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Dr. med. Ursula Tirier, Ausbildung in Logotherapie bei Elisabeth Lukas, war von 1991 bis 1997 im Vorstand der Deutschen Gesellschaft für Logotherapie und Existenzanalyse (DGLE), davon zwei Jahre 1. Vorsitzende. 1996 Gründung des Instituts für Logotherapie und Existenzanalyse in Essen-Werden. Seit 1989 ist sie in eigener psychotherapeutischer Praxis tätig. Ihre Arbeitsschwerpunkte sind Angststörungen, Depressionen, Essstörungen und Psychoonkologie. Sie arbeitet in enger Kooperation mit dem Viktor Frankl Zentrum und dem Viktor Frankl Institut in Wien. Ursula Tirier hält Vorträge im Rahmen von Fortbildungen und in klinischen und seelsorgerischen Einrichtungen.
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Tirier, Ursula: Dem Angstriesen entgegentreten. Schritt für Schritt zu neuer Lebensfreude. Patmos Verlag, Stuttgart 2019


Autorin des Podcast »LOGOS – Schritte zur Sinnfindung«


Mehr Informationen: www.logotherapie-essen.de





Wichtiger Hinweis:


Die in diesem Buch aufgezeigten Informationen, Bilder und Übungen im Umgang mit Menschen in psychischen Krisen entspringen den Erfahrungen der Autorin aus langjähriger psychotherapeutischer Arbeit. Sie ersetzen jedoch keine individuellen psychotherapeutischen Gespräche. Die Autorin kann für mögliche Irrtümer oder Schäden, die durch das Lesen der jeweiligen Informationen und Übungen entstehen können keine Haftung übernehmen. Das Lesen des Buches und der Umgang mit den jeweiligen Hinweisen und Übungen erfolgt auf eigene Verantwortung der Leserinnen und Leser.





Einleitung


»Ich bin völlig durcheinander und weiß gar nicht mehr, was ich eigentlich will.«


»Mich drücken so viele negative Stimmungen und Gedanken nieder.«


»Es fällt mir schwer, mit mir selber umzugehen.«


Wenn Menschen in große seelische Not geraten und es ihnen früher oder später gelingt, professionelle Hilfe durch einen anderen Menschen anzunehmen, dann ermöglicht vor allem die Sprache Berührung, Erkenntnis und Ermutigung. Aber nicht immer reichen Worte allein aus. In meiner psychotherapeutischen Arbeit erlebe ich immer wieder, dass sich bei einigen Betroffenen innere Türen allein durch Worte nicht öffnen lassen, sondern weiterhin verschlossen bleiben. Dann ist der Einsatz weiterer Medien notwendig. Ein wertvolles Mittel ist es, Bilder einzubeziehen. Bilder können Empfindungen auslösen, sie können in besonderer Weise berühren, Verständnis und Erkenntnisse wecken sowie Vergleiche mit dem eigenen Leben ermöglichen. Bilder können den Horizont erweitern, sie können ermutigen und motivieren. Bilder sind jederzeit abrufbar, und sie können zu wertvollen Lebensbegleitern werden.


Seit über 30 Jahren führe ich eine psychotherapeutische Praxis und leite ein Weiterbildungsinstitut. Durch die damit verbundenen Tätigkeiten wurde mir immer wieder die Möglichkeit gegeben, meine Arbeitsweise zu vertiefen, andere Wege zu suchen und neue sowie vor allem bildhafte Methoden zum Verständnis einzelner Lebensschritte zu finden. Einige dieser bildhaften Methoden, die schon häufig zum Einsatz kamen und sich im Umgang mit persönlichem Leid bewährt haben, beschreibe ich in diesem Buch.


