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Wir konnen den Wind nicht indern,
aber die Segel anders setzen.
Aristoteles



Geleitwort

Liebe Leser,

freuen Sie sich auf einen Blick hinter die Kulissen einer
psychotherapeutischen Praxis!

Als ich Anfang der 90’er Jahre meine Praxis mit Kas-
senzulassung eroffnete, gab es noch deutlich mehr Wider-
stand als heutzutage gegen eine solche Behandlung — nach
dem Motto ,ich geh’ doch nicht zu einem Irrenarzt! Die
Menschen heute sind aufgeklirter und nehmen dieses
Thema differenzierter wahr. In meiner tiber 25-jihrigen
Titigkeit konnte ich erleben, dass die Eintrittsschwelle
fir eine solche Behandlung niedriger wurde, sodass heut-
zutage die Behandlungsquote fiir psychische Stérungen
héher ist. Dennoch gibt es immer noch einen nennens-
werten Prozentsatz an Menschen mit nicht angemessen
behandelten psychischen Stérungen.

Dieses Buch ist ein Leckerbissen fiir jemanden, der sich
dafiir interessiert, was eigentlich genau hinter den ver-
schlossenen Tiiren einer solchen Praxis passiert. Dariiber
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ist in der Offentlichkeit relativ wenig bekannt. Im Alltag
pflegt jeder seine Fassade und lisst sich nicht dahinter bli-
cken. Und es ist auch gut und wichtig, wihlerisch und
behutsam damit zu sein, wem man wann sehr personli-
che Dinge anvertraut. Durch diesen Ausgrenzungseffekt
von psychischen Symptomen ist es eher aufSergewdhnlich,
wenn sich jemand offen dazu bekennt, in psychotherapeuti-
scher Behandlung zu sein. Aber selbst von diesen Menschen
erfahren sie in der Regel keine Einzelheiten tiber ihren The-
rapieverlauf. Daher bietet Ihnen dieses Buch eine seltene
Gelegenheit, etwas dariiber in Erfahrung zu bringen.

Die Schilderung von diesen konkreten Therapie-Fillen
gibt Thnen gleichzeitig eine weitere wertvolle Gelegenheit.
Sie konnen nimlich besser verstehen lernen, wie unsere
Psyche funktioniert. Dabei sprechen zum einen die Schil-
derungen der Therapien fiir sich. Zum anderen diirfen
Sie gespannt sein, wie jeweils am Ende eines jeden Kapi-
tels mein Kollege Hiittner das Wichtigste analysiert und
zusammenfasst.

Eine Therapie ist immer auch eine Ausbildung zum
Hauspsychologen fiir sich selbst. Das ist als erster Thera-
pieschritt absolut notwendig. Normalerweise sind wir im
Alltag so auf die Handlungsebene fixiert, dass wir von
Anderen Ratschlige haben wollen: ,Was kann ich denn
anders machen? Der erste Schritt bezieht sich allerdings
erst einmal darauf zu akzeptieren, dass es gerade so ist,
wie es ist; zu akzeptieren, dass da z. B. depressive Symp-
tome sind. Die meisten stufen ihre Symptome erst einmal
schlichtweg als storend ein und wollen sie so schnell wie
moglich weg haben. Gefiihle werden dann in zwei Sorten
eingeteilt, in gute und schlechte. Aber unabhingig davon
geht es darum zu verstehen: ,Warum passiert mir das
gerade? Dieses Verstindnis ist die unabdingbare Voraus-
setzung fiir weitere Verinderungsschritte.



Geleitwort IX

Es ist sogar so, dass die erst einmal als unerwiinscht bis
verhasst empfundenen Symptome der Wegweiser zu Hei-
lungs- und Wachstums-Prozessen sein kénnen, die einen
dazu fithren, einen besseren Zustand als vorher zu errei-
chen. Ich bringe es einmal am Beispiel einer Depression
auf den Punkt: wenn sich diese allmihlich im Laufe von
Jahren verschlimmert, kommt es zu Impulsen von Todes-
sehnsucht, dass Betroffene dann sagen, ,ach, am liebsten
wiirde ich einschlafen und dann am nichsten Morgen
nicht mehr aufwachen!“ Ich sage dann zu ihnen, wie
ihr Zustand aus fachlicher Sicht zu verstehen ist: ,Bei
Threm Satz ,ich will nicht mehr leben® fehlen bei genaue-
rer Betrachtung zwei Buchstaben: ,ich will so nicht mehr
leben‘.“ Da eine Depression oft ,die Belohnung® fiir Brav-
heit ist, entsteht in der Psyche ein Uberdruss gegen diese
unbewusst erworbenen angepassten Verhaltensmuster
und die dann entstehende Krise (griechisch = Wende)
bietet die Chance fiir einen Neubeginn. Eine Therapie ist
ein gemeinsamer Suchprozess von Klient und Therapeut,
eigene Bediirfnisse und Werte des Klienten zu entdecken,
die bisher durch seine Uberanpassung nicht zum Zuge
kamen. Wenn diese entdeckt werden und auch gelebt
werden konnen, erlebt der Betreffende einen Neuanfang
in seinem Leben, bei der seine Lebensqualitit hoher ist
als vor Beginn der Depression. Seien Sie gespannt auf das
Kapitel ,Klara — Warum eine Depression ein Segen sein
kann®.

