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  Für alle Menschen, die den Mut haben, neue Wege zu entdecken,


  und sich trauen, dabei Hilfe zu suchen!




  Ich danke all meinen KlientInnen und KursteilnehmerInnen


  für alles, was ich von euch


  und durch euch gelernt habe.




   




  Vorwort




   




  Es waren vor allem zwei Gründe, die mich veranlasst haben, diesen Ratgeber zu schreiben: zum einen meine eigene Biografie, die mich mit verschiedenen Therapieformen in Kontakt brachte, zum anderen meine Erfahrungen als Psychotherapeutin.




  Mein Lebensweg war nicht von einer glücklichen Kindheit gesegnet, und das brachte mir etliche Schwierigkeiten ein. Mit 21 besuchte ich meinen ersten Selbsterfahrungskurs – eine Erfahrung, die mein Leben veränderte. Ich erfuhr, dass ich über so etwas wie Grenzen verfüge, dass ich „Nein“ sagen kann und andere faszinierende Dinge mehr, die es in meiner inneren Lebenswelt bis dahin nicht gegeben hatte. Aber es änderte sich nicht wirklich etwas. Mit 29 war ich so frustriert, dass ich endlich einsah: Ich brauchte Unterstützung. Es war ein langer Weg, bis ich mir das eingestehen konnte. Bis dahin hatte ich das Gefühl gehabt, ich sei selbst an allem schuld. Dass meine Kindheit nicht „normal“, sondern recht gewalttätig gewesen war, wurde mir erst bewusst, als ich das erste Mal darüber sprach.




  Leider wachsen wir als Kinder immer in dem Gefühl auf, dass alles normal wäre. Einfach, weil wir keinen Vergleich haben. Wir reden uns ein, dass es überall so wäre wie bei uns zu Hause. So kommt jedes Kind, das in einer problematischen Familie aufwächst, unweigerlich zu dem Schluss, dass mit ihm selbst etwas nicht in Ordnung ist. Es käme nie auf die Idee, dass seine Eltern das eigentliche Problem sind. Also laufen wir jahrelang mit unseren Traumata und Neurosen herum und fühlen uns schuldig, weil unser Leben nicht so funktioniert, wie wir uns das vorgestellt haben oder wie uns die Gesellschaft vorgaukelt, dass wir sein sollten.




  Doch der Weg hin zu einer Psychotherapie braucht eine Weile. In unserer Gesellschaft fällt es – auch heute noch – schwer, zuzugeben, dass man allein nicht mehr zurechtkommt. Noch immer haftet der Psychotherapie der Geruch von Wahnsinn an. Viele Leute denken, dass sich nur Menschen in Therapie begeben, die „einen Schaden“ haben oder verrückt sind. (Dabei kann man sich natürlich darüber streiten, ab wann man einen Schaden hat, und was es bedeutet, verrückt zu sein ...)




  Am Anfang meiner Therapeutenlaufbahn saß ich einmal beim Friseur. Er fragte mich, was ich beruflich mache. Als ich ihm antwortete, ich sei Psychotherapeutin, schaute er mich befremdet an, verzog das Gesicht zu einer Grimasse und fragte, ob ich dann mit lauter Verrückten zu tun hätte. „Nein“, sagte ich, „das sind lauter so normale Menschen wie Sie und ich.“




  Inzwischen leite ich seit über 25 Jahren Gruppen und beobachte, was andere Menschen – ich selbst eingeschlossen – dazu benötigen, um sich verändern zu können. Seit mehr als fünfzehn Jahren arbeite ich psychotherapeutisch und bilde Therapeuten, Berater und Pädagogen aus. Natürlich habe ich nicht gleich als Psychotherapeutin angefangen – mein Weg zur Psychotherapie führte erst einmal über eine eigene Therapie.




  Eine Psychotherapie bedeutet, viel Zeit, Energie und vor allem Hoffnung zu investieren. Bei Therapieformen, die nicht von der Kasse bezahlt werden, kommt der Faktor Geld hinzu. Aber schlimmer als der Verlust von Zeit und Geld ist es, wenn die Hoffnung auf Veränderung und mehr Zufriedenheit enttäuscht wird.




  Deshalb lohnt es sich für Sie unbedingt, sich darüber zu informieren,




  

    	welche Therapieformen es gibt,




    	welche Voraussetzungen eine Therapeutin* erfüllen sollte,




    	wie therapeutische Prozesse funktionieren**




    	und schließlich, was Sie selbst dazu beitragen können, damit sie das erreichen, was sie sich wünschen.


