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Liebe Leserinnen und Leser

ictor Chu erzahlt vom Gliick: wie er am Mor-

gen des 1. Januar das neue Jahr tanzend be-

grifit hat, mit vielen anderen tanzfreudigen

Menschen, und plétzlich unglaublich gliick-

lich war in der Bewegung, in seinem Koérper.
»Und dann habeich zuriickgeblickt auf meine Kindheit. Mei-
ne Geschwister und ich haben als Kinder ziemlich unter un-
serer Mutter gelitten. Aber mir kam plotzlich die Erkenntnis:
Ich konnte in diesem Moment nur so gliicklich sein, weil
meine Mutter mich grofigezogen hat und weil sie mir die
Voraussetzungen dafiir gegeben hat, dass ich das Leben fiih-
re, das ich habe.”

Dieses personliche Erlebnis erzéhlt mir Victor Chu, Arzt,
Psychologe, Psychotherapeut und Ausbilder in Gestaltthe-
rapie, auf meine Frage hin, ob es moglich ist, dass sich ein
Gefiihl von Frieden mit der Vergangenheit auch ganz plotz-
lich einstellt. Und er sagt: ja. Natiirlich hat Chu sich lange
mit seiner Beziehung zu seiner Mutter auseinandergesetzt,
viele Schichten abgehobelt, viele Schmerzen zugelassen, ein
Buch tiber Sohne und Miitter geschrieben. Aber auch Jahre
spater kann sich wieder etwas verdndern, ganz plotzlich, in
einem tanzenden Moment.

Woran merke ich denn, dass ich Frieden geschlossen ha-
be mit Belastendem — der mangelnden Zuwendung der Eltern,
dem Ende einer Liebe, der Krankung auf der Arbeit? Victor
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Editorial

Chu nennt mir eine ganze Reihe moglicher Anzeichen: Die
frithere Erfahrungbedriangt mich nicht mehrin meinen Tréu-
men, depressive oder andere psychische Stoérungen ver-
schwinden, Kopf- oder Magenschmerzen kénnen nachlassen,
ich muss frithere Orte nicht mehr meiden und vielleicht auch
frithere Menschen nicht. Ich lerne aus den vergangenen Er-
fahrungen oder empfinde sie als Wegweiser und Wendepunk-
te. Und die Krise steht nicht mehr im Vordergrund, sondern
ich kann sie in den Hintergrund absinken lassen.

Und im Hintergrund - arbeitet das schmerzhafte Erlebnis
da weiter, verdndert es sich tiber die Jahre?, frage ich. Hierauf
antwortet der Therapeut mit zwei Bildern: ,Das belastende
Lebensereignis kompostiert iiber die Zeit und wird zu Erde.
Und die Komposterde gibt der Pflanze neue Nahrung. Etwas,
dasvorher unverdaulich war, versorgt mich also mit Energie,
so dass ich mir neue Wege bahnen kann.“ Im zweiten Bild
skizziert Chu einen Baum, dem ein Stein im Wegliegt. ,,Und
was macht der Baum? Er ldsst sich nicht erdriicken, er um-
windet den Stein, umwichst ihn und geht dann trotzdem
ans Licht. So kann man in der Natur alte Biume sehen, bei
denen der Stein ein integraler Bestandteil geworden ist. Nah-
me man den Stein heraus, wiirde der Baum bluten. Und er
wire nicht der, der er geworden ist.”

Ich bin mehr als die Krisen, die hinter mir liegen, haben
wir die Titelgeschichte dieser Ausgabe genannt (ab Seite 12).
In ihr fragen wir, welche Wege wir gehen konnen, damit
schmerzhafte Erlebnisse nicht unser Leben dominieren und
unser Selbstbild prigen, sondern irgendwann ein Teil von
uns sind — Bausteine unserer Personlichkeit, aber nicht alles,
was uns ausmacht. Unsere Autorin Anne Otto hat recher-
chiert und stellt vier verschiedene Wege vor, die die Vergan-
genheit befrieden konnen. Gute Erkenntnisse damit wiinscht
Thnen wie stets Ihre

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin



»Papa hat mir das Tanzen beigebracht. Er hat mir Trauer hinterlassen,
aber auch Leichtigkeit mitgegeben.” — Vier Strategien, mit denen wir
uns von schmerzlichen Erinnerungen l6sen und den Groll befrieden
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Titel

Eine gescheiterte Beziehung, eine Enttauschung
im Beruf oder schmerzhafte Erinnerungen aus der
Kindheit — manche Verletzungen halten uns lange

fest. Um unseren Groll zu befrieden, sollten wir
zwischen unterschiedlichen Bewaltigungsstrategien
wahlen kdnnen. Wir stellen Ihnen vier vor



