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„Man kann einen Menschen nichts lehren,


man kann ihm nur helfen, es in sich selbst


zu entdecken.“





Galileo Galilei




Für meine Familie!


Danke, dass es euch gibt!




Vorwort


„Schon wieder so ein schlaues Fachbuch“, könnten Sie womöglich denken. Und wissen Sie was? Ich kann das gut verstehen. Warum ich dieses Buch trotzdem geschrieben habe? Weil ich davon überzeugt bin, dass zum Thema Psychotherapie längst nicht alles gesagt wurde. In meiner langjährigen Begleitung von Patienten in der Klinik als Krankenpfleger, Psychologe und Psychotherapeut habe ich gemerkt, dass die richtigen Botschaften zur richtigen Zeit sehr heilsam sein können. Daher möchte ich diese effektiven Botschaften und Worte für Sie zugänglich machen, die ich in Begleitung der Patienten immer wiederholt habe.


Bevor wir in medias res gehen, möchte ich Ihnen vorab ein paar wichtige Informationen mitgeben. Dieses Buch erhebt keinen Anspruch darauf, wissenschaftlich fundiert zu sein. Das bedeutet auch, dass es nicht in Konkurrenz zu akademischen Schriften steht. „Wissenschaftlich“ heißt, dass der Autor bei einer Aussage strengen methodischen Regularien folgen muss, wie diese Aussage zu formulieren ist. Doch gibt es meiner Erfahrung nach auch den Weg der Erfahrung, aus dem heraus wir Therapeuten Erkenntnisse schöpfen und Ihnen mitteilen können.


In der Wissenschaft werden Hypothesen gebildet und die damit verbundenen Annahmen dann unter bestimmten Vorgehensweisen – genauer gesagt Methoden – erforscht. Mein Buch will Ihnen aber helfen, komplexe psychologische Prozesse besser zu verstehen und anhand von Fallbeispielen alltagsnah nachvollziehen zu können. Es geht mir darum, dass Sie als Leser Erkenntnisse daraus für Ihr eigenes Leben gewinnen. Bitte sehen Sie dieses Buch daher als eine Einladung, sich mit einem Psychologen und Psychotherapeuten auseinanderzusetzen, ohne gleich selbst in eine Praxis gehen zu müssen.


Über den Aufbau des Buches habe ich lange nachgedacht. Sie werden feststellen, dass es in bestimmte Themengebiete gegliedert ist, die jeweils aufeinander aufbauen. Sie müssen jedoch nicht von vorn bis hinten lesen, sondern können auch jedes Kapitel einzeln aufschlagen. Jedes Kapitel bzw. jedes Thema wird aufgrund meiner Erfahrungen und Erkenntnisse aus der Praxis erläutert und teilweise durch Beispiele und Fälle ergänzt, damit die Thematik besser nachvollziehbar wird.


Eine wichtige Anmerkung, die mir sehr am Herzen liegt: Als Psychotherapeuten unterliegen wir der gesetzlichen Schweigepflicht, mit allen rechtlichen Konsequenzen, wenn wir dieser nicht nachkommen sollten. Das ist auch gut so. Stellen Sie sich vor, ich würde über eine Patientin plaudern, ohne den Namen zu nennen und sonst aber alle Fakten wahrheitsgemäß beibehalten. Es kann immer einen findigen Leser geben, der die Person kennt. Aus diesem Grund sind die im Buch angesprochenen Fälle deutlich entfremdet, indem das Geschlecht, die biografischen Fakten und auch der Sachverhalt abgeändert wurden. Sollte es Ihnen durch die Veränderung dennoch so vorkommen, als ob Sie den einen oder anderen Fall kennen, können Sie sicher sein, dass dies auf viele andere Fälle zurückzuführen ist und die Ähnlichkeit rein zufällig ist. Durch die Veränderung in den persönlichen Details wird aber die inhaltliche Bedeutsamkeit für das Kapitel nicht verändert. Es liegt mir fern, mittels Aufbauschungen, Spannungsbögen oder extremen Darstellungen Ihre emotionalen Reaktionen wie in einem spannenden Thriller künstlich zu steigern. Dafür ist das Leben selbst schon viel zu spannend.


Daher versichere ich Ihnen, dass sich alle Fallbeispiele so zugetragen haben und von mir nicht dramatisiert wurden. Mein Anliegen ist es, Sie zum Denken anzuregen, Ihnen bezüglich der verschiedenen Themen hier in dem Buch Hinweise und teilweise auch Aufklärung sowie sachliche Informationen an die Hand zu geben, und zum anderen zu unterstreichen, dass wir doch alle eines gemeinsam haben: das Menschsein.


Eine weitere wichtige Anmerkung, bevor es losgeht: Der Einfachheit halber wird im gesamten Buch die männliche Anrede verwendet. Dies hat keinerlei inhaltliche Aussagekraft gegenüber dem weiblichen Geschlecht. Für mich ist es wichtig, diese Angelegenheit zu betonen, weil ich auf die Wichtigkeit der Gleichberechtigung setze und dieser hiermit ausdrücklich gerecht werden möchte, ohne zugleich den Lesefluss zu stören.