  




   




  Ich versuche in diesem Ratgeber, Psychotherapie und den Berufsstand der Psychotherapeuten zu entmystifizieren und Sie dabei zu unterstützen, kritisch zu sein und Ihren gesunden Menschenverstand bei der Suche nach einer geeigneten Therapeutin beizubehalten. Immerhin ist es eine der wichtigsten Entscheidungen Ihres Lebens und wird Ihr Leben nachhaltig beeinflussen und verändern.




  Um Ihnen eine kritische Haltung zu erleichtern, nehme ich selbst eine kritische Position gegenüber meiner eigenen Zunft ein. Ich würde allerdings diesen Beruf nicht ausüben, wenn ich nicht zutiefst davon überzeugt wäre, dass Psychotherapie eine wertvolle Hilfe und Unterstützung sein kann, das eigene Leben erfüllter und zufriedener zu erleben.




   




  Viel Glück und Erfolg bei dieser Reise! Und lassen Sie Ihr Herz und Ihren Verstand entscheiden!




   




  Mit herzlichen Grüßen




  Dami Charf




   




   




  * Der besseren Lesbarkeit wegen verwende ich Begriffe wie Therapeutin, Therapeut, Klientin und Klient abwechselnd. Gemeint ist immer der Mensch, weiblich wie männlich.




  ** Rechtlicher Hinweis: Der Begriff Psychotherapeutin oder Psychotherapeut ist rechtlich geschützt. Er darf nur für Psychologische Psychotherapeuten mit Kassenzulassung verwendet werden. Alle anderen sind rechtlich gesehen Therapeuten mit der Zulassung durch die Heilpraktikerprüfung (HP) für Psychotherapie. Wegen der besseren Lesbarkeit verwende ich den Begriff jedoch für alle psychotherapeutisch arbeitenden Menschen.




  ** * In Kapiteln, die mit gekennzeichnet sind, erfahren Sie Näheres über Grundbegriffe, die in allen Psychotherapien eine Rolle spielen.




  Der erste Schritt: Wie ist es eigentlich möglich sich zu verändern?




   




  Machen wir uns nichts vor, Menschen gehen nicht in Therapie, weil sie es gerne möchten oder sich besser kennenlernen wollen – sie gehen in Therapie, weil sie leiden. Weil ihr Leben nicht ihren Erwartungen entspricht, weil sie Dinge erlebt haben, auf die sie gut hätten verzichten können, und mit deren Verarbeitung sie nicht zurechtkommen. Sie gehen in Therapie, weil ihre Beziehungen nicht erfüllend sind, weil sie Ängste haben, Depressionen oder Zwänge und manchmal auch, weil sie einfach unglücklich sind und nicht wissen, weshalb.




  Bevor sich jemand entscheidet, eine Therapie zu machen, liegt meist schon ein längerer Leidensweg hinter ihm oder ihr. Wir alle verändern uns grundsätzlich nicht gerne – das Bekannte und Vertraute ist uns wesentlich lieber als das Unbekannte, das wir nicht einschätzen können. Das bedeutet, dass wir uns meist erst dann in Bewegung setzen, wenn das Leiden am Vertrauten größer geworden ist als die Angst vor dem Unbekannten. Wenn Ihnen das bekannt vorkommt, machen Sie sich keine Vorwürfe – es ist ganz normal und menschlich.




  Es ist wichtig, dass Sie verstehen, wie Veränderung eigentlich entstehen kann. Darüber existieren viele Mythen auf dem modernen Selbsthilfemarkt. Eine Psychotherapie hat ja in erster Linie den Auftrag, eine Veränderung im Verhalten und/oder der Persönlichkeit zu erreichen, damit Sie glücklicher und zufriedener mit Ihrem Leben sind.




  Sie können eine Psychotherapie und auch das, was eine Psychotherapeutin Ihnen sagt, jedoch nur beurteilen, wenn Sie etwas über die Grundstrukturen unseres Lebens und die Entstehung unserer Verhaltensmuster verstehen. Deswegen bekommen Sie als Erstes – einen hoffentlich spannenden – Crashkurs über die Grundlagen von Verhaltensmustern und die Möglichkeiten und Unmöglichkeiten, diese zu verändern.




