Gesunde Ernahrung, Sport und Bewegung sowie eine verniinftige Pflege
des eigenen Erscheinungsbildes sind Teil davon. Ich wihle fiir mein Leben
also das aus, was fiir mich wahrhaft gut ist - iibrigens auch im Bezie-
hungssektor, um den sich dieses Buch hauptséachlich kiitmmern wird.
Begleiten Sie mich also bitte auf einer Reise zu einem stimmigen und ge-
sunden Verhaltnis zu sich selbst!

Test fiir lhr Selbstwertgefihl

Es geht also um die Selbstwertschitzung und die gesunde Selbstfiirsorge.
Diese konnen der Dreh- und Angelpunkt fiir ein gliickliches Leben sein.
Mit dem nachfolgenden Test konnen Sie sich in Bezug darauf einschéatzen.
Je ehrlicher Sie die folgenden Testfragen mit ,Ja“ oder ,Nein® beantwor-
ten, umso aufschlussreicher wird dieser kleine Selbst-Test fiir Sie sein. Wir
prifen hier die ungefédhre Stiarke Ihres Selbstwertgefiihls und Ihrer
Selbstfiirsorge. Sollte Thr ehrlicher Selbst-Test ein verbesserungswiirdi-
ges Ergebnis erbringen, heift dies, dass Ihnen eine Beschiaftigung mit die-
sem Thema guttun wiirde — egal, um welches Defizit es sich genau handelt.

Geben Sie bitte fiir jede ,JA“-Angabe einen Pluspunkt:

1) Ich fuhle mich meistens wohl in meiner Haut.

Mit dem Verlauf meines bisherigen Lebens bin ich zufrieden.

Ich glaube, dass ich beliebt bin.

Ich bin hilfsbereit.

Wertschatzung, Lob und Anerkennung fir andere spreche ich

offen aus.

Ich achte darauf, auch andere zu Wort kommen zu lassen und sie

nicht zu verletzen.

Ich denke, dass ich erfolgreich bin.

Ich betrachte mich als konfliktfahig.

In Geldangelegenheiten komme ich gut zurecht.

Ich halte mich als Partner(in) fir begehrenswert.

Mit dem, was ich im Spiegel sehe, kann ich leben, ohne mich

standig zu vergleichen.

12) Ich achte auf meinen Korper, meine Gesundheit, meine Erndhrung
und meine Fitness.
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13) Mit allen Suchtmitteln (auch Essen!) habe ich einen moderaten
Umgang.

14) Mit meiner Herkunftsfamilie habe ich ein recht liebevolles Verhaltnis
(oder Gedenken).

15) Ich habe gelungene Kinder und ein gutes Verhéltnis zu ihnen.

16) Im Wesentlichen denke ich, dass meine Berufstatigkeit meine
groBten persdnlichen Starken ausschopft.

17) Ich habe Zeit fur ein Hobby.

18) Ich habe - zumindest einen - verlasslichen Freundeskreis.

19) Mein allerbester Freund ist mein(e) (Ehe)partner(in).

20) Ich habe ein erfiillendes erotisches Leben mit meinem/r
(Ehe)partner(in).

21) Viele Menschen in meinem Umfeld sehe ich positiv und kann ihre
Stérken gut erkennen.

22) Wenn mich jemand &rgert, denke ich auch dartber nach, warum
mich das berihrt, und reflektiere mich selbst.

23) Ich blicke, trotz manch widriger Umstande, optimistisch in die Zukunft.

24) Eigentlich sagt niemand, dass ich GbermaBig egoistisch wére.

25) Ich lasse mich gern belehren, wenn jemand in einem Fachbereich
eine hohe Kompetenz aufweist.

26) Ich kann mich entschuldigen und meine Fehler einsehen.

27) Rechthaberisch werde ich nur selten, etwa, wenn mir eine Sachlage
extrem wichtig ist.

28) Ich kann mich gut abgrenzen und Nein sagen.

29) Ich habe keine Angst davor, eine andere Meinung zu vertreten.

30) Ich traue mich, in einer Gruppe oder auch in der Offentlichkeit
zu sprechen.

Geben Sie bitte fur jede ,,JA“ Antwort einen Minuspunkt:

1) Ich bin sehr misstrauisch.

2) lch mache mir standig Sorgen.

3) Ganzim Grunde denke ich, dass ich besser bin als andere.

4) Andere Menschen nerven mich schnell.

5) Mein Selbstwertgefuhl und mein Selbstbild schwanken stark.

6) Ich habe sehr vieles, das ich wollte, in meinem Leben nicht erreicht.
7) Zu meinen Eltern habe ich ein gespanntes — oder kein - Verhaltnis.
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8) Ich habe Schulden, von denen ich nicht weiB,
wie ich sie begleichen soll.