Moers, November 2020
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Ursache und Wirkung


Ich finde es wichtig, dieses Thema zu erläutern, weil es als Naturphänomen zum einen sehr plausibel und einfach zu verstehen ist und zum anderen allgemein komplexe Zusammenhänge aus anderen Kontexten relativ schnell vereinfacht aufschlüsselt bzw. erklären kann.


Nehmen Sie das Beispiel einer Steckdose für Strom. Wenn wir den Finger in diese funktionierende und am Stromnetz angeschlossene Steckdose stecken, bekommen wir sofort einen elektrischen Schlag und ziehen den Finger zurück. Wenn wir diesen Sachverhalt mit dem Prinzip Ursache-Wirkung erläutern, wissen wir, dass wir den Stromschlag bekommen, weil wir die Steckdose berührt haben. Ursache (Finger in Steckdose) und Wirkung (Stromschlag) sind unmittelbar und ohne Verzögerung.


Stellen wir uns nun aber einen größeren zeitlichen Abstand in der Kausalkette vor. Wenn wir Ursache und Wirkung in der Abfolge diese beiden Aspekte zeitlich auseinanderziehen und sagen, dass die Wirkung erst nach Tagen zu bemerken ist, dann würde dies bei unserem Beispiel mit der Steckdose Folgendes bedeuten: Wir stecken den Finger in die Steckdose und erhalten einen Stromschlag vielleicht erst, wenn wir ein paar Tage später auf der Toilette sitzen und das Klopapier anfassen. Wir würden dann mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit nicht mehr den Rückschluss ziehen, dass dies von der Steckdose kam, sondern eher die Vermutung haben, dass der Schlag hier an Ort und Stelle auf dem WC ganz klar vom Toilettenpapier kam. Auch wenn das Beispiel unrealistisch wirkt, soll es überspitzt darstellen, dass wir Menschen unsere Grenzen im Erfassen von Ursache und Wirkung im Alltag haben. Wir können Zusammenhänge nur bis zu einem gewissen Grad verknüpfen und nachvollziehen.


Wenn zum Beispiel Raucher direkt die Langzeitwirkung der krebserregenden Wirkung ohne zeitlichen Verzug spüren würden, würde nach dem ersten an Lungenkrebs durch Rauchen verstorbenen Raucher niemand mehr rauchen wollen. Kein Wunder: Denn die dramatische Folge wäre für jeden ohne Umschweife ersichtlich. Der Ursache-Wirkungs-Effekt macht es zugleich einfacher, psychische Einflüsse auf unser Erleben zu identifizieren. Nehmen wir das Beispiel Prüfungsangst. Diese bekommt man nicht Jahre vor einer Prüfung, sondern zeitnah zum Ereignis. Genauer gesagt, je näher das Ereignis kommt, umso höher die Angst. Kurz nach dem Ereignis lässt die Wirkung wieder nach, da keine Gefahr mehr droht.


Auch Schulangst bekommen Kinder nicht an einem Freitagnachmittag kurz vor dem schulfreien Wochenende, sondern Montag morgens oder an den anderen Tagen unter der Woche. Ursache und Wirkung sind unmittelbar zeitlich beieinander und deutlich spürbar. Wir benötigen außerdem das Spüren, also das Gefühl, um die Situation zu interpretieren und in unserem Beispiel als Gefahr oder Bedrohung zu deuten. Auch müssen wir ein Verständnis von bzw. eine Erklärung zur Situation haben, sonst können wir beim Thema Ursache und Wirkung die Zusammenhänge nicht richtig ableiten und erkennen.


Fest steht aber immer: Alles hat eine Ursache und eine Wirkung, nichts zeigt sich zufällig. Kein Symptom und kein Krankheitsbild entsteht „einfach so“. Deshalb gehen Therapeut und Klient fast immer in die Vergangenheit bis zur frühesten Kindheit zurück, um die Ursache für z. T. Jahrzehnte später auftretende Symptome zu finden. Da diese Ursachen meist sehr tief in unserem Unterbewusstsein vergraben sind und manchmal sogar aus Schutzgründen vor unserem Bewusstsein verborgen gehalten werden, ist es sehr schwierig, allein und ohne Erfahrung an diese Ursachen zu gelangen. Ein Therapeut hilft hierbei.


Literaturempfehlungen:




	Mit Einstein im Fahrstuhl: Physik genial erklärt (Jürgen Teichmann)


	Ursachen: Grundthemen Philosophie (Andreas Hüttemann)


	Kausalität und kausales Schließen: Eine Einführung mit interaktiven Übungen (Michael Baumgartner)
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Denken und Fühlen


Der Bereich „Denken und Fühlen“ ist in der Psychotherapie wie ein Barometer anzusehen, das darüber entscheidet, wie effektiv die Therapie für den Betroffenen sein wird. Es ist wichtig, dass wir beide Bereiche unterscheiden und deren Stärken und Schwächen verstehen.


Denken bedeutet, dass wir die Situationen und unser Erleben sinnvoll einordnen und nachvollziehen können. Es soll das Verstehen, Wiedererkennen und das Erweitern unseres Handlungsspielraumes gewährleisten. Das Fühlen bezieht sich auf Spüren und macht es uns möglich, uns als ein lebendes Wesen wahrzunehmen.