Grundlage meiner psychotherapeutischen Arbeit ist die Logotherapie nach Viktor Frankl, einer sinnzentrierten Psychotherapie. Sinnfindung vollzieht sich immer in einem schrittweisen Prozess, dessen einzelne Schritte wir Menschen häufig unbewusst umsetzen. Diese einzelnen Schritte bewusst zu machen und sie zu beachten, ist in Situationen seelischer Not für Therapeutinnen und Therapeuten, für Begleiterinnen und Begleiter ebenso wichtig wie für die Hilfesuchenden selbst. Dies ist somit ein wesentlicher Bestandteil logotherapeutischer Arbeit. Den Prozess der Sinnfindung und die einzelnen Schritte sowie deren Bedeutung für den Umgang mit Krisen veranschauliche ich – in meiner Praxis wie in diesem Buch – durch den Einsatz bildhafter Methodik. In Übungen rege ich Patienten an, sich reale Bilder vorzustellen. Beispielsweise gebe ich das Bild eines Sprungbretts vor, auf dem eine Person steht, die sich nicht entscheiden kann, den nächsten Schritt zu tun. Dieses Bild kann einen Menschen darin unterstützen, seine eigene Lebenssituation aus einer anderen Perspektive anzuschauen. Es kann ihm helfen, Erkenntnisse zu gewinnen und ihn ermutigen, eine persönliche Entscheidung zu treffen.


In diesem Buch geht es mir nicht um den Umgang mit konkreten Krankheitsbildern.


Die Lektüre dieses Buches kann auch keine Therapie ersetzen, in der persönliche Lebenserfahrungen und Lebensfragen besprochen werden. Sondern ich möchte die bildhafte Methodik und den Einsatz einzelner Bausteine aufzeigen, die in verschiedenen Zusammenhängen eingesetzt werden können. So möchte ich ein vertieftes Verständnis im Umgang mit Lebenskrisen auf dem Weg zum sinnerfüllten Leben schaffen. Dabei wende ich mich in erster Linie an Hilfesuchende, die daran interessiert sind, weitere, vor allem bildhafte Aspekte zur Stärkung ihrer Lebenskraft und Lebensfreude kennenzulernen. Gleichzeitig möchte ich mit diesem Buch Menschen ansprechen, die sich für die Logotherapie und deren Methoden interessieren. Die Arbeit mit den Übungen veranschauliche ich anhand von Patientenbeispielen.


In meiner Arbeit ist es mir ein wesentliches Anliegen, Menschen durch bestimmte Fragestellungen die Möglichkeit zu geben, ihre persönlichen Antworten zu finden – sowohl für das Verstehen ihrer jeweiligen Situation als auch für ihren Umgang damit. In diesem Buch werde ich einzelne Fragen so wiedergeben, wie ich sie auch den Patienten in der Praxis zu dem jeweiligen Thema und den aufgezeigten Bildern stelle. Vielleicht mögen Sie, liebe Leserin, lieber Leser, bei den Fragestellungen erst innehalten und nach eigenen Antworten suchen, bevor Sie im Text weiterlesen.





Das Haus:


Das Menschenbild der Logotherapie


»Vielleicht liegt es daran, dass man von draußen meint, dass in euren Fenstern das Licht wärmer scheint.«1


Reinhard Mey


Viele Patientinnen und Patienten bitten mich zu Beginn der Gespräche, ihnen zu erklären, was Logotherapie als Psychotherapie bedeutet und wie ich vorgehen werde. Mir selbst ist es ebenfalls wichtig, dass sie verstehen, welches Menschenbild der Logotherapie zugrunde liegt und welche Wege und Ziele mit meiner Arbeit verbunden sind.


Logotherapie ist sinnzentrierte Psychotherapie. Sie beruht auf einem philosophisch-anthropologischen Menschenbild, das den Menschen als körperlich-seelisch-geistige Einheit und Ganzheit versteht.2 Die Grundannahme der Logotherapie ist, dass wir Menschen unsere Lebensmöglichkeiten aktiv erkennen und gestalten wollen. Das aktive Gestalten dessen, was uns als wichtig und als sinnund wertvoll erscheint, stärkt unser Lebens- und Selbstwertgefühl.


Wir Menschen sind körperliche Wesen. Ohne unseren Körper und ohne dessen wesentlichen biologische und physiologische Funktionen können wir nicht leben.


Wir Menschen besitzen Eigenschaften, die angeboren sind und die sich durch gelerntes Verhalten und durch Lebenserfahrungen verändern können. In vielen Situationen unseres Lebens reagieren wir zunächst gefühlsmäßig, so wie es in uns angelegt ist und wie wir es gewohnt sind.