9) lch kann meinen Koérper nicht leiden.

10) Ich esse/rauche/trinke viel zu viel oder konsumiere andere Drogen.
11) Meine Partnerschaften halten nie lange.

12) Sport, Bewegung und gesunde Erndhrung mag ich nicht.

13) Ich sehe in anderen Menschen zuerst das Schlechte.

14) Ich hasse es, wenn ich einen Fehler mache.

15) Ich hasse es, wenn andere einen Fehler machen.

16) Ich habe keine Partnerschaft,

weil kaum jemand meinen Ansprichen genigt.

17) Ich fuhle mich unattraktiv.

18) Mein erotisches Leben ist nicht zufriedenstellend.

19) Meine Gedanken kreisen im Prinzip ununterbrochen
um mich selbst.

20) Ich neige zu Empdrung und Wut.

21) Es geféllt mir, wenn sich andere unterlegen fuhlen.

22) Meine Kinder kann man vergessen.

23) Ich luge oft, um mir Schwierigkeiten zu ersparen.

24) Macht und Status sind mir als Selbstzweck sehr wichtig —
ob ausreichend vorhanden oder nicht.

25) Ich denke, dass man mich zu wenig beachtet.

26) Ich habe chronische gesundheitliche/psychische Probleme.

27) Ich wirde nie in der Offentlichkeit sprechen wollen.

28) Es ist mir oft passiert, dass man den Kontakt zu mir unerwartet
abgebrochen hat (,Ghosting”).

29) Ich kann nicht verzeihen, wenn mich jemand gekrénkt hat.

30) Ich entschuldige mich eigentlich nie.

Bitte ziehen Sie nun lhre Minuspunkte von lhren Pluspunkten ab
und errechnen Sie lhr Ergebnis:

Minus-Bereich: Oje! Dies zu erdrtern, eriibrigt sich wohl. Bitte kiimmern
Sie sich dringend um Thre Selbstwertschéitzung! Sie leben weit unter Thren
Moglichkeiten.
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Plus-Bereich bis 5: Ein Anfang ist gesetzt! Sie haben aber noch viele
Steigerungsstufen.

Plus-Bereich bis 20: Nicht schlecht! Bestimmt konnen Sie aber durch
ein Coaching oder anderweitiges Arbeiten an Ihren Themen noch mehr
erreichen. Bleiben Sie dran!

Plus-Bereich ab 20: Gratulation, Sie sind gut aufgestellt! Vielleicht hat-
ten Sie das Gliick, sehr liebevoll und dennoch Halt gebend aufgewachsen
zu sein. Wenn nicht, so ist dieses Ergebnis allein Thr Verdienst, der Lohn
fir die Arbeit, die Sie an sich vollzogen haben, in welcher Form auch im-
mer. Weiter so!

Dieser kleine Selbst-Test ist natiirlich leicht durchschaubar. Er steht und
fallt damit, dass Sie zu sich ehrlich sind. Fithren Sie den Test bitte allein
durch. Sie miissen das momentane Ergebnis mit niemandem teilen oder
nur mit Ihrem Therapeuten oder Threr Therapeutin.

Die Entstehung der Selbstwertlosigkeit

Das Leben funktioniert leider nicht immer so rund und geschickt, wie man
sich das vorstellen mag. Und gerade um die ,Selbstwertlosigkeit® zu ver-
stehen, miissen wir einen Schritt zuriick machen - von allerhand schonen
Ideen rund um die Fiille des Lebens zur manchmal unschénen Realitat.
Die von mir behandelte Selbstwert-Problematik liegt immer in einer chro-
nifizierten Haltung der Selbstwertlosigkeit, die sehr leidvolle, tiefe Scham-
gefiihle, pathologische Einsamkeitsgefithle und eine permanent niedrige
Selbstakzeptanz inkludiert. Ich sehe dies am haufigsten als Folge eines
emotionalen Missbrauchs, der oft in der Kindheit beginnt.

Warum sonst widmet sich eine so erfahrene wie erfolgreiche Psychothera-
peutin wie die spater zu erwahnende Marisa Peer dem Thema der Selbst-
wertlosigkeit so grundlegend? Warum erkennt sie darin die Quelle zahl-
reicher psychischer Probleme wie Depression, Angst und Sucht? Tatséch-
lich ist das ,Nicht genug sein“ der ideale Ndhrboden fiir verschiedenste
psychische Symptome.
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Aber wodurch entsteht eigentlich dieser Bruch im Wertgefiihl eines Men-
schen, da er ganz sicherlich nicht angeboren ist?