. Krisen,




Titel

Zeitheiltalle Wunden, heif3tes.
Und tatsdchlich lassen sich vie-
le Krisen und Kriankungen im
Laufe von Wochen, Monaten
und Jahren verarbeiten — man
verbuchtsieals Erfahrung. An-
derebelastende Erlebnisse wer-
den zu standigen Begleitern, zu
Altlasten, an denen man hin-
genbleibt oder die immer wieder so schmerzen, als wiren sie
gestern passiert. Da ist beispielsweise der Personaler Mitte
vierzig, der es nicht verwindet, dass er eine ersehnte Fiih-
rungsposition nach kurzer Zeit wieder verlor. Seit zwei Jah-
ren sitzt er schimpfend, grollend und verletzt auf einem un-
attraktiven Posten beim alten Arbeitgeber - immer mit dem
Gefiihl, dass man ihm tibel mitgespielt hat. Oder die Lehre-
rin Mitte dreiflig, die einem Ex-Freund hinterhertrauert, der
sie wegen einer anderen verlief3. Thre Gedanken und Gefiih-
le kreisen seit Jahren um die alte Beziehung. Ins Bild passt
auch die Architektin Ende fiinfzig, die seit Kindertagen un-
ter ihrer kalten, scharf urteilenden Mutter leidet, bis heute
mit Bauchschmerzen ins Elternhaus fahrt. Sie kann der Mut-
ter, die mittlerweile eine Greisin ist, den Mangel an Zuwen-
dung nicht verzeihen, gibt ihr die Schuld daran, dass sie sich
im Leben oft allein fiihlt und niemandem vertrauen kann.

Die Fixierung lockern

Vielleicht erinnert Sie eine der drei Schilderungen an eine
Phase Ihrer eigenen Lebensgeschichte, mit der Sie schwer
abschlieflen konnen. An eine Krankung, einen Verlust, eine
Enttauschung, die in einer Art Endlosschleife mitlduft. Un-
gewohnlich wire das nicht. Denn in Vergangenes verstrickt
zu sein ist zundchst ein Teil jeder Krise. In psychologischen
Diagnosemanualen wie dem DSM-5-TR geht man davon aus,
dass Schmerz, Lahmung oder depressive Stimmungen etwa
ein bis drei Monate nach belastenden Lebensereignissen wie
Trennungen oder Arbeitsplatzverlust langsam nachlassen.
Wenn dieser Zeitraum iiberschritten wird, untersuchen kli-
nische Psychologinnen und Psychologen, ob eine Anpassungs-
storung vorliegt — es also schwerfillt, sich an die neue, ver-
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dnderte Lebenslage anzupassen, man sich in Griibelei verliert
und sehr auf Verlust und Krankung fixiert bleibt. Eine solche
leichte psychische Stérung wird oft psychotherapeutisch be-
gleitet und sollte sich innerhalb von sechs Monaten bessern.
Auch iiber angemessene Trauerzeitraume gibt es in der kli-
nischen Psychologie Angaben. Die Trauer um einen geliebten
Menschen kann ein Jahr lang lebensbestimmend sein; wenn
siesich dann nicht nach und nach etwaslést oder sogar schlim-
mer wird, geht man von einer komplizierte Trauerreaktion
aus (siehe Definitionskasten Seite 16).

Wer sich nun selbst fragt, ob es an der Zeit ist, mit Alt-
lasten abzuschlieflen, ist mit dem Abzahlen von Monaten
im Kalender allein allerdings nicht gut beraten. Passender
wire, sich zu fragen, ob die zuriickliegenden Belastungen,
Enttauschungen oder Verluste dazu fithren, dass man nur
noch in der Vergangenheit festhangt, in der Gegenwart an-
triebslosistund auch keinen Blick in die Zukunft mehr wagt.
Falls das auf Sie zutrifft, kann es hilfreich sein, sich noch
einmal bewusst damit auseinanderzusetzen, welchen Stel-
lenwert die zuriickliegenden Ereignisse und Schmerzen zu-
kiinftig in Threm Leben einnehmen sollen. Und wie man sie
emotional, mental und praktisch verarbeitet.

Stopp, das klingt zu einfach, werden Sie jetzt vielleicht
sagen: Denn natiirlich stellt sich die Frage, ob es tiberhaupt
moglichist,dem Schatten der Vergangenheit zu entkommen.
In Bezug auf die Kindheit kann man sagen: Es stimmt, dass
siepragend ist. Wer in frithen Jahren Vernachldssigung, emo-
tionalen Missbrauch oder den Verlust eines Elternteils erlebt
hat, ist spater anfilliger fiir psychische Erkrankungen. Das
hat erst jiingst wieder eine Metastudie belegt, die unter an-
derem von Michael T. Mckay, Psychologe an der University
of Liverpool, durchgefiithrt wurde. Aber trotz dieser und an-
derer Studien mit ahnlichen Ergebnissen sagt die Biografie
der Kindheit nicht zwingend die Entwicklungen im Erwach-
senenleben voraus. Im Gegenteil: Wir koénnen trotz frither

PSYCHOLOGIE HEUTE 03/2024



	Editorial
	Impressum
	Inhaltsverzeichnis
	Freud&Leid
	Titel: Ich bin mehr als die Krisen, die hinter mir liegen
	Der Bruch Mitte dreißig
	Therapiestunde: Nest oder Wildnis?
	Die Magie des Zuhörens
	Psychologie nach Zahlen: Ein Schwatz zwischendurch
	„Je früher das Lerntraining, desto besser die Chancen“
	Im Fokus: Sekundärer Antisemitismus
	Studienplatz
	Das Porträt: Angelika Eck. Die Wegbegleiterin
	Die Charme-Intelligenz
	Das halbe Leben: „Ich möchte nicht die böse Chefin sein“
	Gefühlt werden wir immer jünger
	Psychologie der Räume: Der Banksy in uns
	Buch&Kritik
	Leserbriefe
	Markt
	Mehr Psychologie Heute
	Vorschau
	Ein Bild, zwei Fragen: Was sehen Sie hier, Louise Brown?