Wir Menschen sind gleichzeitig wesentlich mehr als diese körperlichen und psychischen Anlagen. Wir können und wollen unser Leben aktiv gestalten, wir wollen uns entscheiden können im Rahmen unserer Lebensmöglichkeiten. Wir erleben uns als verantwortliche Wesen. Das Leben stellt uns Fragen im Hinblick auf Werte; wir erleben uns aufgefordert, anderen und auch uns gegenüber aktiv Antworten zu geben.


Um diese theoretischen Erläuterungen zu veranschaulichen, stelle ich häufig den Vergleich mit einem Haus an. Dabei rege ich meinen jeweiligen Gesprächspartner an, sich an folgendes Bild in seinem Leben zu erinnern:


Bitte versuchen Sie, sich an ein Haus in Ihrem Leben zu erinnern, in dem Sie einige Zeit verbracht und in dem Sie sich wohl gefühlt haben. Versuchen Sie, in dieses Leben dort noch einmal einzutauchen.


Und nun bitte ich Sie, mir zunächst dieses Gebäude zu schildern. War dieses Gebäude groß oder eher klein? Wohnten Sie dort in einer Wohnung oder in dem ganzen Haus? Welche Räume besaß dieses Haus oder diese Wohnung? Versuchen Sie sich zu erinnern an Treppen, Türen, Fenster, Heizung, …


All diese Materialien und die eingesetzten Techniken sowie die Mechanik sind vergleichbar mit unserem Körper, seinen Organen und seinen biochemischen und physiologischen Vorgängen.


Eine nächste Frage: In welchem Stil war das Haus gebaut, in welchem Zustand war es und wie waren die einzelnen Zimmer eingerichtet? Versuchen Sie sich auch daran zu erinnern.


Jedes Haus wird architektonisch in seinem eigenen Stil gebaut. Auch die Inneneinrichtung der einzelnen Räume eines Hauses oder einer Wohnung sind in ihrer je eigenen Art gestaltet. Dieser Stil der äußeren und inneren Gestaltung eines Hauses oder einer Wohnung ist vergleichbar mit unseren charakterlichen Anlagen, auch mit unserem automatischen und unwillkürlichen Verhalten.


Jetzt bitte ich Sie, sich noch einmal zurückzuerinnern, warum Sie sich in dem Haus oder in der Wohnung wohl gefühlt haben. Was hat dazu geführt, dass Sie sich dort wohl gefühlt haben?


Wenn wir genau hinschauen, dann sind nicht die Materialien des Hauses und nicht der Stil der Einrichtung letztlich entscheidend für die Qualität des Lebens und des Erlebens in dem Gebäude.


Stellen wir uns einmal eine Person vor, die in einer kleinen, eher spärlich eingerichteten Wohnung mit mehreren Geschwistern aufgewachsen ist. Diese Person berichtet von einer sehr liebevollen und angenehmen Atmosphäre in der elterlichen Wohnung. »Da war ein gutes Miteinander, ein liebevoller Umgang der Eltern mit uns Kindern.« Die Atmosphäre war also nicht von den Räumlichkeiten und der Einrichtung geprägt. Sie entstand durch den liebevollen und wertschätzenden Umgang der Menschen miteinander.


Auch ein anderes Bespiel können wir uns vorstellen, einen Menschen, der eine Zeit lang in einem Haus mit großen und hellen Räumen und hochwertigen Einrichtungsgegenständen gelebt hat, der aber das Leben dort durch den einengenden und wenig wertschätzenden Umgang miteinander als keineswegs positiv erfahren hat.


Letztendlich sind es die Entscheidungen und Verhaltensweisen von Menschen, die ein wertvolles Miteinander und eine gute Atmosphäre in einem Gebäude ermöglichen.