Wenn man so wie ich als Therapeutin mit der Klicker-Transformations-
Hypnose arbeitet, ist man oft iiberrascht, auf welche Szenen man in der
hypnotischen Altersregression stofit. Bevor wir uns den ganz tiefen Wur-
zeln, die in der Familiendynamik der Priméarfamilie liegen, zuwenden, las-
sen Sie uns auf diese Vielfalt etwas eingehen.

Aus meiner Sicht gibt es drei weitere, aber unterschitzte Bereiche als
Quelle fir einen Bruch im Selbstwertgefiihl: Schule, Geschwister und
Peers (Gleichaltrigengruppe).

FALLBEISPIEL BARBARA

Barbara, 33, kam wegen UbermaBiger Eifersucht in Bezug auf ihren Partner
in die Therapie. In ihrem Leben, so musste Barbara mit der Zeit feststellen,
stimmte aber so einiges nicht: Es bestand aus Job, Hausarbeit und Versor-
gung ihres Partners (Einkaufen, Kochen, Jause mitgeben etc.). Bei all diesen
Angelegenheiten war sie zudem &duBerst perfektionistisch. Auch wenn es
ihr Partner gewollt hatte: Wasche und Geschirr durfte er gar nicht angrei-
fen, weil Barbara fir alles eine ganz spezielle Ordnung hatte. Fir Entspan-
nung, Freude sowie Interessen und Hobbys war in diesem Leben kein Platz.
Im Zuge unserer Zusammenarbeit, die auch aus etlichen therapeutischen
Gesprachen bestand, wurde ihr allerdings klar, dass sie Sport als Aus-
gleich zu ihrer anstrengenden, geistigen, sitzenden Tatigkeit unbedingt
bendtigte. Barbara begann zu laufen, zu radeln und machte schlieB3lich
das extreme Weitwandern zu ihrem Lieblings-Hobby. Dafur hatte sie in-
zwischen Gesinnungsgenossinnen gefunden.

Im hypnotischen Zurlckschreiten auf ihrer Lebenszeitlinie gelangten wir
zu einer Szene aus ihrer Pubertét. Sie fand in der Gruppe gleichaltriger
M&dchen keinen Anschluss und hatte auch keine ,beste Freundin®, was
sie damals sehr bekiimmerte. Tranen flossen Uber ihr Gesicht, als Bar-
bara in Hypnose ihren Korrektur-Satz zum Thema ,Ich bin nicht gewollt/
nicht erwlnscht/nicht genug” formulierte: ,Heute habe ich Freunde, die
mit mir 100 Kilometer weit gehen wollen®.

Sie verlor ihr schon fast zwanghaft anmutendes Bemuhen, fir andere
und anderes da zu sein. Sie musste ihren Partner nicht taglich exquisit
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bekochen und auch nicht sdmtliche Hausarbeit allein Gbernehmen. Im
Job musste sie sich nicht ausnutzen lassen und fur eine Flhrungspo-
sition (die sie letztlich leider doch nicht erhielt) endlose Uberstunden
machen oder Arbeit fiir abends und das Wochenende mit nach Hause
nehmen. Stattdessen tat es ihr viel besser, mit ihren Freundinnen sport-
lich aktiv zu sein und stets neue Plane fir Weitwander-Abenteuer mit
ihnen zu schmieden. Barbara entkam einem Leben voller innerer Zwénge
und Verpflichtungen und 6ffnete sich fir SpaB und Gemeinsamkeit, um
einen Ausgleich zu schaffen und ein drohendes Burn-out abzuwenden.
Ihr Innerer-Kind-Anteil wurde erfolgreich nachversorgt und sie begann,
sich geschétzt und liebenswirdig zu fahlen. Ihre UbermaBige Eifersucht
war im Zuge dessen spurlos verschwunden.

Ein Beispiel fiir das ,Nicht genug sein®, geboren aus dem Kontext ,,Schu-
le%, finden Sie im Kapitel tiber Paartherapie. Was die Geschwister betrifft,
mag der Hinweis geniigen, dass Kinder, ungeniigend supervidiert, grau-
sam sein konnen.

Eine weitere dufierst ausschlaggebende Quelle fiir Selbstwert-Storungen
sind die ersten Erfahrungen in Liebesdingen. Zuriickweisung, Verrat und
Illoyalitaten in diesem Bereich kdnnen sehr pragend sein. Oft mischen sich
diese allerdings mit Vorbelastungen aus der Herkunftsfamilie.

Die tiefste Wurzel fiir ungeniigende Selbstwertschatzung kann eine nar-
zisstische Familiendynamik sein, in der das emotionale Geben und Neh-
men vollig aus der Balance geraten ist. Ich mdchte diesem Bereich etwas
Aufmerksamkeit widmen, da er oft unzureichend betrachtet wird. Zudem
resultiert hieraus tiblicherweise das grof3te Selbstwert-Desaster.

