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Die Autorin: Tina Fischbach-Nispel ist Redakteurin im Printmedienbereich und Heilpraktikerin für Psychotherapie mit dem Schwerpunkt Trauma und Selbstbejahung. Sie wurde 1967 in Marburg geboren und lebt und arbeitet im Lahn-Dill-Bergland, einer idyllischen Region in Mittelhessen. Ihre Vorliebe gilt dem Schreiben von Porträts und Reportagen sowie der psychologischen Beratung von Menschen in persönlichen Grenzsituationen.




Wir sehen jetzt durch einen Spiegel


dann aber von Angesicht zu Angesicht.


Jetzt erkenne ich’s stückweise;


dann aber werde ich erkennen,


gleichwie ich erkannt bin.


Lutherbibel, 1. Korinther 13, Vers 12




Einstieg


»Ich werde so etwas wohl nie brauchen«


Psychotherapie – ein Angebot, das neugierig macht und abschreckt


Das Seminar ist zu Ende. Auf der Autobahn liegt schon die Dunkelheit. Wir fahren nach Hause, Georg und ich. Im Radio kommen gerade die Sieben-Uhr-Nachrichten. Wir schweigen. Es war anstrengend, das Arbeiten mit Zahlen, Modellen, Businessplänen. Dann, nach vielen Kilometern, kommt diese Frage, völlig unerwartet und ohne jeglichen Zusammenhang: »Was haben eigentlich so die Leute, die in deine Praxis kommen?«


»Alles, was das Leben mit sich bringt«, sage ich. Burnouts und Depressive Stimmungen, gebrochene Herzen, schlimme Trauerfälle, Fehlgeburten, Liebeskummer, Trennungsschmerz, Krebs, demente Angehörige, selbstherrliche Chefs, Ärger auf der Arbeit und, und, und. Die Liste könnte lang werden. Schließlich geht es im Leben nicht immer geradeaus. Oft genug kommen wir an unsere eigenen Grenzen, durch das, was um uns herum geschieht.


»Ich werde so etwas wohl nie brauchen«, sagt Georg. Das hat ihm sein Freund, der Psychologie-Professor in Berlin, schon oft bestätigt. »Du bist so wundervoll groß geworden, du bleibst gesund«, garantiert der Gelehrte. Und Georg erzählt von seinen sich liebenden Eltern, davon, wie es war, als einziges Kind all diese Liebe zu empfangen, in diesem liebevollen Umfeld groß zu werden.


Ja, das passt. Georg ist ein wohlwollender Mensch, einer, der immer das Gute im Anderen sieht, die Stärken sucht und sich um die Schwächen nicht so sehr schert. Das mag ich an ihm. Das macht Mut und ermöglicht eine gute Zusammenarbeit.


»Ich freue mich an dem, was gut läuft. Und was nicht so gut läuft, nehm’ ich nicht so wichtig«, sagt er ins Auto hinein. Das Radio meldet sich mit einer Verkehrsdurchsage und wird wieder leise. Ich warte. Will er noch was sagen?


»Das ist ja auch in der Ehe so. Keiner kann mir beispielsweise erzählen, dass nach 25 Jahren immer noch die Wand wackelt, wenn man miteinander ins Bett geht. Da ist einem der Schlaf schon oft lieber.« In seiner Stimme schwingt Trotz. Dann kommt wieder sein Freund, der Professor zu Wort. Der hat nämlich gefragt: Und worauf wartest du dann – wenn die Wand gewackelt hat? Und will damit sagen, dass es irgendwann auch beim Sex keine Steigerung mehr gibt. Georg findet die Aussage genial. Klingt absolut vernünftig. Es kann eben nicht immer noch besser werden. Schluss aus. Sei zufrieden, mit dem, was du hast. Mehr geht eben nicht. Und das ist ja auch gar nicht schlimm. Seine Stimme ist laut geworden.


