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Vorwort

Dieses Buch wendet sich an Menschen, die {iber ein gewisses Maf3 an
therapeutischer Selbsterfahrung verfiigen und dadurch Ubung darin
haben, ihre Gefithle wahr- und ernst zu nehmen und damit umzu-
gehen. - Und die das Selbstvertrauen haben, Probleme, die sie vorher
mithilfe ihrer Therapeuten bearbeitet haben, nun alleine zu bewiltigen.
Denn entgegen der (verstdndlichen, aber irrationalen) Hoffnung gibt
es Probleme, Konflikte, Sorgen und Angste auch nach der Therapie.

Zuallererst erhebt sich natiirlich die Frage: Wie merke ich, dass das
Ende einer Therapie erreicht ist? Wenn ich das Gefiihl habe, alle Pro-
bleme sind geldst? Wer entscheidet das Ende? Und was ist dann noch
zu tun? Wie gestaltet man so einen Abschied?

Die Therapie ist also zu Ende - herbeigesehnt, doch vielleicht auch
plotzlich. Die Gefiihle reichen von grof3er Erleichterung, Begliickung
iiber Bedauern, Trennungsschmerz zu Wut, Enttauschung und Ver-
lassenheit. Das ist abhdngig von dem Grund, aus dem die Therapie
beendet wurde, und davon, wie das Ende gestaltet wird.

In diesem Buch geht es darum, sich die Therapie langfristig nicht
nur zur Alltagsbewaltigung zunutze zu machen, sondern sie in gewisser
Weise auch fortzufithren. Das Leben, die Lebendigkeit sollen ununter-
brochen weiterwachsen, Wiinsche sich erfiillen, Dinge, Abldufe und
Beziehungen neu gestaltet werden.

Stichworte hierzu sind: die (aktuellen) Liebesbeziehungen / Ehe, Be-
ziehungen zu Kindern / Eltern und sonstigen Verwandten, Freundschaf-
ten, andere soziale Kontakte und soziale Aktivititen, Berufstitigkeit,
Gesundheit, personliches Interesse, Weiterentwicklung, Spiritualitét.
Was ist gut, so wie es ist? Was wiinsche ich mir, was will ich verandern
und wie und wann mache ich das konkret?

Das impliziert — konsequent zu Ende gedacht - tatsachlich die Sinn-

frage: Was betrachte ich als den Sinn meines Lebens und was lebe ich

n



auch dementsprechend? Oder vergeude ich meine Zeit? Klingt das
groflartig? Dramatisch? Sind wir (Symptome hin oder her) denn nicht
auch in die Therapie gegangen, um genau diese Fragen zu stellen und
der Antwort wenigstens ndher zu kommen? Und héngt nicht ein Teil
des Therapieerfolges davon ab, ob sich das Gefiihl des Lebenssinns ver-
starkt hat? Ja, es klingt grof8artig, und das ist es auch: Schlief3lich haben
wir nur dieses Leben zu unserer Verfiigung.

So geht der »Prozess« (der Entwicklung und Veranderung der Per-
sonlichkeit, des Wachsens) also ohne therapeutische Begleitung weiter,
allein, unterstiitzt von Freunden, Biichern, eigenen Phantasien und an-
deren Techniken (Meditationen, Yoga, Rituale). Zur Weiterentwicklung
der Personlichkeit wird es in diesem Buch viele Vorschlage und Ideen
geben. In diesem Sinn ist das Buch dann auch fiir Gesunde interessant,
die auch ohne Therapie bewusster leben wollen.

Doch eines Tages passiert es: Entgegen allen Wiinschen und Hoft-
nungen, dass es uns nach der Therapie nie, nie wieder passieren wiirde.
Wir fithlen uns hundsmiserabel. Der Streit mit der Liebsten eskaliert -
wir denken an Trennung. Hatten wir uns nicht fest vorgenommen,
nicht bei jedem Streit die Beziehung infrage zu stellen? Wieder spiiren
wir diese vertrauten, iiberwunden geglaubten Gefiihle, z. B. Einsamkeit,
die alten Angste und Traurigkeiten.

Wir stellen fest, dass uns doch noch etwas passieren kann. Die Welt
ist kein sicherer Ort, wir sind verletzliche und nie ganz unabhingige
Menschen. Abhingig sind wir von den Launen unseres Partners, dem
Wetter, den Schulnoten unserer Kinder, dem Arbeitsmarkt ... Es gibt
reale und irreale Abhingigkeiten und Angste, das wissen wir. Anfithlen
tun sie sich gleich. Und haben wir nicht in der Therapie gelernt, dass
Gefiihle nicht falsch sein konnen? Es geht nur um den richtigen Um-
gang mit ihnen. Und nicht jede schlechte Laune, jedes unangenehme
Gefiihl bedeutet gleich einen Riickfall in die Depression! Wir miissen
uns natiirlich darum kiitmmern, herausfinden, was uns gerade qualt
und was wir dagegen tun konnen - und was wir tun konnen, wenn

wir nichts dndern kénnen. Um sich klar zu werden, worum es gerade
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geht, gibt es verschiedene Techniken. Meist geht es uns schon besser,
wenn wir die Ursache unseres Unbehagens kennen. So paradox das
klingt, meine ich mit dem Gesagten nichts anderes als das, was wir
schon einmal gehort haben: Verantwortung zu iibernehmen fiir die
eigenen Gefiihle.

Ein schlechter Tag ist also nicht gleich ein Grund, die néchste Thera-
pie zu beginnen (ein Gedanke, der in der entstehenden Panik durchaus
naheliegt). Dieser Tag ist eine Tauglichkeitspriifung fiir das Werkzeug,
das ich in der Therapie erworben habe, mein Leben besser zu bewil-
tigen.

Vielleicht ist mehr Ruhe in unserem Leben als vor der Therapie,
vielleicht auch mehr Abenteuer. Hoffentlich beides. Denn irgendwann
wird sicher bei jedem Menschen mit oder ohne Therapie ein ganz be-
sonderes Gefiihl auftreten: das der Sehnsucht, Sehnsucht nach mehr,
nach Neuem, Unbekanntem, irgendwie anderem - vielleicht nach Le-
ben tiberhaupt, danach, endlich etwas zu tun, was man schon immer
machen wollte, nach Sinn, nach etwas, was dariiber hinausgeht, Sehn-
sucht auch nach mir selbst, nach einem angemessenen Selbstausdruck.

Diese Sehnsucht will beantwortet werden. Und diese Antwort bringt
uns ein Stiick weiter auf unserem Weg. Sie kann darin bestehen, eine
Fremdsprache zu lernen, uns einen eigenen Raum einzurichten, rei-
ten zu gehen oder zu meditieren, aufzurdumen, einem Kegelclub bei-
zutreten oder — auflerordentlich empfehlenswert — Gesangsstunden zu
nehmen.

Ich glaube, dass es eine ganze Weile dauert, bis alle Errungenschat-
ten einer Therapie integriert sind (weshalb die Richtlinie, dass zwi-
schen zwei Therapien zwei Jahre vergangen sein sollen, durchaus Sinn
ergibt). Nach dieser Integrations- und Neuorientierungsphase kann
wieder ein neues Thema angegangen werden — oder ein altes auf neue
Weise. Dass uns Bekanntes, schon iiberwunden Geglaubtes immer mal
wieder einholt, gehort zu dieser Entwicklung. (Und - wie gesagt — nicht
jede schlechte Laune ist eine Depression!) Wenn wir genau hinsehen,

werden wir wahrscheinlich bemerken, dass es nur dhnlich und nicht
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