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Liebe Leserinnen und Leser

igmund Freud nannte es einen ,, Irrtum in der Zeit®

Er meinte damit die Ubertragung, die er in Thera-

piesitzungen beobachtet hatte. Also - verkiirzt ge-

sagt - wenn eine Patientin oder ein Patient Gefiih-

le wie Wut oder Arger oder idealisierende Liebe,
die eigentlich den Eltern galten, auf den Therapeuten rich-
tete. ,Freud hat die Ubertragung anfangs als einen Storfak-
tor im psychoanalytischen Prozess gesehen®, erklart mir Jens
Winkler. Er ist tiefenpsychologisch arbeitender Psychothe-
rapeut mit Praxis in Konstanz und Autor eines Buches {iber
Ubertragung und Gegeniibertragung in der Psychotherapie.
Spiter wurde die Ubertragung fiir Freud das wichtigste Werk-
zeug, erzahlt Winkler weiter, denn so konnte der Psychoana-
lytiker die méachtigen, aus der Kindheit stammenden Emo-
tionen seiner Klientinnen in die Gegenwart holen und einen
Zugriff darauf bekommen.

Dinge weniger personlich nehmen, das ist die Titelgeschich-
te dieser Ausgabe (ab Seite 12). Von Jens Winkler will ich nun
wissen, wie es ihm als Therapeuten gelingt, Gefiihle seiner
Klienten wie Wut oder Arger eben nicht personlich zu neh-
men. ,Im wortlichen Sinne wiirde ich erst einmal sagen: Ich
nehme alles in der Therapie personlich. Ich bin nicht der
Experte oder Heiler, der mit irgendeinem Geheimwissen
Menschen analysiert. Sondern ich bin ein Gegeniiber mit
einem Repertoire an Gefithlen, Erlebnissen und Gedanken.
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Und mit diesen Instrumenten setze ich mich einem Zusam-
menhang aus, den ich in dem Moment noch nicht durch-
schaue.“ Die Emotionen, die er im Austausch mit einer Pa-
tientin erlebt, nutzt er, fragt nach, will sie genauer verstehen.

»Und gleichzeitig®, sagt Winkler, ,,ist mit ,persénlich neh-
men'janoch etwas anderes gemeint: etwas auf mich beziehen,
gekrankt sein, mich aus dem Kontakt rausziehen, um so mein
eigenes idealisiertes Selbstbild zu schiitzen.” Er habe tiber die
Jahre der Berufserfahrung gelernt, dass manche Gefiihle nicht
ihm gelten, sondern weitgereiste Angste und Verletzungen
sind, in deren Erforschung das Versprechen liegt, dass die
Gefiihle heilen konnen. ,Viele haben ja die Erfahrung ge-
macht: Wenn ich wiitend bin oder jemanden kritisiere, dann
bricht der Kontakt ab, ob subtil oder unsubtil. Und deshalb
lade ich inzwischen bewusst zu solch einem Gefiihl ein und
sage, wenn jemand rumdruckst: ,Kann es sein, dass Sie wii-
tend auf mich sind? Dann schauen wir uns zusammen das
Gefiihl an, wir bleiben im Kontakt. Und irgendwann kann
ich mich dann auch dafiir interessieren, wo die Wut eigent-
lich hingehort.“ (Wichtig istihm allerdings, dass er das nicht
nutzt, um sich gegen berechtigte Kritik zu immunisieren.)

Nattirlich hat Jens Winkler als junger Therapeut auch erst
einmal gedacht, wenn jemand enttdsucht war oder drgerlich
wurde: Ich mache keine gute Therapie. Wodurch hat sich das
verdndert, frage ich ihn. Durch die wachsende Sicherheit im
Beruf. Durch Supervision. Er kennt seine Schattenseiten ge-
nauer. Er sagt noch, narzisstisch solle man nicht sein, nicht
auf der Suche nach der Bestitigung, dass man ein guter The-
rapeut sei. Und kein Perfektionist, weil es nicht um die eige-
nen Idealvorstellungen geht, sondern um das unbekannte
Leben der anderen.

Hinter dem scheinbar alltaglichen Erlebnis, Dinge per-
sonlich zu nehmen, verbergen sich erstaunlich viele Schich-
ten. Gute Erkenntnisse wiinsche ich Thnen mit unserer Ti-
telgeschichte — und mit dem ganzen Interview mit Jens Wink-
ler, das Sie online unter psychologie-heute.de/leben finden.
Thre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin



Wer sich fiir alles und jedes verantwortlich fiihlt, tragt
schwer am Leben. Ein Therapeut erklirt, wie man dieses

verzerrte Denken begradigt ~Seite 12
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Dinge
weniger

personlich
nehmen

Egal ob die Mitarbeiterin witend wirkt oder die
Nachbarin traurig: Manche Menschen suchen
automatisch den Grund bei sich, wenn etwas nicht gut
lauft. Das zehrt an ihnen. Der Therapeut Joel Minden
kennt diese Gedankenfalle und zeigt hier,
wie man ihr entkommt

Text: Joel Minden
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achdem sie neun Monate lang
zusammen gewesen waren, be-
schlossen Cyrus und Ella, ihre
Beziehung zu beenden. Cyrus
wollte in den nichsten Jahren
eine Familie griinden, wohin-
gegen die karriereorientierte
und frischgebackene Professo-
rin Ellanicht wusste, ob sie sich
iiberhaupt Kinder wiinschte.

