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chere Partnerschaft/ein positives Selbstbild/die Fahig-
keit, mich abzugrenzen® und und und - muss das fol-
gende Bekenntnis folgen: ,Ja, ich kann, darf, werde das
andern.” Es handelt sich bei Psychotherapie allerdings
um keine passive empfangene Seelenmassage, sondern
um eine aktive Seilschaft. Ich trage Sie nicht Huckepack
zu Ihrem Ziel. Die Lasten in Ihrem Rucksack beférdern
Sie auch immer selbst. Legen Sie Ihre Hemmungen ab
und reden Sie sich frei: Vielleicht ist Ihnen dann mog-
lich, sich von dem einen oder anderen (unnoétigen)
Fluch der Vergangenheit zu trennen (zum Beispiel, es
immer allen recht machen zu miissen). Und wenn Sie
auf Threm Weg zum Gipfel ermiiden, oder wenn plotz-
lich Nebel aufzieht und Sie nichts mehr sehen kénnen
und meinen, dass das fiir immer so bleibt, ist da Thr
Guide an Ihrer Seite.

Luise dufierte die weit verbreitete Angst, in der Psy-
chotherapie in Abgriinde von friiher zu stiirzen, wenn
wir von der Vergangenheit sprachen. Die Sorge konnte
ihr rasch genommen werden. Sie fallen in keinen Ab-
grund! Aber wie auf einer Alpintour ist es sinnvoll, im
therapeutischen Gesprach manchmal auch zuriickzu-
blicken und in Graben zu schauen, die Sie schon tiber-

Warum soll ich in
Psychotherapie?

Luise und Benjamin waren ein Jahr ein Paar. Seit
einigen Monaten gerieten sich wegen ihrer
unbegriindeten Eifersucht standig in die Haare.
Irgendwann forderte er, dass sie in eine
Psychotherapie gehen miisse. Und sie? Brach in
Tranen aus, als hatte er sie fir verriickt erklart und
zutiefst gedemiitigt. Ist eine Psychotherapie nur
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der letzte Ausweg fiir hoffnungslose Falle?

anz im Gegenteil! Es ist ein Zeichen von
Empowerment (Selbstermdchtigung)
und Verantwortung. Psychotherapie ver-
gleiche ich am liebsten mit einer
Bergtour. Stellen Sie sich vor, einen Ih-
nen noch unbekannten ziemlich steilen
und hohen Berg zu besteigen. Wichtig dabei ist, nicht
blindlings drauflos zu hetzen, sonst kommen Sie schnell
aufer Atem und zu Sturz. Eine Psychotherapie ist ein
stufenweiser Aufbau- und Veranderungsprozess. Das
erfordert Motivation, Miihe und Konsequenz und kann
dauern. Daher tiben Sie sich in Geduld, statt sich naiv
Wunder durch schnelle Losungen zu erwarten! Wichtig:
Vertrauen schenken, offen sein! Und jetzt die gute Nach-
richt: Ich bin als Therapeutin wie Ihr alpiner Guide.

Mein Freund hat mich erpresst, eine Therapie zu
machen®, eréffnete Luise achselzuckend das Erstge-
sprach in meiner Praxis. Sie war sauer, in diese aus ih-
rer Sicht nichts als nur peinliche Lage geraten zu sein.
Oh Luise! Denkbar schlechte Karten fiir den Erfolg ei-
ner Psychotherapie, voller Vorurteile und nur auf Druck
zu kommen! Die grofite Erfolgsquote besteht, wenn Sie
selbst beschliefen, dass sich was dndern soll.

Was kann sich dndern? Es geht fast immer um die
Uberwindung oder Weiterentwicklung eingefahrener,
aber duflerst belastender Uberzeugungen und innerer
Glaubenssatze; gewohnter, aber krankmachender
Denkmuster und davon gesteuerter Verhaltensweisen.
Klingt einfach, ist es aber ganz und gar nicht. Um den
Trampelpfad gewohnten Denkens und Handelns zu
verlassen, braucht es namlich neben einer positiven
Grundeinstellung so einiges. Nach einem klaren Be-
kenntnis ,Ja, ich will ... ein besseres Leben/eine gliickli-

wunden haben. Luise war es nach mehreren Therapie-
sitzungen gelungen, zu mir, aber vor allem zu sich
selbst Vertrauen aufzubauen. Sie stellte fest, wie grof§
ihre Selbstzweifel und dass sie es gewesen waren, die
sie zu standiger Eifersucht gefuhrt hatten. Ihre An-
griffslust gegentliber Benjamin beruhte auf einer St6-
rung der Impulskontrolle. Und dies ging bei Luise auf
tiefsitzende Minderwertigkeitsgefiihle zuriick. Das
Ziel — und somit der Gipfel der alpinen Tour — war bei
ihr ein stabiles Selbstwertgefiihl, das nicht standig
schwankte und unterging. Durch ihre wachsende
Selbstakzeptanz und Selbstwertschdatzung konnten
langsam, Schritt fiir Schritt, mit vielen H6hen und Tie-
fen Berge versetzt werden.

Das Allerbeste fiir Sie zum Schluss: Psychotherapie
dient nicht nur der Heilung psychischer Erkrankungen.
Sondern hilft Thnen vor allem, in einer, der allerschwie-
rigsten, Beziehung buchstablich auf die Spriinge: in
Ihrer Beziehung zu sich selbst. Sie fiihrt Sie zur Best-
form Ihrer inneren Glaubenssatze und somit zum Gip-
fel der Gefithle. Darum schamen Sie sich bitte nicht,
sondern seien Sie stolz darauf, in eine Psychotherapie
zu gehen. Es ist besser, mit einem Guide aus dem Nebel
ans Ziel zu kommen, als allein die Hoffnung zu verlie-
ren, nur weil Sie in einer voriibergehenden Schlecht-
wetterfront gerade nicht das Panorama Ihres lieben
Lebens sehen. @
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Haben Sie noch Fragen?
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