Wir fahren auf der Überholspur. Das Auto hat einen starken Motor. Fast lautlos gleiten wir mit hoher Geschwindigkeit dahin. »Schade ist nur, dass die Leichtigkeit verloren gegangen ist.« Das klingt ernst und leise. Georg blinkt nach rechts. Und erzählt von seiner Frau, die immer so einen vorwurfsvollen Ton in der Stimme hat. Die es mit kleinen Spitzen schafft, anderen ein schlechtes Gewissen zu machen. Weil sie es nicht anders kennengelernt hat. Dieser Ton herrschte bei ihren Eltern auch schon vor, nur noch viel schlimmer.


Georg stöhnt. Das ist anstrengend. Immerzu passt er auf, was er sagt. Dass er ja keinen Grund zur Beschwerde gibt. Dass er nicht Anlass für die hässliche Kritik wird, die ein schlechtes Gewissen macht. Es geht. Er kriegt es meistens hin. Aber das leichte Scherzen und Herzen, das einer innigen Begegnung im Bett den Weg bahnt, das ist halt nicht mehr drin. »Aber naja, so ist es eben«, sagt der Mann am Steuer. In seiner Stimme schwingt eine Spur von Traurigkeit. Aber nein, psychologische Unterstützung, die wird er wohl nie brauchen.




Wie es zu diesem Buch kommt


Das Durchbrechen des eigenen Denkmusters und seine Folgen


So wie Georg habe ich auch gedacht. Bis mich das Leben in eine Situation führte, die mir den Schlaf raubte, mein Herz im Eiltempo schlagen ließ und meine Wahrheiten über den Haufen warf. So, wie ich mein Leben gelebt hatte, funktionierte es nicht mehr. Ich wollte verstehen, was da passiert war und suchte mit einem Psychologen nach Erklärungen.


Es braucht einigen Mut, diesen Schritt zu gehen. Denn Therapie gilt vielfach noch immer als eine Schande. Für viele Menschen ist das eine unausgesprochene Wahrheit. Sie sitzt seit Generationen in einem Hinterstübchen der Gehirne und beharrt dort hartnäckig auf ihrem Platz. Es braucht lange, bis sich ein solch festsitzendes Denkmuster löst. Ihm entgegenzutreten ist nicht leicht. Aber weil Menschen die Erfahrung machen, dass es sich lohnt, und sich immer häufiger trauen, davon wie auch von ihren Nöten zu berichten, gelingt es auch in Deutschland immer mehr, das Tabu zu brechen.


Das Durchbrechen des Denkmusters hatte für mich weitreichende Folgen. Zum einen verstand ich, warum ich solche Reaktionen auf eine Lebenssituation gehabt hatte. Das war unglaublich bereichernd – sich selbst ein stückweit mehr zu erkennen. Zum anderen entdeckte ich in mir eine starke Neigung zur Psychologie, dem Verstehen-Wollen, warum Menschen wie reagieren. Dem Suchen nach Blockaden, die das Sich-Gut- und Mit-sich-im-Einklang-Fühlen behindern. Ich machte mich auf den Weg einer Ausbildung, lernte das Therapieverfahren der Gesprächstherapie nach Carl Rogers – erweitert um den Ansatz der GAP (Gesellschaft für angewandte Psychologie), die die Selbstbejahung des Menschen zum zentralen Mittelpunkt ihrer Arbeit macht. Wäre ich damals nicht den Schritt in eine Psychotherapie gegangen, würde ich heute nicht hier sitzen und diese Zeilen schreiben.


Nach wie vor bin ich begeistert von dem, was die Arbeit mit der Psyche eines Menschen leisten kann. Wie sie befreien kann von zunächst unsichtbaren aber doch starken Blockaden, die das eigene Leben jeden Tag beeinflussen. Es sind Traumata, die sich in jedem von uns bilden und aufbauen. Genau das also, was keiner haben möchte – ein Trauma.


Der Begriff wird im Volksmund oft überstrapaziert und falsch interpretiert. Ihm haftet vielfach eine negative Bewertung an. »Ich hab’ doch kein Trauma«, bekomme ich recht häufig zu hören. Voller Empörung verwehren sich die, die keinesfalls psychologische Hilfe in Anspruch nehmen wollen. Das sei jedem gestattet. Und doch ist es eine Wahrheit, dass es keinen Menschen auf dieser Erde gibt, der kein Trauma trägt.