Der Bereich des Fühlens ist Voraussetzung für eine langfristige Veränderung. Er ist deswegen so wichtig, weil das Fühlen uns Rückmeldungen darüber gibt, inwieweit wir etwas spüren und auch als authentisch erleben können.


Ein Beispiel dazu: Wenn ich jemandem das Schwimmen erklären würde, der noch nie selbst geschwommen ist, wird er nie wissen, wie sich schwimmen anfühlt, wenn er das nicht selber ausprobiert und eine spürbare Erfahrung macht. Wir sagen dazu auch oft „Du wirst ein Gefühl dafür entwickeln“. Jede Form von Theorievermittlung über den Bereich „Denken und Nachvollziehen“ reicht nicht aus, um auch nur annähernd ein Gefühl dafür zu entwickeln und ein Gespür dafür zu haben, wie es ist, wenn man wirklich schwimmt. Das kann man nur durch das Handeln und körperliches Spüren erfahren und gedanklich später auch einordnen und speichern.


In Therapien, bei denen im Vordergrund steht, Dinge zu erspüren oder spürbar zu machen, ist es häufig eine Herausforderung, das umzusetzen, wenn wir uns selbst nur als „Kopfmensch“, also im Denken wahrnehmen.


Fühlen kann nicht erzwungen werden. Meiner Auffassung zufolge gibt es stets einen Grund dafür, dass bestimmte emotionale Zustände nicht zugänglich sind, entsprechende Gefühle also nicht gespürt werden. Das kann unter anderem daran liegen, dass ich nicht gelernt habe zu fühlen bzw. zu spüren oder dass diese Gefühle so verletzend und belastend sind, dass sie nicht zugelassen werden. Möglicherweise bin ich vielleicht im Moment auch noch gar nicht offen oder aufgeschlossen für den jeweiligen Bereich. In meiner Praxis habe ich es in den meisten Fällen so erlebt, dass das Nichtspüren mit einer Angst verbunden ist, einer Angst vor Verletzungen, vor zu vielen Belastung oder auch vor Überforderung. So werden die unangenehmen Gefühle auch auf eine Gedankenebene geschoben, um sie nicht spüren zu müssen. Spüren wäre zu konfrontativ und zu verletzend. Der Schmerz würde zu groß werden.


Mit Hilfe der Sprache betonen wir, in welchem Modus wir uns gerade befinden. Wenn wir mehr aus dem Kopf und Denken heraus die Situation betrachten, sagen wir „Ich verstehe das.“ oder „Ich weiß das.“. Die Situation aus dem Gefühl heraus betrachtet würde sichtbar durch „Ich bin berührt.“ oder „Ich kann das gut nachempfinden.“ eingeordnet werden. Die Gedanken werden eher dem Kopf zugeschrieben, die Gefühle eher dem Bauch. Das sogenannte „Bauchgefühl“ sollte man vom allgemeinen Fühlen unterscheiden. Es wird der Intuition zugeordnet, die beschreibt, dass wir Sachverhalte und Gegebenheiten in ihrem Sinn erschließen können, ohne dies durch unseren Verstand logisch herleiten zu müssen.


Das Bauchgefühl ist wie ein Kompass oder Indikator für eine Richtungsangabe zu verstehen, die uns wie eine Orientierung angibt, was sich als nützlich und nicht nützlich für uns erweist.


Ein wichtiger Aspekt ist, dass wir uns und unser Umfeld von der Richtung aus interpretieren, aus der wir schauen. Wenn wir mehr im Denken sind, werden wir das Umfeld entsprechend rational und logisch einschätzen und interpretieren. Wenn wir mehr von dem Gefühl aus schauen, werden wir die Dinge emotional und gefühlvoller interpretieren. Wenn wir Zugang zu beiden Bereichen haben, können wir davon ausgehen, dass beide Perspektiven zum Vergleich und Verstehen einbezogen werden können. In der Kommunikation hilft dies vor allem zur Unterscheidung der Sach- und Beziehungsebene, was ich ausführlicher in dem Kapitel „Beziehungen“ erläutere. Missverständnisse können dadurch reduziert werden.


Literaturempfehlungen:




	Das Leben ist das, was wir daraus machen: Wie Denken, Fühlen und Handeln unser Glück bestimmen (Mareike Lenz)


	EQ. Emotionale Intelligenz (Daniel Goleman & Friedrich Griese)


	Kleine Gefühlskunde für Eltern: Wie Kinder emotionale & soziale Kompetenz entwickeln (Vivian Dittmar)
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Identität


Wer bin ich?


Was macht mich aus?


Wer möchte ich sein?


Das Thema der Identität ist wie ein roter Faden im Leben eines Menschen. Wir sind das Ergebnis unserer Erfahrungen und der damit verbundenen Erkenntnisse über uns und unsere Umwelt. In der Therapie sehe ich darin die Individualität und vor allem den roten Faden der persönlichen Reise des Klienten zu sich selbst. Der Aspekt der Persönlichkeit ist ein wichtiger Baustein, jedoch schließt er nicht automatisch den Bereich der Identifikation mit ein. Die Psychotherapieforschung unterscheidet in Ich-Syntonie und Ich-Dystonie.