Obwohl sie sich dariiber einig waren, dass das ein Tren-
nungsgrund war, passten sie ansonsten als Paar gut zusam-
men. Das machte es fiir beide besonders schwer. Ella war
einige Monatelang traurig, fand sich dann aber

iber sie denken, dass weitaus grofiere Problem. Vor allem
wenn unsere Gedanken {iberméagig kritisch sind. Wie so vie-
le Menschen in einer solchen Situation hatte Cyrus mit seiner
Trennung und der Herausforderung, sich wieder zu verab-
reden, zu kimpfen. Seine Tendenz, die Dinge zu personlich
zu nehmen, machte es ihm besonders schwer, damit fertig-
zuwerden. Cyrus’ Bild vonssich selbst entstand aus verzerrten,
unrealistischen Gedanken, sogenannten kognitiven Verzer-
rungen.

Gerade Menschen, die Dinge allzu personlich nehmen,
haben hiufig zwei Denkmuster, die zu erheblichen und an-
haltenden Problemen fiithren. Eines davon ist das Personali-
sieren, also die Vorstellung: ,,Ich muss dafiir verantwortlich

sein, wenn etwas Schlimmes passiert®, selbst

schliellich mitihrer Entscheidungab und ver-
abredete sich wieder mit Mannern. Cyruskam
weniger gutzurecht. Ihn deprimierte nicht nur
der Verlust von Ella, er gab sich zudem die
Schuld an der Trennung. Er war sich sicher,
dass ,,sein Egoismus® verhindern werde, dass
er jemals wieder eine richtige Beziehung fiih-
ren konne. Cyrus’ Freundinnen und Freunde
versuchten ihn davon zu iiberzeugen, dass er
kein Egoist war, sie meinten, er habe regelma-
ig Ellas Bediirfnisse tiber seine eigenen ge-
stellt. Und sie sagten, dass sein Wunsch nach
einer Familie zu wichtig sei, als dass er in der
Frage hitte klein beigeben kénnen. Dennoch
gelang es Cyrus nicht, von der Uberzeugung
loszukommen, die Beziehung sei an seinem
Egoismus gescheitert.

Er hielt sich zudem fiir einen introvertier-
ten Biicherwurm, der in den Augen der Frauen
ein ,echter Nerd® sei. Cyrus glaubte, dass er

» Kognitive
Verhaltenstherapie

Die kognitive Verhaltens-
therapie kam in den 1970er
Jahren auf. Sie gilt als soge-
nannte ,,zweite Welle“ der
Verhaltenstherapie und
betrachtet anders als friihere
Formen auch das Innenleben
und nicht nur das Verhalten
des Menschen. Die hierzulan-
de angebotene Form der Ver-
haltenstherapie ist meist eine
kognitive Verhaltenstherapie.
Neuere Strémungen, die als
wdritte Welle” bezeichnet
werden, setzen weniger auf
kognitive Kontrolle, zentral
sind stattdessen Achtsamkeit
und Akzeptanz

wenn es nur teilweise zutrifft, dass man Schuld
daran hat, oder es sogar Beweise fiir das Ge-
genteil gibt. Obwohlaugenscheinlich klar war,
dass die Trennung eine Folge von unvereinba-
ren Lebenszielen war, konnte Cyrus nicht von
der Idee abriicken, dass die Beziehung an sei-
nem Egoismus zerbrochen sei.

Menschen, die Dinge zu personlich neh-
men, kimpfen zudem miteinem mind-reading
bias, also einer voreingenommenen Auffassung
dariiber, was sich in den Kopfen anderer ab-
spielt. Sie glauben dann etwa: ,Die Leute den-
ken schlecht iiber mich®, ohne dass es ein ent-
sprechendes Feedback gegeben hitte oder die-
se Annahme durch ein bestimmtes Erlebnis
gestiitzt werden konnte. Angesichts der Unge-
wissheit, die mit Blind Dates einhergeht, war
Cyrus felsenfest davon iiberzeugt, dass die
Frauen, die er kennenlernte, nur aus Mitleid
nett waren.

wenig Chancenbeiihnenhabe. Alsersich den-
noch schliellich dazu durchrang, es wieder zu versuchen,
war er bei den Verabredungen sichtlich nervés. Die Frauen,
die er traf, fithlten sich aufrichtig zu ihm hingezogen und
bemiihten sich, ihn zu beruhigen. Doch er dachte: ,,Sie waren
nur nett, weil ich ihnen leidtat.“ So sehr Cyrus sich anstreng-
te, optimistisch zu bleiben: Es gelang ihm nicht, die selbst-
kritischen Gedanken zu iiberwinden. Erblieb iiberzeugt, dass
auch andere diese negativen Eigenschaften wahrnehmen
wiirden und dass sein Liebesleben hoffnungslos sei. Schlief3-
lich gab er die Versuche ganz auf.

Obwohl Riickschldge wie eine Trennung niederschmet-
ternd sein kénnen, ist mitunter die Art und Weise, wie wir

14

Cyrus gibt es nicht wirklich, in seiner Ge-
schichte verbinde ich das Schicksal von verschiedenen Pati-
entinnen und Patienten, die ich behandelt habe. Blickt man
auf sein Personalisierungsmuster und seinen mind-reading
bias, fallt es schwer zu glauben, dass jemand sich allein von
solchen Einbildungen leiten ldsst. Dabei konnen selbstkriti-
sche Vorstellungen dieser Art jedem von uns Schwierigkei-
ten bereiten — gerade wenn sie zumindest teilweise wahr sind
oder wir zu wenig Informationen haben, um ganz sicher zu
sein, dass sie das eben nicht sind.

In solchen Momenten kann es helfen, auf die Prinzipien
der kognitiven Verhaltenstherapie (KVT) zuriickzugreifen,
eines pragmatischen Therapieansatzes, der die Verbindungen
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https://www.psychologie-heute.de/leben/artikel-detailansicht/41538-egoisten.html
https://www.psychologie-heute.de/themen-a-z/verhaltenstherapie.html
https://www.psychologie-heute.de/themen-a-z/achtsamkeit.html
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