3 Hefte
Zum
Sonderpreis

PSYCHOLOGIE
HEUTE

BERUHRUNGEN 17/ g . 7 o : — Zeit des Wandels =GN
Uber Sehnsucht E g A e Wie Rituale bei N
und Selbstschutz o X Ubergingen helfen

MISCPHONIE Gerdusche

‘Wenn Kaugeriusche Andreas Maier iiber

aggressiv machen die Suche nach Stille

SCHLAF 3 Polizeigewalt

Die auflergewshnliche. Ihre Dynamik,

Forschung des Jan B ihre Grenzen

PSYCHOLOGIE
HEUTE

PSYCHOLOGIE

PSYCHOLOGIE
HEUTE

] BILDER
DER KINDHEIT

Unsere frithen Erinnerungen
ein grofier Schatz, Wie sie uns helfen,
uns selbst besser zu verstehen

alten Must

Verletzungen aus der
verstehen und neue Wi

BELTZ 45 JAHRGANG HEFT2 €7.90/S



oo
p—{
oz P Y H ‘ L IE
s L
i e

D:E;% N
>_‘ Y
Te
a¥

BERUHRUNGEN
3 Uber Sehnsucht
3 und Selbstschutz
[QV
& MISOPHONIE
jz)[ Wenn Kaugerdusche
o aggressiv machen

SCHLAF

Die auflergewohnliche

Forschung des Jan Born

P

BILDER
DER KINDHEIT

Unsere frithen Erinnerungen
sind ein grofler Schatz. Wie sie uns helfen,
uns selbst besser zu verstehen '»

€ 750 SFR10,90 D6940E

HEFT 1

ik

JAN[€]



Liebe Leserinnen und Leser

as war nun eine wirklich missliche Situation: zu dritt einge-

schlossen in unserem kleinen Bad, meine Mutter mit mir als

Sdugling auf dem Wickeltisch und meinem Bruder als Klein-
kind neben sich. Was war passiert? Damit sie meinen Bruder im Blick
behalten konnte, wihrend sie mich wickelte, hatte meine Mutter die
Badezimmertiir von innen abgeschlossen. Mein Bruder — getreu dem
Motto: Wenn ich hier nicht rauskomme, kommt hier keiner raus—nahm
den Schliissel und warfihn durchs gedffnete Fenster nach drauflen. Gott
sei Dank horte ein Nachbar, wie meine Mutter um Hilfe rief, sammelte
den Schliissel draufien ein und befreite uns.

Nein, an diese Geschichte habe ich selbst natiirlich keine Erinnerun-
gen, aber sie wurde im Familienkreis immer wieder erzdhlt: ,Wisst ihr
noch, als wir alle im Bad eingeschlossen waren ...“ Kinder werden in
eine narrative Welt geboren; von Beginn an erschaffen Eltern und Kinder

gemein.same Erzahlungen —und diese Familienerzéihlungen.préigen UN- thea Siegle, Chefredakteurin
sere Erinnerungen, unsere Wertvorstellungen, unsere Identitit.

Robyn Fivush ist Psychologieprofessorin an der Emory University in
Atlantain den USA und untersucht, wie wir Familienerlebnisse erinnern
und in Geschichten erzihlen. ,,Miitter sind tendenziell die Bewahrer der
Familienerzdhlung®, sagt Robyn Fivush. ,,Sie strukturieren diese Ge-
schichten mehr, fragen starker nach Details und stellen sicher, dass die
Anekdoten immer wieder erzihlt werden.” Viter, so ihre Erfahrung,
verleihen den Erzdhlungen haufig eine witzige oder unterhaltsame Qua-
litat und berichten Erlebnisse von harter Arbeit und Erfolg (dies sei aber
nur eine grobe Tendenz und vor dem US-amerikanischen Hintergrund
ihrer Forschung zu sehen, das ist der Professorin wichtig.)