Die Ich-syntonen Anteile sind diejenigen, die ich als zu mir gehörig wahrnehme und in meine Person integrieren kann. Die Ich-dystonen Anteile sind das genaue Gegenteil. Diese Anteile nehme ich nicht als zu meiner Person dazugehörig wahr und erlebe sie eher als befremdlich. Problematisch wird es vor allem dann, wenn es den Bereich der Symptome betrifft. Diese können dann nicht zur eigenen Person zugeordnet werden und wirken für die Betroffenen wie aus heiterem Himmel kommend. Wenn ich zum Beispiel den Gedanken habe, jemanden mit dem Messer was anzutun, nehme ich diesen Gedanken als befremdlich war und kann mich damit nicht identifizieren. Dieses Symptombild führt oftmals zu regelmäßigen Besuchen bei Fachärzten, in der Hoffnung, eine organische Ursache zu finden, die man dann behandeln und beheben kann. Gerade im Bereich der Traumatisierung kommt dies besonders häufig vor. Wenn ich mich aufgrund einer Existenzbedrohung psychisch spalten muss, sind mir die abgespaltenen Persönlichkeitsanteile erst einmal nicht mehr zugänglich. Eine typische Trauma-Situation, in der so etwas passiert, ist ein selbstverschuldeter Autounfall: Mit gedanklichen Rationalisierungen versuchen die Verantwortlichen, als bedrohlich empfundene Gefühle von sich abzuspalten, um diese nicht spüren zu müssen.


Dabei handelt es sich nicht um eine bewusste Entscheidung, sondern um einen uralten Überlebensmechanismus, auf den unser Unterbewusstsein in akuten Gefahren- und Stresssituationen zurückgreift. Auf diese Weise sorgt unsere Psyche dafür, dass wir in dieser Situation handlungsfähig bleiben. Sehr häufig ist dies auch bei traumatisierten Soldaten zu beobachten: Im Krieg „funktionieren“ sie noch. Das heißt, hier schafft es die Psyche, die belastenden Gefühle, Bilder o.ä. soweit zu verdrängen oder nicht erinnerbar zu machen, dass die Soldaten „weitermachen“ können. Wenn sie zurückkommen und z.B. ihre Aufgabe wegfällt, sie zur Ruhe kommen o.ä. greifen die Mechanismen der Psyche nicht mehr, so dass z.B. Erinnerungen hochkommen. Dann leiden sie an einer posttraumatischen Belastungsstörung.


Wie überfordert die Medizin damit noch bis vor gut 100 Jahren war, zeigt das sogenannte „Kriegszittern“ von Soldaten nach dem Ersten Weltkrieg: Dabei begannen die Opfer, scheinbar unkontrolliert zu zittern. Auf ein psychisches Trauma als Ursache kamen die Ärzte zur damaligen Zeit nicht. Es dauerte Jahrzehnte, bis ähnliche Schockzustände als „Golfkriegssyndrom“ eingestuft wurden. Inzwischen können Therapeuten genauer erkennen und verstehen, was bei einer Traumatisierung und anschließenden Abspaltung im Menschen geschieht.


Dieser rettende Mechanismus der Psyche hat jedoch seinen Preis, da die Anteile unseres Bewusstseins, die mit dem Trauma assoziiert sind, nicht mehr spürbar sind. Das kann zum Beispiel passieren, wenn ich nach einer Vergewaltigung keine Erinnerungen mehr daran habe. In diesen Momenten sind die Erinnerungen abgespalten, ich fühle mich wie „von mir selbst entrückt“. Dieses Phänomen nennt man Dissoziation, wobei dieser Begriff viele verschiedene Varianten beinhaltet und hier nur zur Vereinfachung und groben Einordnung genannt wird. Prof. Dr. Franz Ruppert hat den Vorgang, wie Trauma und Spaltung ablaufen, sehr eindrücklich und leicht verständlich in mehreren Publikationen erläutert.


Gerade weil es bei Schocksituationen so häufig zur Abspaltung von Persönlichkeitsanteilen kommt, liegt der Schwerpunkt einiger Psychotherapieverfahren auf der Behandlung der Identität. Dabei geht es beim Klienten um die Frage:


„Welche Anteile machen mich aus und gehören zu mir?“


Hier gibt es zwei fundamental unterschiedliche Perspektiven: „Ich bin das Gefühl.“ und „Ich habe ein Gefühl.“. Die Auswirkung dieser Differenzierung ist enorm. „Ich bin das Gefühl.“ bezeichnet die Tatsache, sich so sehr mit dem Gefühl zu identifizieren, dass es keine Alternative gibt, ausschließlich dieses Gefühl. Viele kennen das im Bereich Fußball. Ein Fan identifiziert sich so sehr mit dem Verein, dass er auch von „Wir spielen heute gut.“ spricht statt „Der Verein spielt gut.“. Rein von der Plausibilität und Wortbedeutung her würde bei der Variante „Wir spielen heute gut.“ davon ausgegangen werden, dass der Fan selbst auf dem Platz gestanden und gespielt hat. Die Aussage soll aber eigentlich ausdrücken, dass er emotional derart mit dem Verein verbunden ist, dass er voll und ganz im Geschehen war und mitgefiebert hat. Diese emotionale Gewichtung zeigt sich dann auch als Kehrseite der Medaille, wenn dieser Verein verliert. Im emotionalen Erleben fühlt sich dies dann wie das eigene Versagen an. Die Aussage „Ich habe ein Gefühl.“ ermöglicht es mir demgegenüber wahrzunehmen, dass ich mehr als nur dieses eine momentane Gefühl bin und emotional Abstand nehmen kann. Beim Fußball würde man beispielsweise sagen, dass der Verein gut gespielt hat. Oder im Falle einer Niederlage:


„Schade, dass wir verloren haben. Aber das nächste Spiel wird bestimmt wieder besser.“


Sie merken sicherlich sofort, wie wichtig und entscheidend dieser Unterschied in Bezug auf die Identität und das emotionale Erleben ist. Wenn ich als Kind lange Zeit in einem belasteten und kindeswohlgefährdenden Umfeld groß werde, bleibt mir nichts anderes übrig, als meine Identität damit zu verbinden. Meine „Vorstellung von etwas“ limitiert mein Erleben und Sein. „Lebe deine Vision“ beschreibt diesen Mechanismus am besten. Wir Menschen kultivieren das auch bei Rollenspielen wie Cowboy und Indianer oder zur Karnevalszeit. Wir identifizieren uns dann mit anderen Charakteren und können uns selbst für die Situation neu und anders als sonst im Alltag erfahren. Diese Rollenspiele helfen beim Festigen der eigenen Identität in Form der „Wer oder was will ich sein und was nicht?“-Frage. Die Fähigkeit zur Identifikation, sei es ein Sportverein oder ein fiktiver Charakter, stärkt unser Selbstwertgefühl.


Dazu ein Bespiel aus der Praxis: Ein Klient wurde in der Kindheit immer abgelehnt, als „nicht erwünschtes Kind“ angesehen und auch im Verlauf seiner Jugend immer wieder erniedrigt und als unzureichend gesehen. Irgendwann kam der Punkt, wo er die Identität mit dieser ablehnenden Haltung ihm gegenüber verband und es ihm schwerfiel, Lob von anderen für seine eigenen Erfolge anzunehmen. Sein eigenes inneres System konnte es nicht als „wahr“ akzeptieren, dass ihm etwas gut gelang. Der abgelehnte Teil seiner Persönlichkeit wurde abgespalten und war für ihn ab sofort nicht mehr spürbar, wurde als „Ich-dyston“ angesehen. Genauso kenne ich das von Klienten, die gelobt werden und bei denen die Dinge im Alltag immer besser gelingen, die Kluft zu der eigenen Identität (nicht erwünscht und nicht gut genug) aber zu groß wurde. So sabotierten und zerstörten sie ihre eigenen Erfolge sogar selbst, indem sie einen Rückfall erlitten oder die gut funktionierenden Dinge im Alltag nicht weiterverfolgten.


Diese Beispiele sind tragisch, aber nicht lebensgefährlich. Sehr ernst dagegen wird es, wenn die eigene Identifizierung mit etwas Bestimmtem zu gefährlichen Handlungen führt. Etwa dann, wenn sich die Person oder Sache, mit der man sich identifiziert, auflöst (Musikgruppen z. B. wie damals Take That), umbringt (wie der Linkin-Park-Sänger Chester Bennington) oder zerstört wird (persönliche Spielzeuge oder Kuscheltiere, die weggeworfen oder kaputtgemacht werden).


Insbesondere bei Kindern und Jugendlichen ist die Identität und Persönlichkeit noch nicht ausgereift, weil die Entwicklungsphasen noch einige Anpassungs- und Abgrenzungsprozesse zu Tage bringen. Die Identität wird außerdem sehr stark von kulturellen und religiösen Aspekten geprägt. Meine Erfahrung zeigt, dass vor allem Glaube und Grundüberzeugungen in engem Zusammenhang mit der Identität stehen. Wir haben jedoch nicht nur eine Identität, denn neben der persönlichen Identität gibt es auch eine familiäre, berufliche und gesellschaftliche Identität. Diese Identitäts-Bereiche verstärken sich gegenseitig, wenn sie auf ein Gegenüber (andere Interaktionspartner) treffen. Dieses muss nicht zwangsläufig ein anderer Mensch sein, es kann sich auch um ein Tier, einen Gegenstand oder eine imaginative (gedachte) Person oder sogar um ein Objekt handeln. Die Identität ist ein Aspekt, der meiner Meinung nach sehr wegweisend sein kann, da mit der Zeit auch die Symptome und Verhaltensweisen Teil unserer Identität werden. Ein Beispiel dafür ist die Angst. Wenn ich einen Panikanfall beim Autofahren erleide, werde ich mit hoher Wahrscheinlichkeit diese Situation vermeiden. Vor allem, wenn sich dieser Anfall wiederholt. Dadurch besteht die Möglichkeit, dass ich mir einrede, ich kann nicht mehr Autofahren. Und die Tatsache des Unvermögens wird dadurch zum Teil meiner Identität. Mein Selbstvertrauen sinkt und ich traue mir dadurch immer weniger zu.