Trauma – das sind Verknotungen der Seele. Stellen Sie sich ihr Leben als ein Seil vor. Sie machen Erfahrungen und ziehen daraus persönliche Schlüsse. Bei unangenehmen oder gar schmerzlichen Erfahrungen ziehen Sie möglicherweise ein negatives Resümee und entscheiden sich zu einer Abwehrhaltung, vielleicht auch zum Gegenangriff. Sie überlegen sich Strategien, wie Sie künftig mit solchen Situationen umgehen wollen. Damit das Leben Sie nicht wieder so blöd erwischt. Sie knüpfen aus diesem Erlebnis einen Knoten in Ihr Lebensseil. Und wähnen sich in Sicherheit.


Sie klettern munter weiter nach oben auf der Lebensschnur. Bis die nächste Situation kommt, die Sie genau an demselben schmerzlichen Punkt wieder erwischt. Sie fühlen sich bestätigt – und verhärten Ihre Sicht auf die Dinge. Und knüpfen den nächsten Knoten. Diesmal ein wenig fester. Damit Sie auch sicher weiterklettern können. Und so geht es immer weiter. Bis Sie möglicherweise in eine Situation kommen, in der all Ihre Strategien nicht mehr funktionieren und das Knüpfen eines weiteren Knotens nichts mehr nützt.


Dann fordert das Leben Sie heraus, sich weiterzuentwickeln. Denn die Lösung, die Sie nun brauchen, kommt in ihrem Portfolio noch nicht vor. Es muss eine neue sein. Sie stehen an einer Grenze, die es zu überwinden gilt. Sie haben dadurch die Möglichkeit, Ihr Lebensseil zu entknoten. Das Trauma zu verstehen und Stück für Stück aufzulösen. Das ist unglaublich wohltuend und befreiend. Ihre persönliche Entwicklung braucht genau diesen Stolperstein.


Trauma ist also nichts Gefährliches, sondern etwas ganz Normales. Das hoffe ich Ihnen in diesem Buch nahebringen zu können. Denn meinem Empfinden nach ist es wirklich schade, dass der psychologischen Behandlung vielfach ein solch negatives Image anhaftet. Wer Psychotherapie in Anspruch nimmt, der gilt insgeheim immer noch als schwach. Besonders vor Kollegen, in Industrie und Wirtschaft, in leitenden Positionen. Im sozialen, medizinischen und pflegerischen Bereich gibt es indes mehr Toleranz.


Psychotherapie in Anspruch zu nehmen ist jedoch alles andere als eine Schwäche. Es zeugt von Stärke, eine Bereitschaft dafür zu entwickeln, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen. Es ist auch die Erkenntnis, dass wir an uns selbst nicht vorbeikommen. Wie gut. Schließlich gibt es jeden von uns nur ein einziges Mal und deshalb kann es nur eine Pflichterfüllung dem Leben gegenüber sein, zu sein, wer wir sind. Psychotherapie verhilft zu Authentizität. Der Weg dahin ist persönliche Entwicklung. Die möchte ich Ihnen in diesem Buch schmackhaft machen.


Ein Buch zu schreiben gehörte schon immer zu meinen Lebenswünschen. Ich wusste nur nicht, worüber. Schlussendlich war es so, dass die Inhalte zu mir kamen. Als Journalistin schreibe ich am liebsten Porträts über Menschen. Im Lauf der letzten beiden Jahre drängte es mich, faszinierende Entwicklungsgeschichten aus dem Gartenhaus aufzuschreiben, aber auch Gedanken und Schlussfolgerungen zu notieren, die ich für wert halte, zu veröffentlichen. Persönliche Erfahrungen fließen hier mit hinein.


Daraus entstanden ist dieses Werk. Es handelt von der Entwicklung der eigenen Persönlichkeit durch die Auflösung von Trauma und ist deshalb für jeden, der sich dafür interessiert, informativ und hoffentlich auch unterhaltsam.