Wenn wir uns gliickliche Babys ansehen, kann kein Zweifel daran beste-
hen, dass Menschen mit einem gesunden Egoismus geboren werden und
sich entsprechend weiterentwickeln konnen. Wenn sie die notige Versor-
gung, Aufmerksamkeit und Liebe erhalten (ohne dabei ,erdriickt” zu wer-
den), und den ,Glanz im Auge der Mutter” wahrnehmen (das beriihmte
Zitat von Heinz Kohut, mittlerweile verstorbener US-amerikanischer Psy-
choanalytiker 6sterreichischer Herkunft), gelingt die emotionale ,Spiege-
lung®, die das Kind benétigt. Spater kann das Kind, dem eine normale emo-
tionale Entwicklung vergonnt ist, seinen grundgelegten Egozentrismus
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transzendieren und sich anderen gegeniiber liebevoll, empathisch und
riicksichtsvoll verhalten lernen.

Es geniigt schon, dass einer oder beide der Elternteile traumatisiert wa-
ren, um emotionale Schwierigkeiten weiterzugeben (lesen Sie mehr zum
Thema ,Bindungstrauma®). Fritheste Bindungstraumata (zu den ersten
Bezugspersonen) konnen zwar zumeist nicht bewusst gemacht werden,
weil sie zu frith im Leben stattgefunden haben. Erfreulicherweise gibt es
psychotherapeutische Moglichkeiten, um eine eventuelle Schadigung da-
durch dennoch zu sanieren.

Babys unterscheiden sich in ihrem ,Naturell®, und es gibt speziell fiir die
Personlichkeitsentwicklung einen deutlichen genetischen — oder habituel-
len - Faktor. Das eine Kind ist anschmiegsam, das andere deutlich robuster
und eigenwilliger.

Die Ich-Entwicklung geschieht insbesondere in den ersten zwei Lebens-
jahren. Wenn sich die Eltern — oder hauptsachlichen Bezugspersonen —
empathisch (also einfithlsam) verhalten, erhélt das Kind liebevoll Riick-
meldung tiber sein Wesen, seine Bediirfnisse und sein Verhalten. Dazu ge-
hort auch, ihm angemessene Grenzen zu setzen. Wenn es hingegen lernt,
dass es sich Aufmerksamkeit und Anerkennung durch provozierendes
oder aber iibermaflig angepasstes und unterwiirfiges Verhalten verdienen
muss, pragt sich dieser Lernprozess tief ein. Die Wiirdigung des ,wahren
Selbst® unterbleibt und muss in der spateren Psychotherapie nachgeholt
werden. Diese hat zum Ziel, ein ,echtes” Selbstwertgefiihl zu begriinden,
das sich schlicht auf die Wiirde des menschlichen Seins bezieht, nicht aber
auf Anpassungs- und Leistungskriterien (etwa Aussehen, Macht, Status,
Geld etc.).

Diese ,Spiegelung” (der einfithlsame Umgang mit allen Ausdrucksformen
des Kindes) ist essenziell dafiir, dass sich der Sdugling oder das Kleinkind
nicht alleingelassen fithlt. Denn dies real zu erleben, wire lebensbedroh-
lich. Wenn sein angstliches, wiitendes oder bediirftiges Geschrei nicht zu
angemessenen Reaktionen fihrt, erlebt das Kind seine emotionale Wirk-
lichkeit als nicht bestatigt. Um zu tiberleben, muss es sich den psychischen
Bedingungen seines Umfelds anpassen. So kann sich die paradoxe Situ-
ation ergeben, dass eher das Kind zum Spiegel seiner Umwelt wird, als
umgekehrt. Denn ohne (positive oder negative) Bestatigung in irgendeiner
Form geht es nicht. Spiegelt das Kind die Umwelt und nicht die Umwelt
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die Bediirfnisse des Kindes, spricht man von narzisstischen Frithschaden.
Geht das Kind den Weg der Anpassung und Unterordnung, lernt es, die
emotionalen Bediirfnisse und Erwartungen seiner Eltern bestméglich zu
erfilllen, ohne die eigenen zu beachten. Es kann daraus ein Erwachsener
mit geringer Selbstwertschitzung resultieren. Lernt das Kind Reaktionen
eher durch Provokation zu erhalten, entwickelt sich daraus moglicherwei-
se ein narzisstisch gepragter Erwachsener, der spater auch selbst egozen-
trisch und riicksichtslos agiert.