Die Familienerzdhlungen bestehen aber nicht nur aus Geschichten
dartiber, was Eltern und Kinder gemeinsam erlebt haben. In sie flief3t
auch die Vergangenheit der Eltern ein, was sich in deren Leben vor der
Geburt der Kinder ereignet hat, und auch, was die Grof3eltern tiber ihr
Leben berichten, bis hin zu alten Familienmythen. Wie kann ich als
Erwachsener ,dekodieren®, wie all diese Familienerzahlungen meine
Identitit geprigt haben, habe ich Robyn Fivush gefragt. ,,Fangen Sie an,
die Familiengeschichten aufzuschreiben, die Sie kennen. Aber schreiben
Sie auch das auf, was Sie nicht wissen, zum Beispiel: ,Ich weif nichts
iiber die Ex-Freunde meiner Mutter. Und beginnen Sie, iiber die Erzah-
lungen und die Liicken nachzudenken. Es wird Thnen helfen, Thren Fa-
milienkontext zu verstehen — und wer Sie selbst sind in dieser Familie.”

Diese Ausgabe von Psychologie Heute erreicht Sie vermutlich rund um
das Weihnachtsfest — vielleicht eine gute Zeit, um mit der Familie iiber
gemeinsame Erinnerungen zu sprechen. ,,Bilder der Kindheit* haben
wir unsere Titelgeschichte tiber unsere frithen Kindheitserinnerungen
genannt (ab Seite 16). Ich wiinsche Thnen spannende Erkenntnisse, bei

der Lektiire wie in Gesprachen.
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Der Grenzgianger 1 6 Erinnerungen an die Kindheit sind
Das Psychologen-Portrat: Jan Born etwas Kostbares — obwohl sie oft
und das Lernen im Schlaf mehr Fantasie als Fakten enthalten. Die

Von Jochen Metzger Anekdoten und Bilder sind eine Art Riickver-

sicherung unserer Identitdt, sie bilden das
Fundament unserer Lebenserzdhlung. Und
sie kénnen eine Zuflucht sein, ein Ort der
Geborgenheit in Zeiten der Verunsicherung
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5 8 Jan Born ist ein hellwacher Mann,
der liber den Schlaf forscht.
Besonders haben es ihm die Tiefschlaf-
phasen angetan, in denen das Bewusstsein
auf Tauchstation geht. Doch das Gehirn
ist in dieser Zeit hochaktiv, wie Born
herausfand. Hier werden die Erlebnisse
des Tages sortiert und verankert. — Ein
Forscherportrét

6 8 Entsetzlich, diese Kaugeriusche!
Kann sie nicht endlich mit diesem
Husten aufhdéren! Und dieses nervtétende
leise Pfeifen bei jedem Atemzug! Manche
Menschen haben eine kaum beherrschbare
Aversion gegen die Laute, die andere
produzieren. Wie kommt es zu dieser
,Misophonie“? Und wie wird man sie los?
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NNERE RUHE FEHLGEBURT
Uber die Muf3e - Abschied am Beginn
und wie wir sie finden des Lebens




Liebe Leserinnen und Leser

zu dem Betreuer: ,Na, du kleiner Sozialpddagogen-Arsch, kriegst du
das auch hin?“ Diese Szene schildert die Psychologische Psychothe-
rapeutin Ruth Waldeck. Sie hat in einem Forschungsprojekt eine Gruppe von

D er Jugendliche knallt ein grof3es Biindel Geld auf den Tisch und sagt

Jugendarbeitern begleitet und tiber die verschiedenen Formen von Krinkungen
geschrieben, die Menschen in der sozialen Arbeit erleben. Haben gerade
Jugendliche einen siebten Sinn dafiir, wie sie Erwachsene richtig treffen konnen,
frage ich sie. ,Ich glaube, das kommt auch mit Drei- oder Vierjdhrigen schon
vor, dass Eltern an ihre wunden Punkte geraten®, sagt Ruth Waldeck. ,,Und in
der Pubertit verschirftsich dasnoch mal, weil die Jugendlichen sich neu erfinden
miissen. Der junge Mann, der selbst einen Kredit fiir das Geld aufgenommen
hatte, will im Grunde wissen: Wie kommt man damit zurecht, wenn man nicht
reich wird, vielleicht ein begrenztes Gehalt hat wie der Sozialarbeiter? Da soll
eine Reaktion kommen. Die jungen Menschen méchten gerne spiiren, dass die
Erwachsenen ihnen trotz all der Provokationen Sicherheit geben und ihnen  Dorothea siegle, Chefredakteurin
helfen, mit ihren Schwierigkeiten und iiberwiltigenden Fragen umzugehen.”

