte Familie zu haben — mit knorrigen
Grof3tanten, Vettern und Cousinen vierten Grades und weit ent-
fernten Onkeln, die jiinger sind als man selbst.

Aber wir lernen in unserer Kindheit natiirlich auch Dinge,
die unerfreulich sind, schmerzhaft und hinderlich: Wir kénnen
die Erfahrung machen, dass wir nur geliebt werden, wenn wir
uns sehr anstrengen; dass es unerwiinscht ist, wenn wir ein ausge-
lassenes und wildes Temperament haben; dass wir leicht verletzt
werden, wenn wir einem anderen Menschen zeigen, dass wir ihn
lieb haben; oder dass die Welt gefahrlich und darum bedngsti-
gend ist. Schliefflich nehmen wir das Welt- und Menschenbild,
das man uns in unserer Kindheit vorgelebt hat, in uns auf und
halten es fiir die absolute Wahrheit. Viele dieser teilweise falschen
Vorstellungen werden wir zum Gliick ganz von alleine wieder los,
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Einleitung

ganz einfach indem wir mit anderen Menschen andere Erfahrun-
gen machen.

Manches aber hat sich hartnickig in unserer Personlichkeit
festgesetzt wie eine Zecke, die nicht mehr loslassen will: Wir
sind vielleicht zutiefst davon tiberzeugt, dass wir in der Welt
nur bestehen konnen, wenn wir uns ausbeuten und Raubbau an
unseren Kriften betreiben (Gefahr: z. B. Burn-out und Erschop-
fungsdepression), wir trauen uns nicht, Bezichungen zu anderen
Menschen einzugehen (Gefahr: Riickzug, Vereinsamung und
z.B. Depression), oder wir fiirchten uns vor Hunden, Rutschbah-
nen oder ciner Weltreise ganz allein (Gefahr: Angststérungen).
Oft merken wir nicht einmal, dass wir diese Einschrinkungen
und lebensfeindlichen Vorstellungen haben, sondern glauben
einfach, dass das Leben eben so sei (»Was? Ein Geisterfahrer?
Da sind doch Hunderte!«, sagt laut einem Witz ein Autofahrer
nach einer entsprechenden Radiodurchsage). Meist wissen wir
dabei selbst gar nicht, warum wir so geworden sind, wie wir sind.

Normalerweise fangen wir erst an, unseren Lebensstil und
uns selbst infrage zu stellen, wenn es nicht mehr weitergeht:
Wenn wir einen korperlichen oder seelischen Zusammenbruch
erleiden, zum x-ten Mal eine Partnerschaft auseinandergeht oder
wir uns vor lauter Angsten so eingeschrinke fithlen, dass wir uns
nicht mehr aus dem Haus trauen. Solche Krisen sind meist sehr
schmerzhaft: Wir glauben, wir hitten auf ganzer Linie versagt,
seien unfahig, unser Leben zu meistern, und hitten als Menschen
keinen Wert. Logisch — denn es ist ja nur sehr schwer moglich,
die tief verinnerlichten Uberzeugungen iiber uns selbst und das
Leben zu hinterfragen. Wenn wir uns dann endlich dazu durch-
ringen, zu einem Psychotherapeuten zu gehen, empfinden wir
das deshalb oft als sehr beschimend. Nicht umsonst haben wir
diesen Schritt meist lange vor uns hergeschoben.

Dabei weiff der Therapeut wahrscheinlich, dass das Leben ei-
ne immense und komplexe Aufgabe ist, die uns jeden Tag und in
jeder Lebensphase vor gewaltige Herausforderungen stellt, und
dass Krisen deshalb keine Schande sind, sondern zum Leben da-
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Einleitung

zugehoren. Er weifs, dass wir es so gut gemacht haben, wie wir nur
konnten, und dass es deshalb gute Griinde gibt, warum wir uns
so entwickelt haben und in diese Sackgasse geraten sind. Wahr-
scheinlich hat er selbst auch schon existenzielle Lebenskrisen
durchlebt, sich darin hilflos gefiihlt und die Hilfe eines Kollegen
gesucht. Und er hat in seiner Arbeit oft beobachtet, dass man
aus einer Krise auch wieder herauskommt und dass das Leben
hinterher sogar wesentlich mehr Freude machen kann als vorher,
weil man etwas daraus gelernt hat.