In der Psychotherapie begegnet man Menschen, deren Geschichte in die-
ser Frithphase ungiinstig verlaufen ist, und meistens solchen mit geringer
Selbstwertschatzung. Sie sind oft an einem Tiefpunkt in ihrem Leben an-
gelangt, an dem sie sich mit Angsten, schlechter Stimmung, schwierigen
Beziehungen oder perfektionistischen Anspriichen an die eigene Person
herumschlagen miissen. Sie lassen gewohnheitsmaflig kein gutes Haar
an sich, miissen Medikamente nehmen, um einigermaflen stabil und leis-
tungsfahig zu sein und/oder sich mit korperlichen Symptomen und Er-
krankungen auseinandersetzen.

Betroffene betrachten ihre Angste, ihre Depressionen, ihre psychosoma-
tischen Symptome, ihre tiefen Scham- und pathologischen Einsamkeits-
gefiihle als Teil ihres Wesens — nicht selten sogar als Schwéche ihres Cha-
rakters. Manche, die Fortgeschrittenen, erkennen in ihnen eine Krankheit,
die wohl nicht gottgegeben sein kann.

Menschen mit solch einer ungiinstigen Lerngeschichte ist zu sagen: Thr
Selbstbewusstsein wurde Thnen genommen, vielleicht nicht absichtsvoll,
aber systematisch und bestandig. Vielleicht waren Sie als hilfloses, klei-
nes Kind gezwungen, sich an jemanden zu binden, an den sich kein ver-
nunftiger Mensch hitte freiwillig binden wollen. Sie mussten es aber tun
- sonst hétten Sie nicht iiberlebt. Aber Sie haben dafiir einen hohen Preis
bezahlt. Vielleicht hilft Ihnen dieses Buch dabeli, zu verstehen, dass Sie die-
sen Preis nicht mehr zahlen miissen. Moglicherweise wurden Sie als Kind
Opfer einer beinharten Dressur, die nur Eigenschaften gutheiflen wollte,
die den Eltern gefielen. Vielleicht wurden Sie als Kind von den Eltern links
liegen gelassen, entweder, weil diese siichtig und sowieso nur mit sich
selbst beschaftigt waren, oder weil es ein Geschwisterkind gab, das die
Aufmerksamkeit der Eltern auf sich zog, und das deren Bediirfnisse be-
reits hochgradig befriedigte. Vielleicht erlebten Sie innerhalb Ihrer Familie
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bestandig Erniedrigung und Geringschétzung, damit andere auf Ihre Kos-
ten glanzen konnten.

Wenn Sie sich nicht gut genug fithlen, chronisch an sich zweifeln, patho-
logische Einsamkeitsgefiihle kennen, stindige negative Gedanken und ge-
legentlich auch Gefiihle von tiefer Beschdmung, dann sind Sie mit aller-
hochster Wahrscheinlichkeit in irgendeiner Form Opfer von narzisstischer
Schadigung. Es ist kein Zufall, dass Sie mit sich selbst hadern, unzufrieden
sind, mit perfektionistischen Anspriichen an die eigene Leistung heran-
gehen, wenn es nie genug ist, Sie nie genug sind, wenn Sie einen Part-
ner haben, der Sie beleidigt, herabwiirdigt, riicksichtslos behandelt oder
im Regen stehen lasst. Tatsdchlich hat all das iiberhaupt nichts mit Threm
wahren Wert zu tun. Aber mit Threr ganz personlichen Geschichte: Sie
wurden systematisch von sich selbst entfremdet.
Empathisch-altruistische Menschen, denen es an einem gesunden Selbst-
wertgefiithl fehlt, stellen vielleicht den Grof3teil unserer psychotherapeu-
tischen Klientel dar. Sie sind mit allerhochster Wahrscheinlichkeit Opfer
von emotionalem Missbrauch. Sie wollen an sich arbeiten, weil sie denken,
sie waren nicht genug, zu minderwertig und sie wéaren schuld an den nicht
gliickenden Beziehungen in ihrem Leben. Zumindest haben sie die Hoff-
nung, sie konnten etwas dndern, indem sie sich dndern. Und letzteres ist
auch ganz richtig. Es geht um die Befreiung von einer alten Dynamik und
ein Erkennen der Umstinde, wie sie tatsachlich waren.

,lch bin genug®, ein Sanierungskonzept fir viele Problemstellungen in der
Psychotherapie, ist die Maxime fiir diesen Korrekturprozess. Auch durch
die folgende Erfahrung wurde ich darauf verwiesen:

Als Imago-Paartherapeutin widmete ich mich im Sommer 2018 der He-
rausforderung, in zwei Fachzeitschriften Artikel iiber partnerschaftliche
Themen zu verdffentlichen'. In Folge dieser Publikationen meldeten sich
bei mir besonders viele Frauen und Manner, die es mit der Paartherapie
schon aufgegeben hatten. Mehr als in meiner bisherigen Berufslautbahn

........................