Wenn Sie mit dieser inneren Haltung an diese Lektiire
gehen, wie gerade dieser Mensch tickt, von dem mein
Kollege jeweils berichtet, werden Sie dieses Buch mit gro-
flem Gewinn lesen. Sie werden die Informationen iiber
den Therapieverlauf wissbegierig aufsaugen und spontan
einiges dazu lernen tiber ,Psycho-Logik®. Sie werden also
hier gleich tiber mehrere Menschen etwas erfahren, was Sie
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sonst nie erfahren. Sie werden hinter die Fassade blicken
konnen. Selbst wenn uns Freunde etwas von ihren Prob-
lemen erzihlen, erhalten wir in der Regel keinen so tiefen
Einblick wie in diesem Buch.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen eine gewinnbrin-
gende Lektiire!

Heiner Kaut-Otterbein, psychologischer Psychothera-
peut

Heiner Kaut-Otterbein



Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

schon lange vor meinem Psychologie-Studium habe ich
mich fiir das Gebiet der Psychotherapie interessiert. Wie
lauft eine Therapiestunde ab? Welche Themen werden
behandelt? Wie kann ein Mensch einem anderen Men-
schen professionell helfen, obwohl sein Hilfswerkzeug
hiufig ausschliefSlich aus Worten besteht? Konkrete Ant-
worten auf meine Fragen blieben mir selbst wihrend mei-
nes Studiums vorenthalten.

Wenn Sie die Welt der Psychotherapie ebenso fasziniert
wie mich, verstehen Sie bestimmt meine Beweggriinde fiir
dieses Werk. Auf den folgenden Seiten erhalten Sie tiefe
Einblicke in die therapeutische Arbeit. Sie werden die
Moglichkeiten einer Therapie entdecken, aber auch fest-
stellen, dass man manchmal an ihre Grenzen stof3t. Einige
Themen, die bei meinen Klienten Leid verursachten, wer-
den Thnen sicherlich aus lhrer eigenen Lebensgeschichte
bekannt vorkommen. Nutzen Sie gerne die Techniken,
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die meinen Klienten weiterhelfen konnten. Doch seien
Sie auch vorsichtig: Dieses Werk dient lediglich als Ratge-
ber, es ist kein Ersatz fiir eine Therapie. Sollten Sie unter
schwerwiegenden psychischen Stérungen leiden oder
Thnen die hier enthaltenen Tipps nicht férderlich sein, lege
ich Thnen dringend ans Herz, fachspezifische und profes-
sionelle Hilfe zurate zu ziechen. Psychologen, Therapeuten
oder Arzte konnen Thnen dabei eine wertvolle Stiitze sein.

Die Aussage ,,auf den folgenden Seiten erhalten Sie tiefe
Einblicke in die therapeutische Arbeit“ mag irrefithrend
sein. Denn die therapeutische Arbeit kann sehr unter-
schiedlich aussehen. Eine Sitzung in einer Verhaltensthe-
rapie luft anders ab als in der Systemischen Therapie oder
der Psychoanalyse. Doch damit nicht genug: Die Therapie
ist ein Prozess und besitzt ihre eigene Dynamik; nicht nur
die Klienten, auch die Therapeuten unterscheiden sich.
Man kann also annehmen, dass es so viele verschiedene
Therapien wie Therapeuten gibt. Wenn Sie sich in profes-
sionelle Hinde begeben, werden Sie feststellen, dass eine
Therapie gewissermaflen einzigartig ist, genau wie Ihr indi-
viduelles Anliegen. Entsprechend werden Sie in diesem
Buch lediglich Einblicke in meine Arbeit als Psychologe
und Therapeut erhalten, als Beispiel dafiir, wie Therapie
aussehen kann.

Damit Sie sich noch besser vorstellen kénnen, wie ich
arbeite, hier ein paar Informationen: In meinem Therapie-
raum stehen zwei mausgraue Ohrensessel, keine Couch.
Meinen Klienten biete ich Tee an, um eine gemiitliche
Atmosphire zu schaffen. Wihrend einer Sitzung halte
ich Blickkontakt mit meinem Gegeniiber und verzichte
deshalb auch auf Notizen wihrend des Gesprichs. Die
schriftlichen Aufzeichnungen folgen anschlieffend. Diese
niitzen mir, mich in der kommenden Woche auf die Sit-
zung vorzubereiten.
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Aus Griinden der Anonymitit habe ich die Namen mei-
ner Klienten geindert. Damit soll gewihrleistet werden,
dass meine Klienten unerkannt bleiben. In allen dargestell-
ten Fillen habe ich versucht, die tatsichlichen Therapie-
stunden moglichst wortgetreu wiederzugeben, damit Sie
als Leser oder Leserin eine realistische Vorstellung davon
bekommen, wie Therapie tatsichlich aussehen kann.
Dabei werden verschiedene Problematiken beleuchtet
und anschlieffend analysiert. Das soll Ihnen helfen, eigene
Schwierigkeiten zu erkennen und daraus resultierendes
Wissen auch zu nutzen, um lhre eigene Lebensqualitit zu
erhohen.