   




  Wie eine Psychotherapie funktioniert




   




  Die meisten Menschen suchen einen Psychotherapeuten oder eine Psychotherapeutin auf, wenn ihr Leidensdruck zu groß geworden ist. Doch leider – machen wir uns nichts vor – sind viele Klienten nach einer Therapie nicht unbedingt glücklicher. Oft wissen sie dann zwar in allen Einzelheiten, was bei ihnen nicht funktioniert und warum es nicht funktioniert – sie haben also an Erkenntnis gewonnen, aber leider nicht an Zufriedenheit.




  Woran liegt das?




  Welche Möglichkeiten gibt es, von der Therapie wirklich zu profitieren und auch tiefe Probleme zu verändern? Dass es möglich ist, habe ich selbst erlebt, und mir liegt sehr daran, dass auch Sie diese Erfahrung machen können. Dafür ist es aber wichtig, dass Sie einige Geheimnisse kennenlernen, die unser Leben und Erleben bestimmen.




  Leider wissen die meisten Menschen, die eine Psychotherapie anfangen, nichts darüber, wie Veränderungen funktionieren. Es gibt nur Bedürfnis, dass etwas anders werden soll, aber nur wenig Wissen darüber, wie das gelingen kann. Sie können aber nur die Spreu vom therapeutischen Weizen trennen, wenn Sie ein wenig Ahnung davon haben, was in einer Therapie passieren muss, damit Sie die Ziele erreichen, die Sie sich wünschen.




   




   




  Der Mythos: Veränderung durch Erkenntnis




   




  Der Glaube, dass Veränderung durch Erkenntnis möglich sei, ist weitgehend ein Mythos. Sehr deutlich wird das am Beispiel eines Phobikers: Jemand, der Angst vor Spinnen hat, erkennt im Laufe der Therapie, dass er ein Kindheitserlebnis mit Spinnen hatte, in dem er sich völlig allein und hilflos fühlte. Nun weiß er zwar genau und detailliert, warum er Angst vor Spinnen hat, aber wird ihm das etwas nützen?




  Nehmen wir ein anderes Beispiel: Eine Frau kommt zur Therapie, weil sie völlig gestresst ist, kaum noch schlafen und ihren Alltag nicht mehr so bewältigen kann, wie sie es möchte. Durch die Therapie entdeckt sie, dass sie sich nicht entspannen kann, das Gefühl hat, immer die Ansprüche anderer erfüllen zu müssen und nicht in der Lage ist, zu sagen, was sie selbst will. Sie findet heraus, dass sie seit frühester Kindheit funktionieren musste, weil ihre Eltern mit ihrem eigenen Leben völlig überfordert waren und die jüngeren Geschwister schon früh in die Obhut der Frau gaben.




  Nun weiß sie, warum sie so ist, wie sie ist. Aber ändert sich durch diese Erkenntnis ihr Leben? Wenn ja, dann sind die Veränderungen wahrscheinlich nur kurz und nicht besonders auffällig. Im besten Fall hat sie in der Therapie gelernt besser für sich zu sorgen und sich selbst wichtiger zu nehmen. Das wäre für ihr Leben ein großer Schritt nach vorn. Es ist jedoch gut möglich, dass das darunterliegende Thema, nämlich sich nicht entspannen zu können, nicht berührt worden ist.




   




   




  Warum es so schwer ist, sich zu verändern




   




  Man kann sagen, dass Erkenntnis in den meisten Fällen ein intellektueller Prozess ist. Zusammenhänge werden verstandesmäßig klar. Es entsteht ein Bewusstsein für die eigene Geschichte und das eigene Verhalten, und daraus kann sich die Möglichkeit ergeben, bestimmten Verhaltensweisen im Alltag gegenzusteuern. Leider ist dies ein willentlicher Prozess, und Untersuchungen haben belegt, dass der Wille wie ein Muskel funktioniert, der erschöpfen kann. Wenn wir ihn überfordern, erlahmt er, und wir fallen wieder in unsere alten Muster zurück.




   




  Verstand und Wille




   




  Veränderung durch Willenskraft ist ein sogenannter Top-Down-Prozess, der sich vom Abstrakten zum Konkreten hin vollzieht. Das Großhirn/der Verstand steuert über unseren Willen bestimmte Prozesse, sprich Verhaltensweisen. Dies funktioniert so lange, bis unsere Aufmerksamkeit sich auf etwas anderes richtet oder der Wille erschöpft ist.
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