1 Beide Artikel finden sich im Internet:

Unter ,Psychologie in Osterreich* 4/18, ,Der Heilungsprozess nach Untreue*
https://documentcloud.adobe.com/link/track?uri=urn:aaid:scds:US:6173f629-3d86-
4a38-9825-af897a302c42 sowie im ,Imago Spiegel“ Ausgabe 24, 01/19, ,Wir lieben uns
- wir schlafen nicht mehr miteinander!” https://documentcloud.adobe.com/link/
track?uri=urn:aaid:scds:US:50a2de4f-392d-4146-a169-c51542d01bef
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ging es in deren Lebenserfahrung nun um ein schwerwiegendes Ungleich-
gewicht in Sachen Geben und Nehmen. Dies lenkte meine Aufmerksam-
keit auf die Ursachen dieses Ungleichgewichts in Partnerschaft und Ehe.
Obwohl der Begriff ,Narzissmus® bereits in aller Munde ist — es gibt un-
zéhlige Biicher, Artikel und Horbeitrage —, ist es keineswegs so, dass das
addquate Erkennen und Einschitzen der Problematik in der Mitte der Ge-
sellschaft angekommen wire. Ich erkenne immer wieder, dass eine Viel-
zahl meiner Patient(inn)en Opfer von narzisstischem Missbrauch sind
oder waren. Die meisten aber, ohne sich dessen bewusst zu sein, und noch
mehr, ohne sich dessen erwehren zu konnen oder der Folgeschdden Herr
werden zu konnen.

Es gibt eine Sentenz, die in etwa besagt, dass wohl jeder, mannlich oder
weiblich, in seinem Leben Begegnungen mit Narzisst(inn)en hat. Ob es
sich um einen Eltern- oder Grofielternteil handelt, ein oder mehrere Ge-
schwister, verflossene oder gegenwirtige Partner, Lehrer(innen) oder
Chefs - irgendwie ist dieser Typ Mensch unausweichlich. Insofern sind
wir alle Betroffene. Ich denke, dass zwei Gruppen besonders gefahrdet
sind, narzisstischen Missbrauch nicht, oder zu spit, zu erkennen und sich
in ihm zu verheddern. Einerseits Menschen, die ihrerseits aus stark nar-
zisstisch gepragten Familiensystemen kommen. Thnen ist die damit ein-
hergehende Interaktion so wohlvertraut, dass sie sich willig wieder in ein
ahnliches Szenario begeben und hier zu lange mitspielen. Andererseits
mag es eine kleine Gruppe positiver Sonnyboys und Sonnygirls — aber da-
mit auch etwas naiver Menschen — geben, die narzisstischen Missbrauch
noch nie kennengelernt haben und sich auch nicht vorstellen konnen, dass
es so etwas gibt.

Wenn jemand mit gezogener Waffe eine Bank iiberfallt und sich Geld
aushédndigen lésst, so ist jedem Kklar, dass es sich um Diebesgut handelt.
Narzisst(inn)en tiberlassen Sie jeden Tag freiwillig Thr ,emotionales Ver-
mogen” und entschuldigen sich noch dafiir, dass es so spat ankommt. Sind
auch Sie Lieferant(in) wider Willen?

Selbstverstandlich fufit nicht jede psychische Erkrankung auf einer Selbst-
wertproblematik. Viele meiner Patient(inn)en wiirden den Grund fiir ihre
Konsultationen nicht einmal so nennen. Und ist es tiberhaupt immer
schlecht, sich ,nicht gut genug® zu fithlen? Natirlich nicht. Betrachtet
man bestimmte Kompetenzbereiche im Leben, gibt es unzahlige, in denen
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wir ,nicht gut genug” oder schlichtweg ,nicht gut” sind. Dies zu erkennen,
und auch problemfrei akzeptieren zu konnen, ist ein Teil davon, nicht in
falschen Wahrnehmungen gefangen zu sein, sondern ein klares Bild zu
haben: von sich, von der Welt und von sich in der Welt.

Die heilsame Kraft der Hypnose
AUSGEPLAUDERT! BITTE NICHT (NUR) SPRECHEN!

Meine 21-jahrige Tochter erzéhlte mir von zwei ihrer Freundinnen, denen
es psychisch schlecht gegangen war. Sie hatten infolgedessen Psychothe-
rapie in Anspruch genommen, dieser dann aber enttauscht den Riicken
gekehrt. ,Immer nur dieses driiber reden, das bringt doch nichts!®, hitten
sie berichtet.