Wie kann ich als Sozialarbeiter, als Erzieher oder als Lehrer mit solchen
Verletzungen zurechtkommen, frage ich Ruth Waldeck. ,,Solche Angriffe sind
oft so verstorend, dass man selbst nicht mehr klar denken kann. Dann hilft
eine Gruppe von Kollegen, die klirt, was da eigentlich passiert ist, und in der
man sein Selbstwertgefiihl wieder stabilisiert, sagt sie. Supervision istin diesen
Berufen also absolut unabdingbar.

Aber es sind nicht nur die Jugendlichen, die die Jugendarbeiter kranken, hat
Ruth Waldeck beobachtet. Auch Kollegen entwerten sich oft untereinander,
mobben sich. Woran liegt das? ,,Das passiert immer da, wo prekire Situationen
sind, also wo man sich als Mitarbeiter selbst von Entwertung bedroht sieht.
Soziale Arbeit wird schlecht bezahlt und gesellschaftlich nicht geschatzt, sagt
die Psychologin. Die strukturelle Krankung, dass das, was man taglich tut,
nichtanerkannt wird, geht aus Waldecks Sicht tiefer als die Angriffe der jungen
Menschen.

Was kann ich tun, damit sich die Krankungen nicht langfristig addieren
und ich zusammenbreche? ,,Sich seine Verletzlichkeit eingestehen®, antwortet
Ruth Waldeck. ,,Nicht versuchen, mit Stirke zu reagieren und zu sagen: Das
macht mir nichts aus. Verstehen, was der eigene wunde Punkt ist.“ Und dann
schiebt sie noch nach: ,Ja, Resilienz — wenn man diesen Begriff verwenden
mochte — heifdt: Sich seiner wunden Punkte bewusst zu sein.”

Wie wir weder hart noch wehleidig gegentiber uns selbst sind und uns als
krinkbare Wesen annehmen — davon handelt unsere Titelgeschichte (Seite 16).

Gute personliche Erkenntnisse wiinscht
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manchmal?“
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Von Stefanie Charlotte Maeck
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Meditationslehrerin Nicole Stern
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TITELTHEMA

1 6 Eine barsche Kritik, eine Zurilickwei-
sung: Wir haben gelernt, mit solchen
Situationen halbwegs gelassen umzugehen.
Doch plétzlich ist da eine Bemerkung, die uns
aus unerfindlichen Griinden ins Mark trifft,
tief krankt und noch lange nachwirkt. Ein wun-
der Punkt wurde getroffen. Woher riihrt diese
Verletzlichkeit? Was verrdt sie uns? Und wie
kénnen wir sie lindern?
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4 Wenige Ereignisse sind so

erschiitternd wie eine Fehlge-
burt. Die Eltern verlieren ihr ungeborenes
Kind, zu dem sie eine Bindung aufgebaut
haben. Sie verlieren aber auch eine Zu-
kunft, ein imaginiertes Leben als Familie.
So paradox es anmutet: Eine Selbstkon-
frontation mit dem Verlust hilft bei der
Bewadltigung

5 Wir sehnen uns nach freien
Zeiten, in denen wir ohne

Druck und in Seelenruhe tun kénnen,
was uns Freude macht. Dann werden
wir endlich mal zu uns selbst kommen!
Doch naht dann die Gelegenheit, fallt
uns garantiert etwas ein, das wir rasch
noch erledigen miissen. — Vom Suchen
und Finden der MuBe
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Liebe Leserinnen und Leser

Ein Paar kommt zu Eva Frank-Noyon in die Praxis. Die Frau
hatte eine Affare, der Mann hat es herausgefunden. Sie ist
schuldbewusst, er ist wiitend: ,,Wie konntest du mir das an-
tun? Bedeutet dir unsere Beziehung denn gar nichts?“ Eva
Frank-Noyon ist Paartherapeutin in Frankfurt mit einem
Schwerpunktin der Schematherapie. Diese Therapierichtung
geht — vereinfacht gesagt — davon aus, dass Menschen bei
einer Frustration von Grundbediirfnissen in der Kindheit
sogenannte Schemata entwickeln. Das sind Muster aus Ge-
fiihlen, Gedanken und Erinnerungen, die im Erwachsenen-
alter wieder geweckt werden kénnen und das Verhalten be-
stimmen — wodurch es auch zu extremen oder einseitigen
Reaktionen kommt.