Ein weiterer Aspekt der Identität ist der Bereich der Potentialentfaltung: In wieweit kann ich meine Fähigkeiten verwirklichen und nutzen? Dazu zählt sowohl die Kreativität als auch die Intelligenz. Beide Bereiche sind sehr komplex. Die Intelligenz umfasst weitaus mehr Bereiche als nur die mathematisch-logische, sprachliche und räumliche Intelligenz. Diese werden in vielen Intelligenztests als Hauptfokus gewählt. Jedoch gibt es noch weitere Bereiche, zum Beispiel die musikalische, körperliche, naturalistische, intra- und interpersonelle Intelligenz. Louis Leon Thurstone und durch Howard Gardner erweitert haben diese Intelligenzformen postuliert und machen meiner Meinung nach damit deutlich, dass die Potentialentfaltung ein wesentlicher Aspekt in der Identitätsentwicklung und auch federführend in der Symptomentwicklung ist. Wenn ich zum Beispiel meinen Wunsch nach kreativer Entfaltung wie Gitarre spielen oder Malen vernachlässige, weil ich der Meinung bin, dass dies brotlose Kunst wäre, würde ich unter Umständen mit der Zeit Symptome wie Traurigkeit, Gereiztheit oder innere Leere entwickeln und verstärken. Die Ausprägung hängt dabei vor allem davon ab, wie stark die Verdrängung meiner Wünsche ist. Dieser Prozess kann über Jahrzehnte dauern, bis der Leidensdruck spürbar wird.


Literaturempfehlungen:




	Identität (Abels, Heinz)


	Therapieziel Identität: Veränderte Beziehungen, Krankheitsbilder und Therapie (Inge Seiffge-Krenke)


	Identität und Lebenszyklus. Drei Aufsätze (Erik H. Erikson)


	Abschied vom I.Q.: Die Rahmen-Theorie der vielfachen Intelligenzen (Howard Gardner)
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Glaube und Wissen


Glaube und Wissen – ein Thema, das die Menschheit schon sehr lange beschäftigt und meiner Meinung nach durch Fehlinterpretationen zur Wurzel aller Probleme geworden ist. Daher halte ich es für wichtig, bestimmte Kernelemente dieser Unterscheidung zu beleuchten. Für mich war die kritische Auseinandersetzung mit diesem Thema für meine eigene Entwicklung sehr hilfreich. Im Rahmen meines Studiums, meiner Tätigkeit als Krankenpfleger und auch in den sehr anregenden Gesprächen mit meinen Freunden kam immer wieder die Frage aller Fragen auf: „Was genau ist Wissen, und was genau ist Glaube?“. Interessanterweise musste ich feststellen, dass das Wissen nichts anderes ist als ein Glaube, nämlich der Glaube an etwas Konstantes. Natürlich wird diese einfache Feststellung diesem Thema nicht gerecht. Wissen ist erst einmal so etwas wie eine Tatsache, also etwas, das nachweisbar und wiederholbar ist. Fachleute sprechen gerne auch von Fakten, die objektiv sind und unter ähnlichen Bedingungen reproduzierbar sind. Soll heißen: Das Ergebnis ist unter denselben Umständen immer das gleiche.


Wir Menschen neigen dazu, Wissen auch gerne in Form von Naturgesetzen zu fixieren. Ein Beispiel dafür ist die Schwerkraft. Wenn ich ein Glas, das auf einem Tisch steht, über die Tischkante hinausschiebe, wird es zu Boden fallen. Diese Tatsache ist unter gleichen Bedingungen jederzeit wiederholbar und von jedem durchführbar. Unter gleichen Bedingungen bedeutet, dass die Gesetzmäßigkeit der Schwerkraft immer dann gegeben ist, wenn die Voraussetzungen sich nicht verändern. Sollte die gleiche Situation mit dem Tisch statt auf der Erde im Weltraum betrachtet werden, wäre das Ergebnis anders und das Wissen müsste erweitert, genauer gesagt, ergänzt werden. So funktioniert die Wissenschaft. Man nimmt eine Hypothese an und überprüft, ob sie zutrifft oder nicht. Jedoch müssen wir uns immer klarmachen, dass unser Wissen auf Beobachtungen und letztendlich dem Glauben aufgebaut ist, dass die Annahme richtig ist. Wir untermauern unsere Annahme vor allem durch die Beweisführung der Wiederholbarkeit und gehen davon aus, dass das dann so sein muss. Darauf basiert unsere Wissenschaftstheorie.


Letztendlich hat der Glaube immer mit Vertrauen zu tun. Ohne Vertrauen ist kein Glaube möglich, und umgekehrt ist auch kein Vertrauen ohne Glauben möglich. Meiner Meinung nach ist der Glaube das größte Geschenk auf Erden. Wir Menschen können unterschiedliche Glaubenseinstellungen haben und trotzdem parallel existieren. Dieses Phänomen ist allerdings auch gleichzeitig unser größtes Problem.