Seit fast 30 Jahren praktiziere ich Psychotherapie ausschlief8lich in freier
Praxis. In all dieser Zeit wurde ich haufig von Patient(inn)en aufgesucht,
die von der ,klassischen Psychotherapie®, welche zumeist als Arbeit im
Gesprach durchgefithrt wurde, nach welcher Methode auch immer, etwas
frustriert waren. Und es scheint so zu sein, dass wir mit dem vielen ,Re-
den iiber” nicht nur die Erwartungen unserer Patient(inn)en enttiauschen,
sondern auch unsere eigenen Wiinsche nach therapeutischer Wirksamkeit
und Effizienz.

Dieses Buch mochte Thnen einige Alternativen zur Gesprachstherapie
aufzeigen, insbesondere durch die Hypnose. Es geht mir jedoch nicht
darum, eine einzige Methode als Allheilmittel fiir psychische Leiden zu
prasentieren. Obwohl ich eine Hypnoseform entwickelt habe, von der ich
begeistert bin, weil sie vielen Menschen schnell weiterhilft (ich nenne sie
die ,Klicker-Transformations-Hypnose®), sehe ich es als kreativen Pro-
zess an, moglichst fiir alle Patient(inn)en in jeder Sitzung und fiir jedes
Thema eine Behandlungsidee und auch eine passende Methodik anbieten
zu konnen. Das moégen manchmal Meridian-Klopftechniken sein (,,Tap-
ping“), manchmal Trauma-Techniken (,Brainspotting”) oder ganz ande-
re Formen der Hypnose. Manchmal geht nichts tiber eine herrliche Ent-
spannungstrance, um innere Krafte wiederherzustellen. Es sei mir jedoch
erlaubt, in diesem Buch auf Methoden zu fokussieren, die noch nicht so
bekannt sind.
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Ein Entscheidungskriterium fiir die ideale Begleitung eines Psychotherapie-
prozesses ist die Frage, ob im Moment eher ,Stabilisierung® oder ,Labilisie-
rung” gefragt ist. Geht es im ,wahren Leben” meines Patienten oder meiner
Patientin gerade drunter und driiber, so muss die Therapie zunédchst einmal
ein Ort der Ruhe und Sammlung sein. Moglicherweise ist strategische Le-
bensplanung gefragt. Hier arbeite auch ich gerne mit Gespréachen! Bei der
Stabilisierung geht es beispielsweise um die Klarung von aufriittelnden Fra-
gen, wie: Ich méchte dringend meine Beziehung verbessern, aber wie, wenn
der Job und die kleinen Kinder unsere Krifte und Ressourcen vollkommen
aufsaugen? Die Firma, Chef oder Chefin lassen mich seit Jahren trotz mei-
ner Leistungen mit jeglicher Gehaltserh6hung/Pramie im Regen stehen und
nehmen mir jetzt auch noch meine interessantesten Aufgabengebiete weg
... Was tun? Wie wehre ich mich gegen meine bosartige Ex, die mir den
Kontakt zu meinen Kindern erschweren/verunméglichen will?

In anderen Fillen ist Labilisierung angesagt, etwa, wenn es keine besonde-
ren Vorkommnisse gibt, aufler einer psychischen Beschwerde. Hier kann
die aufdeckende Hypnose weiterhelfen, die Symptomatik zu entschliisseln
und Schritt fiir Schritt zu heilen.

HYPNOSE: PSYCHOTHERAPIE MIT EINEM DRITTEN IM BUNDE

In der klassischen Gesprachstherapie wird der Heilungserfolg dem Werk
zweier Menschen zugeschrieben: Patient(in) und Therapeut(in). Behand-
ler(innen) sind dabei aufgerufen, durch bewusste Konfrontation mit dem
Thema unter anderem Denkanstofe, Perspektive-Wechsel oder sogenann-
te Reframings, also positive Umdeutungen, anzubieten. Gearbeitet wird
auf kognitiver Ebene, gesprochen tiber das, was unser Verstand formu-
lieren kann. Der therapeutische Erfolg wird mafigeblich dort zu suchen
sein, wo passende Worte und Ausdrucksweisen gefunden wurden sowie
Empathie vermittelt wird.

Die ,moderne Hypnotherapie nach Milton Erickson® fithrte eine andere
Idee in die Landschaft der Psychotherapie ein (wenn auch nicht zum ersten
Mal, s. u.). Milton Erickson (1901-1980) berief sich auf das ,Unbewusste®
als Dritten im Bunde, das Unbewusste, das helfen konne, Probleme und
Blockaden zu losen. Dieses Unbewusste wird dabei als weise, wissende,
kluge und vor allem wohlmeinende und unterstiitzende Instanz innerhalb
der Person gesehen.
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Wie Burkhard Peter (2001) in ,Hypnose in Psychotherapie, Psychosoma-
tik und Medizin® ausfiihrt, gibt es eine wiederkehrende Tradition, speziell
in der Geschichte der Hypnose, dass Patient(inn)en und Therapeut(inn)en
auf ein drittes Medium Bezug nehmen. Da Menschen oft den Eindruck
haben, ihre psychischen Beschwerden in keiner Weise unter Kontrolle zu
haben, nimmt es nicht Wunder, dass sie auch dazu tendieren, das heilende
Prinzip nicht bei sich selbst zu erkennen.