Zu solchem guten Erleben äußern Menschen häufig auch diesen Satz: »Es war der Geist, der in diesem Haus zu erleben war.«


Dem Wort »Geist« kommt in der Logotherapie eine besondere Bedeutung zu. Wir sprechen dem Menschen – neben seinen körperlichen und psychischen Gegebenheiten – vor allem geistige Fähigkeiten und Anliegen zu. Der Existenzphilosoph Max Scheler sagte dazu: »Der menschliche Geist ist charakterisiert durch seine existentielle Entbundenheit vom organischen Leben und allem, was dazu gehört.«3 Diese »existenzielle Entbundenheit vom Organischen und allem, was dazu gehört« macht die Freiheit des Menschen aus und birgt die Möglichkeit der geistigen Person, zu ihren biologischen und auch psychologischen Bedingtheiten Stellung zu nehmen. Wir Menschen benötigen sicherlich die organischen Bedingtheiten zum Überleben, diese aber bestimmen letztendlich nicht die Wertigkeit unseres jeweiligen Lebens. Wir können Stellung beziehen zu den Bedingtheiten und wir können uns diesen widersetzen. In der Logotherapie sprechen wir dabei von der geistigen Fähigkeit zur Selbstdistanzierung.


Auf das Leben in einem Haus übertragen bedeutet dies: Unsere Lebensgestaltung dort ist nicht notwendigerweise – und schon gar nicht ausschließlich – abhängig von den Gegebenheiten der baulichen Substanzen und der Einrichtung. Sondern wesentlich ist, wie wir in diesen Räumen das Leben gestalten wollen. Und damit wird ein weiterer, wesentlicher Aspekt der menschlichen geistigen Anliegen deutlich. Es geht nicht nur darum, von den Gegebenheiten Abstand nehmen zu können, sondern es geht auch und vor allem um die Hinwendung zu unseren persönlichen Gestaltungsmöglichkeiten. Wir Menschen sind weltoffene Wesen. Wir können und wollen in erweitertem Sinn existieren, wir wollen heraustreten aus unserer Körperlichkeit und Emotionalität. Wir wollen Bezug nehmen können zu dem, was uns in einer Situation als wertvoll, als wichtig erscheint, und wir wollen diese Möglichkeiten aktiv erleben und gestalten. In der Logotherapie sprechen wir dabei von der menschlichen Fähigkeit zur Selbsttranszendenz.


Viktor Frankl, der Begründer der Logotherapie, dazu: »Mensch sein heißt auch schon über sich hinaus sein. Das Wesen der menschlichen Existenz liegt in deren Selbsttranszendenz. Mensch sein heißt immer schon ausgerichtet sein und hingeordnet sein auf etwas oder jemanden, hingegeben sein an ein Werk, dem sich der Mensch widmet, an einen Menschen, den er liebt, oder an Gott, dem er dient.«4


Hier fasse ich den Vergleich zwischen dem Haus und den damit verbundenen Erinnerungen und dem logotherapeutischen Menschenbild noch einmal zusammen:




	Wir Menschen sind körperliche Wesen; ein Haus besteht aus bestimmten Materialien.


	Menschliche Eigenschaften, gelernte und reflexive Verhaltensweisen sind vergleichbar mit dem Stil eines Hauses, in dem es gebaut und eingerichtet ist.


	Aus logotherapeutischer Sicht können und wollen wir Menschen uns insbesondere unseren jeweiligen Lebensmöglichkeiten öffnen und diese wertschätzend gestalten. Vergleichbar ist dies mit der Atmosphäre in einem Haus, dem Geist, der in diesem Hause wohnt. Diese sind wesentlich abhängig von den Entscheidungen und dem Verhalten der Menschen, die dort leben. Jeder Einzelne ist dabei gefragt, die jeweilige Atmosphäre mitzugestalten, im gleichen Maße für andere wie auch für sich selbst.


	Durch die Erinnerung an die Atmosphäre in dem Haus oder der Wohnung wird erkennbar, dass das Erleben von etwas Wertvollem eine ganz eigene, eine persönliche Erfahrung ist. Diese ist sich selbst und anderen gegenüber nicht beleg- oder gar beweisbar, wohl aber wesentlich erfahrbar. Möglicherweise will Reinhard Mey genau dies ausdrücken in seinem Lied »Gute Nacht Freunde«, in dem er sich für die Gastfreundschaft seiner Freunde bedankt: »Habt Dank, dass ihr nie fragt, was es bringt, ob es lohnt. Vielleicht liegt es daran, dass man von draußen meint, dass in euren Fenstern das Licht wärmer scheint.«5
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