Wenn jeder Mensch akzeptieren würde, dass wir alle einen freien Willen haben, würde es weniger oder womöglich gar keine Kriege mehr auf der Welt geben. Ideologischer Krieg muss immer dann stattfinden, wenn ich der Meinung bin, dass alle anderen meine Sicht und meine Glaubenseinstellung haben müssen.


Wenn wir einen Blick in die Geschichte werfen, sehen wir schnell, dass Wissenschaft und Glauben schon diverse Konflikte austragen mussten. Vor allem die Kirche hatte bis vor etwas mehr als einem Jahrhundert einen so großen Einfluss auf die Wissenschaft, dass bestimmte Annahmen nicht vertreten werden durften, weil sie in Konflikt mit der Glaubensansicht der Kirche stand. Nehmen wir die Tatsache, dass die Kirche immer die Welt als Zentrum gesehen hat und alles sich um die Erde drehen würde, so war es aus der Sicht der Kirche Blasphemie, als die Wissenschaft nachwies, dass sich alle Planeten um die Sonne drehen und nicht die Erde im Zentrum ist. Weitere emanzipatorische Entwicklungen wie die Aufklärung und die Industrialisierung haben zu einem Machtverlust der Kirche geführt.


Was Sie vielleicht überraschen dürfte: Das Thema Glaube und Wissen ist auch sehr zentral für die Therapie. Als Therapeut kann ich bei einer Angststörung viel Wissen vermitteln, was am Anfang auch sehr wichtig ist. Das Wissen allein kann mir aber noch nicht helfen. Erst der Glaube daran, dass das, was der Therapeut vermittelt, auch stimmt, sorgt dafür, dass ich als Betroffener wirklich etwas ändern kann. Wie stark der Glaube daran ist, zeigt sich spätestens dann, wenn ich wieder in einer Angstsituation bin. Glaube ich an das vermittelte Konzept, traue ich mir die Konfrontation mit der angstbesetzten Situation eher zu. Glaube ich nicht daran, werde ich höchstwahrscheinlich die Situation verlassen und im ungünstigsten Fall sogar noch mehr Angst vor dieser Situation haben.


Am häufigsten ist in der Therapie das Thema Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl. Wenn ich mir selbst nicht vertrauen kann, ist das zwar belastend, kann aber gerade am Anfang der Therapie entlastender erlebt werden, wenn der Therapeut glaubhaft vermittelt, dass er an den Klienten glaubt und das am Anfang genügt. Erst im Laufe der Therapie lernt der Klient wieder Schritt für Schritt, auch selbst an sich zu glauben. Ich betone aber, dass es sich hierbei nicht um eine Technik handelt, sondern um eine grundlegende Haltung. Ich habe für mich die Haltung aufgrund meines Verständnisses vom Menschsein entwickelt, Vertrauen und Sicherheit anzubieten und zu vermitteln. Das stellt für mich die wichtigste und konstruktive Basis jeder Beziehung dar.


Der fehlende Glaube an sich selbst limitiert automatisch meine Möglichkeiten. Wenn Eltern nicht an ihr Kind glauben, wird das Kind mit hoher Wahrscheinlichkeit auch nicht an sich glauben und starke Selbstzweifel entwickeln. Das kann zwar durch andere liebenswerte Menschen im Leben kompensiert werden, aber der Einfachheit halber klammern wir das hier bei dem Beispiel mal aus. Darüber hinaus können auch die liebsten Menschen in der eigenen Umgebung nicht den eigenen Glauben an sich selbst ersetzen. Daher ist es für jeden Menschen sinnvoll, den Glauben an und in sich selbst wiederzufinden. Glauben Eltern hingegen an ihr Kind, kann dieses automatisch auch lernen, in die eigenen Fähigkeiten zu vertrauen und zu wachsen. Goethe sagte das schon so passend: „Kinder brauchen von Eltern zwei Dinge: Wurzeln und Flügel.“ Wurzeln als sichere Basis und Flügel, um Visionen zu entwickeln und zu wachsen, damit die eigenen Vorstellungen Wirklichkeit werden können. Der Glaube hat die Macht, dass er die Selbstwirksamkeit extrem erhöhen oder erniedrigen kann. Positiver Glaube mobilisiert den Menschen darin, Neues zu erreichen und gleichzeitig auch neue Erfahrungen zu machen. Kleinkinder oder Babys leben das zum Beispiel sehr stark. Sie zweifeln gar nicht an ihren eigenen Möglichkeiten. Sie probieren einfach aus und lernen durch das eigene Handeln. Sie brauchen als Basis allerdings Schutz, Sicherheit und Vertrauen, was durch die Eltern gewährleistet werden muss.


Der Spruch „Glaube versetzt Berge“ trifft es genau. Wenn wir an uns glauben, können wir unsere Ziele erreichen. Mit anderen Worten formuliert: Wir sollten unsere Vorstellung von uns selbst ändern, erst dann können wir uns selbst verändern. Eine letzte Anmerkung noch zu diesem Thema: Die westliche Welt ist vor allem durch den Glauben an das Konstante geprägt, was generell nicht problematisch ist. Es wird allerdings dann problematisch, wenn wir das mit dem Anspruch der Beweisbarkeit gleichsetzen. Es gibt Phänomene, die wir derzeit nicht „beweisen“ können, weil wir die Möglichkeiten dazu noch nicht haben. Das Werkzeug des Beweisens ist also nicht ausreichend genug, um die Möglichkeiten zwischen Glauben und Wissen abzudecken. Lassen Sie mich das durch eine Frage auf den Punkt bringen: Wie wollen Sie die Existenz des Winters beweisen, wenn wir gerade Sommer haben?