Kann man also bei dem Paar mit der Affire sagen, frage
ich Eva Frank-Noyon, dass die untreue Frau ein sogenanntes
maladaptives — das meint schadliches - Bewiltigungsmuster
aus der Kindheit hat und dieses Muster in der Therapie he-
rausgearbeitet werden muss, um das Problem zu l6sen? ,,Nein,
daswire zu einfach, sagt Frank-Noyon. ,,Es geht gerade nicht
darum, schnell zu urteilen, was falsch und was richtig ist.
Treu sein ist nicht automatisch richtig und Fremdgehen psy-
chopathologisch auffillig.“ Die Therapeutin erzahlt mir von

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2021

Editorial

einer Frau, die fiir sich ganz klar entschieden hat, mit einem
anderen Mann zu schlafen und das ihrem Mann nicht zu
sagen, obwohl das manche als skandal6s empfinden mogen.
»Aus dem sogenannten ,gesunden Erwachsenen-Modus' he-
raus zu entscheiden bedeutet, eine bewusste und selbstver-
antwortliche Entscheidung vor dem Hintergrund der eigenen
Lebenswerte und im Kontakt mit seinen Bediirfnissen zu
treffen — und auch den Preis fiir diese Entscheidung zu be-
zahlen.”

Aber wie kann die Schematherapie dem Paar mit der Af-
fiare dann weiterhelfen? Die Therapeutin versucht vor allem,
Verstindnis zu wecken - fiir die jeweils eigene Situation, fiir
die des Partners oder der Partnerin und dafiir, wie die aktu-
ellen starken Gefiihle mit frithen biografischen Verletzungen
zusammenhéngen. Zum Beispiel: was die starke Wut des
Mannes auf seine Partnerin mit seinen eigenen schmerzhaf-
ten Selbstzweifeln zu tun hat.

»~Wenn wir in dieser Weise miteinander arbeiten, erlebe
ich oft, dass die Affire im Laufe der Zeit in den Hintergrund
tritt und tatsdchlich eher Fragen wichtig werden wie: Wo
stehen wir beide mit unserer Beziehung? Und wollen wir vor
dem Hintergrund dessen, was wir {iber uns als Paar und je-
der dber sich selbst verstanden hat, weitermachen oder
nicht?, so Eva Frank-Noyon.

Reaktionen, die wir als Kind zum Uberleben gebraucht
haben, konnen uns als Erwachsene schaden. Wie wir sie er-
kennen und neue Wege beschreiten — auch als Paar - davon
handelt unsere Titelgeschichte (ab Seite 12).

Eine gute Lektiire und spannende Erkenntnisse wiinscht
Thnen

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Menschen dieser Ausgabe

Journalistin und Coachin Birgit Schénberger
hat den Text iiber die Kraft der Rituale
geschrieben. Besonders beeindruckend findet
sie, dass Rituale kreativ sind, alle Sinne
ansprechen, ganzheitlich wirken und sehr
befreiend sein konnen Seite 32
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Zum Handwerk eines Redakteurs wie
Thomas Saum-Aldehoff gehort das Polieren
von Texten anderer Autorinnen und Autoren.
Dem wunderbaren Essay von Andreas Maier
konnte und musste er allerdings keinerlei
Glanz hinzufiigen. Und auch die beriihrende
Bildergeschichte, die ihm der Sénger Klaus
Hoffmann fiir unsere neue Rubrik Ein Bild,
zwei Fragen aufs Band sprach, strahlt von
innen heraus Seite 58 und 106

Andreas Reeg hat Andreas Maier fotografiert.
Dabei sprachen sie tiber Bilder - die fotogra-
fischen von Andreas Reeg und die imaginéren
des Schriftstellers. Es reiche, erzihlte Maier,
beim Schreiben nur wenige Informationen

zu geben, wie ,eine Hiitte am Waldrand® oder
»eine schone Frau mit schwarzen Haaren®,
um ein detailreicheres imaginares Bild zu
erzeugen. Faszinierend Seite 58
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Erst blendete er
sie aus, dann wur-
den sie zur Folter:
Andreas Maier
und sein unstetes
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