Wir halten fest: Wir haben in unserem Leben nicht nur Er-
mutigendes und Hilfreiches gelernt, sondern wir haben durch
entsprechende Erfahrungen auch seelischen Schaden genommen.
In der Psychotherapie sollen Hilfesuchende deshalb erst cinmal
verstehen lernen, was von dem Erlernten ihnen heute hinderlich
ist. Das ist gar nicht so einfach, weil wir uns dabei von jenen
tief verwurzelten Uberzeugungen iiber uns und die Welt verab-
schieden miissen, von denen wir seit Langem glauben, dass sie
zu unserer Identitit gehoren. Im zweiten Schritt geht es dann
darum, Neues zu lernen und auszuprobieren — zunichst im The-
rapiezimmer, dann auch »draufen«. Psychotherapie ist also in
erster Linie ein Lern- und Erfahrungsprozess. Er braucht eine ge-
wisse Zeit, bringt Fort- und auch vermeintliche Riickschritte mit
sich — aber es lohnt sich.

Ich selbst hatte bisher eine ganze Reihe von Krisen und habe
immer wieder die Hilfe von Psychotherapeuten in Anspruch ge-
nommen — sicher mehr als die meisten anderen Menschen. Dabei
habe ich mich selbst sehr viel besser kennengelernt. Anfangs habe
ich mich dafiir geschdmt, dass ich auf Psychotherapie angewiesen
war. Mittlerweile weifd ich, wie schon es ist, Hilfe zu bekommen,
und dass es dann meist viel leichter wird. Denn ich habe die
Erfahrung machen diirfen, dass einige meiner Therapeuten viel
mehr Geduld mit mir und viel mehr Verstindnis fiir mich hatten
als ich selbst. Mein Leben ist durch die Therapie wesentlich un-
beschwerter und erfiillter geworden. Inzwischen vereinbare ich
deshalb relativ ziigig einen Termin beim Therapeuten, wenn ich
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Einleitung

mit etwas nicht alleine zurechtkomme. Nach ein oder zwei Sit-
zungen bin ich dann meist wieder im Lot.

Wie eine Psychotherapie funktioniert, habe ich erst angefan-
gen zu verstehen, als ich mich mit dieser Frage beruflich beschaf-
tigt habe. Obwohl ich als Klient lingst ein »Profi« war, hatte
ich bis dahin keine Vorstellung davon, wie sie wirke, was The-
rapeuten eigentlich tun und wie Heilung stattfinden kann. Mir
erschien die Psychotherapie immer als eine Geheimwissenschaft,
in die ich als Klient keinen Einblick bekommen soll. Einmal habe
ich sogar einen Therapeuten danach gefragt, habe aber die unbe-
friedigende Antwort bekommen, dass er es auch nicht wisse. Das
gilt sicher nicht fir alle Therapeuten.

Weil ich der festen Uberzeugungbin, dass es fiir den Erfolg der
therapeutischen Arbeit hilfreich ist, wenn Therapeut und Kli-
ent auf Augenhohe miteinander umgehen und nicht dauerhaft
Geheimnisse voreinander haben, halte ich es auch fiir wichtig,
dass die Therapie eben keine Geheimwissenschaft ist, sondern
dass Klienten jederzeit dariiber aufgeklart werden, welche Stra-
tegie ihre Therapeuten gerade verfolgen und mit welchem Ziel.
Wahrscheinlich denken Therapeuten oft einfach gar nicht daran,
ihren Klienten zu erkliren, was sie tun, weil es ihnen so selbst-
verstindlich geworden ist. Und auch ich frage mich manchmal,
ob ich meine Klienten aus Gewohnheit nicht zu sehr dariiber im
Dunkeln lasse. Eine wichtige Motivation, dieses Buch zu schrei-
ben, war es deshalb, das schwarze Tuch vom »Hexenkessel « der
Psychotherapie zu ziechen, damit jeder hineinschauen kann und
weifl, was ihn erwartet — und damit Sie als Klient wissen, dass Sie
immer danach fragen diirfen.

Natiirlich hoffe ich auch, dass manche Leser aus der Lektiire
den Mut schopfen, die Chancen der Therapie wahrzunehmen,
vor allem dann, wenn sie seelischen Leidensdruck haben. Die
Psychotherapie als ein Lernfeld fiir sich nutzen kann aber je-
der — auch wenn der Karren noch nicht vollkommen im Sand
steckt. Denn Psychotherapie ist ein Entwicklungsbeschleuniger
und férdert die eigene Lebendigkeit.
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