Noch eine letzte Anmerkung, ehe wir zur Einfiihrung
kommen: In meinen Augen kann alles besser werden,
was auch schlechter werden kann. Das befreit uns aus der
Opferrolle, legt aber auch eine gewisse Verantwortung fiir
das eigene Wohlbefinden nahe. Deshalb freue ich mich,
wenn Sie mithilfe dieses Buches an sich selbst arbeiten und
Ihre Lebensqualitit dadurch steigern konnen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen.

Alexander Hiittner
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Einfihrung: Was sind die zwei
wichtigsten Bereiche in lhrem
Leben?

Manches steht in unserer Macht, anderes nicht.
Epiktet

Dieser Ratgeber beruht auf dem Ich kann!-Prinzip
(Hiittner 2017). Dieses Prinzip zeigt uns auf, was wir in
unserem Leben beeinflussen konnen und was nicht. Wenn
wir erfolgreich und gliicklich sein mochten, brauchen wir
Werkzeuge, die uns aus der Ohnmacht und dem Gefiihl
des Ausgeliefertseins befreien und uns Entscheidungs- und
Gestaltungsspielriume vor Augen fiihren.

Der wesentliche Punke fiir eigenverantwortliches
Handeln ist das Kliren und Trennen, was in meinen
Wirkungsbereich fillt und was nicht. Die Worte eines
anderen iiber mich sagen etwas iiber ihn aus, nicht tiber
mich. Aber wie ich damit umgehe, sagt etwas iiber mich
aus. Um den Unterschied zwischen Einflussnahme und
Einflusslosigkeit zu verdeutlichen, bedienen wir uns zweier
Faktoren. Der erste Faktor ist der Ich-Bereich. Das sind Sie!

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer 1
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2 A. Huttner

Darunter zihlt all das, worauf Sie direkt Einfluss nehmen
konnen: Thre Atmung, Thre Gedanken, Thre Gefiihle, Ihre
Einstellungen. Machen Sie aus Miicken Elefanten oder
aus Elefanten Miicken? Ist Ihr Herz so grof§ ist wie das
eines Flohs oder eines Blauwals? Haben Sie die Gelassen-
heit eines Koalas oder eines Zitteraals? Das alles ist Thre
Sache und gehért somit in lhren Ich-Bereich. Nutzen
Sie den Ich-Bereich und fiihlen Sie sich in Threr eigenen
Haut noch wohler. Die Erfahrung, wie Gedanken und
Gefiihlswelt ineinander bergreifen, ist beeindruckend:
Denken Sie an den schlimmsten Moment in Ihrem Leben
— wie fithlen Sie sich? Denken sie an einen wunderbaren
Moment in Threm Leben — wie fithlen Sie sich jetzt? Sie
konnen sich fiir Augenblicke an Thren letzten Urlaub
erinnern, sich Thre Lieblingsmusik ins Gedichtnis rufen
oder an Ihren Lieblingsmenschen denken. Dies st
sogleich Emotionen aus, die Sie in eine positive Stimmung
versetzen. All das liegt in Threm Ich-Bereich, in Ihrer
Macht.

Der zweite Faktor, das Pendant zum Ich-Bereich, ist
der Nicht-Bereich. Er umfasst all jene Dinge, die wir nicht
direkt beeinflussen konnen, iiber die wir keine Macht
haben. Denken Sie an das Wetter oder an Ihre Mit-
menschen. Was bleibt uns aber iibrig, wenn wir bestimmte
Situationen und Personen nicht indern konnen? Es
bleibt die Maglichkeit, uns in Annahme und Akzeptanz
zu Uben. Das fillt hiufig schwer, weil wir vieles auf uns
beziehen und ,einfach loslassen® tiberhaupt nicht ein-
fach ist. Doch wenn es gelingt, wird sich das eigene Leid
verringern. Das Bewusstsein, keine Macht iiber den
Nicht-Bereich zu haben, kann einen weiteren Vorteil
bringen: Es verdeutlicht, dass wir jenen Bereich nicht zu
verantworten haben — dies kann uns eine gewisse Leichtig-
keit und Sorglosigkeit schenken. Die Worte Ihres Gegen-
tibers hat das Gegeniiber zu verantworten, nicht Sie! Eines