Fassen wir zusammen: Das beste Wissen um Heilung, Therapiekonzepte und selbst um Medikamente nützt uns nichts, wenn wir nicht an deren Wirksamkeit glauben. Sehr bekannt ist in diesem Zusammenhang der Placebo-Effekt, der dieses Prinzip aufzeigt. Halten wir uns immer vor Augen, dass unser Glaube einen enormen Einfluss darauf ausübt, wie wir uns fühlen und wie wir unsere Zukunft gestalten.


Literaturempfehlungen:




	Die erfundene Wirklichkeit: Wie wissen wir, was wir zu wissen glauben? (Paul Watzlawick)


	Die Gesetze des Denkens und Glaubens (Joseph Murphy)


	Glauben oder Wissen? (Edith Gutsche)
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Sexualität


Die Sexualität zwischen Mann und Frau ist schon seit sehr langer Zeit durch die kulturelle Erziehung (Glaube, Moral und vorgelebte Umgangsweisen) stigmatisiert. Wenn wir uns mit der Entwicklung der Sexualität auseinandersetzen, vor allem dem Ansehen der Geschlechter untereinander, wird sehr schnell klar, dass es über den Lauf der Menschheitsgeschichte nie eine wirkliche Gleichberechtigung gab. Auch heute noch werden bei der Entwicklung und der Identifikation mit dem eigenen Geschlecht die Rollen durch typische Zuweisungen von Kindheit an geprägt. Das beginnt damit, dass Eltern sich schon während der Schwangerschaft mit Fragen wie „Welche Farbe soll das Kinderzimmer bekommen?“ und „Welches Spielzeug soll das Kind bekommen?“ beschäftigen. Per se sind diese Fragen geschlechtsneutral. Oft aber entscheiden Eltern dann nicht intuitiv, sondern danach, wie „es sich für einen Jungen oder für ein Mädchen gehört“. Soll heißen: Kinderzimmer von Jungs sind natürlich blau und die von Mädchen rosa. Und selbstverständlich bekommen Jungs LEGO geschenkt, während Mädchen mit Puppen zu spielen haben. Doch jedes Kind ist in seinen Empfindungen und Bedürfnissen einzigartig. Es ist daher nichts verkehrt daran, wenn Jungs die Farbe Rosa mögen oder Mädchen mit Bauklötzen spielen wollen.


Auch die Frage nach dem Umgang mit dem Kind, bezogen auf das Geschlecht, ist sehr wichtig und prägend. In einigen Ländern und Gegenden wird das männliche Geschlecht als das „bessere, wertvollere und höherwertigere Geschlecht“ angesehen und bekommt mehr gesellschaftlichen, politischen und beruflichen Einfluss. Sie können sich vorstellen, wie die Entwicklung dieses Kindes bereits in der Kindheit und Jugend geprägt wird.


Dieser wertende Geschlechtsunterschied ist auch in der Religion zu finden. In vielen Glaubensrichtungen ist Gott oft männlich. Schauen Sie in diesen Religionen auf den Umgang mit den Geschlechtern, werden Sie auf jeden Fall Parallelen finden. Auch auf nationaler Ebene werden diese Unterschiede aufrechterhalten. So gibt es Länder, in denen das Geschlecht des Nachwuchses darüber entscheidet, ob eine Geburt für die Familie nachteilig ist oder nicht. Dies wird unter anderem deutlich, wenn wir uns Familiennamen anschauen: Es gibt auch heute noch viele Familien, die glauben, dass nur die männlichen Nachkommen den Namen weiterreichen dürfen, da angenommen wird, dass die Frauen den Namen des Ehemannes annehmen werden. Das ist sicherlich nicht mehr der aktuelle Stand, diese Annahme und Einstellung ist jedoch in vielen Familien noch fest verankert. Ob das Kind überhaupt überleben darf oder nicht, war laut Überlieferungen zu Zeiten Jesu Christi ein großes Thema. Sicherlich ist solch eine Haltung auch heute noch in einigen Kulturkreisen zu finden. Doch selbst in Deutschland gibt es im bürgerlichen Gesetzbuch nach wie vor den § 1353, der Bezug auf Sexualität in der Ehe nimmt, dort genauer als ehelicher Beischlaf bezeichnet. Eine Verpflichtung zum Beischlaf ist umstritten und nicht eindeutig ausgeschlossen. In anderen Ländern werden die Ehefrauen hingegen verpflichtet, sich dem Ehemann in gewissen Zeitabständen sexuell zur Verfügung zu stellen. Ein Gesetz im Strafrecht zu einer Vergewaltigung ist im Strafgesetzbuch im § 177 geregelt, allerdings erst seit 1. April 1998.
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