Zudem zeigt es die Anwendung der von meinem Kollegen Dennis Danner aus Marburg entwickelten therapeutischen Verfahren im Umgang mit Widerständen und Negativität. Diese beiden sind wertvolle Energiequellen, die therapeutisch von großem Nutzen sind, weil sie unter den schlimmsten Bedingungen das Potenzial des Einzelnen und seine Selbstheilungskräfte konservieren. Zu empfehlen sind an dieser Stelle die beiden Bücher von Dennis Danner, die die Methodik im Detail erklären: »Ja zu mir« und »Negativität verwandeln«. Beide erschienen im Asanger Verlag.


Als Leiter der GAP-Akademie, die in Marburg und Kassel ansässig ist, schulte mich Dennis im Umgang mit der Methodik. Dafür bin ihm von Herzen dankbar.


Mein Dank gilt auch Regina Sichart-Hartmann, die mir in jahrelanger Ausbildung Trauma begreiflich machte. Sie lehrte mich die von der GAP (Gesellschaft für angewandte Psychologie) entwickelte Psychologie der Selbstbejahung, die Grundlage meiner Arbeitsweise ist.


Vor allem aber bin ich Thomas dankbar, meinem Mann, der mich diesen Weg hat gehen lassen und mich während meiner zweiten Ausbildung im Erwachsenenalter sehr unterstützt und dieses Unterfangen, sich noch einmal auf einen ganz neuen Themenbereich einzulassen, mit getragen hat.


In den Geschichten, die Sie im Folgenden über Klienten lesen, habe ich Namen und Details aus dem persönlichen Leben geändert, sodass die versprochene Anonymität der Einzelnen gewahrt bleibt. Die Veröffentlichung der Ereignisse ist mit den Betroffenen abgesprochen.


Ich wünsche mir, dass Sie etwas von der Befreiung spüren, die die Menschen in diesem Buch durch ihren jeweiligen Sprung über eine persönliche Grenze erlebt haben. Und dass ein psychologisches Gespräch künftig auch für Sie weniger ein Tabu sein wird, als bisher.


Ihre Tina Fischbach-Nispel




Auftakt


Selbstbejahung


Alles andere als ein moderner Verwirklichungstrip


Wir schwimmen auf einer Welle. Das einundzwanzigste Jahrhundert startet in Deutschland steil mit einer breit angelegten Aufforderung zur Selbstverwirklichung. Zahlreiche Branchen – vom Reiseveranstalter über die Sportindustrie bis hin zur Wirtschaft – stellen die eigene Persönlichkeit und deren Unterstützung uneingeschränkt in den Vordergrund.


Fernsehshows bieten reichlich Gelegenheit, eigene Talente zur Schau zu stellen, Magazine über Hobbypsychologie und Gefühlswelten, die das Ich in den Himmel heben, sprießen wie Pilze aus dem Boden. Unternehmen bewerben ihre Werte und stellen ihre Individualität dar, um so Kunden davon zu überzeugen, dass ihre individuellen Wünsche garantiert Wirklichkeit werden. All dem scheint eine gemeinsame grundlegende Mitteilung anzuhaften. Jeder soll erfahren: »Sie sind das Zentrum des Universums. Und wir helfen Ihnen, das zu leben.«


In dieser Zeit arbeite ich psychotherapeutisch in einem Gartenhaus. Zentrales Werkzeug ist die Selbstbejahung nach dem Forschungsansatz von Hartmann, Sichart-Hartmann und Danner (GAP – Gesellschaft für Angewandte Psychologie). Damit dieser Ansatz im Kontext der gesellschaftlichen Entwicklung richtig verstanden wird, scheint es mir wichtig, ihn zu erklären. Um zu differenzieren – um zu unterscheiden, um nicht vordergründig als Teil der Wellenbewegung eingeordnet zu werden. Das würde dem Stellenwert dieses für die Entwicklung der eigenen Persönlichkeit wesentlichen Elements nicht gerecht und käme einer Degradierung gleich.
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