Dies fand sich etwa schon bei Franz Anton Mesmer (1734-1815), einem
der ,Urviter® der Hypnosetherapie. Auch er verstand sich lediglich als
Vermittler einer transpersonalen Kraft, den er ,animalischen Magnetis-
mus" nannte. Diese Kraft wirke heilend, nicht er selbst.

Beide Hypnose-Techniken, die in diesem Buch beschrieben werden, bedie-
nen sich eines ,therapeutischen Tertiums®. Bei der Klicker-Transformation
ist es klassisch ,das Unbewusste®, wie bei Milton Erickson, bei der Yager-
Therapie ist es das ,Zentrum®, der innere Heiler.

REDEN IST SILBER, HYPNOSE IST GOLD

Als junge Psychotherapeutin und Hypnose-,Azubi® war es jedoch weniger
die Idee des ,therapeutischen Tertiums®, die mich begeisterte, sondern der
Trance-Zustand selbst. Zwar erleben wir diese vertieften Bewusstseins-
zustiande auch im Alltag - etwa, wenn wir ins ,Narrenkastl® schauen, wie
man in Wien sagt. Die klinische Nutzung der Trancephdanomene ist oft be-
sonders angenehm, so wie ich es auch bei meiner ersten Gruppen-Hypno-
se im Zuge eines Hypnose-Ausbildungsseminars erlebte?. Es war am Ende
des Ausbildungstages, das Seminarhotel lag etwas aufierhalb Wiens, und
als ich gliicksselig iiber das Erlebte in mein Auto stieg, fiel es mir erst bei
der zweiten roten Ampel auf, die ich iiberfahren hatte, dass ich offensicht-
lich noch nicht ganz ,wach® war.

Diese Ubung, die mich so punktgenau und ,stérungsfrei“ in Trance ver-
setzt hatte, war die vom ,sicheren Ort/Wohlfiihlort®, und sie stammte von
Milton Ericksons Frau Betty. Sie ist einfach und auch fiir die Selbsthypno-
se geeignet, weshalb Sie sie gleich probieren konnen. Ich habe sie etwas
verkiirzt, sie bleibt meiner Erfahrung nach aber genauso wirksam.

........................

2 Charlotte Wirl (2005)
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Ubung 1: Selbsthypnose nach Betty Erickson

Blickfixation, das heif3t: halte deine Augen offen und auf ein Objekt fi-
xiert. Benenne drei Dinge, die du siehst (aus dem peripheren Blickfeld
heraus). Ganz banal, kein Kreativitatstest! Danach drei Dinge, die du horst
(zum Beispiel den Verkehr, das Knacksen der Heizung, das Ticken der
Uhr etc.) und spirst (meine FiBe am Boden, die Arme auf der Lehne,
ein Kitzeln im linken Oberschenkel etc.). Dann reduziere auf zwei Dinge,
schlieBlich nur eine Sache.

3 Dinge sehen, horen, spiren
2 Dinge sehen, hoéren, splren
1 Ding sehen, horen, splren

Nimm danach einen tiefen Atemzug, um dich mit dem Ausatmen tiefer
und weiter in deine Unterlage sinken zu lassen, ganz angenehm, und lass
die Augenlider zufallen, die werden das vielleicht schon wollen, génne
deinen Augen etwas Ruhe, und génne dir selbst etwas Ruhe. Gehe nun
an einen inneren (geistigen) Ort, der fur dich vollkommen wohlig/ruhig/
angenehm/sicher ist. Ob dieser Ort real existiert oder in deiner Vor-
stellung, ist vollkommen gleichglltig. Wage in Ruhe ab, wo du hingehen
mochtest, wenn du mehrere Bilder/innere Orte zur Auswahl hast. Lasse
dich auch am inneren Ort irgendwo nieder. Zahle drei Dinge auf, die du
von dort aus siehst, hérst, spdrst ...

Am inneren Ort:

3 Dinge sehen, héren, splren
2 Dinge sehen, héren, spiren
1 Ding sehen, horen, splren

Nimm einen tiefen Atemzug und lass dich nochmals tiefer sinken. Was
fuhlst du jetzt, tief drinnen ...? (z. B.: Ruhe, Ausgeglichenheit, Glick ...).
Dann gib diesen guten Gefuhlen die Gelegenheit, sich in dir auszubreiten,
die Freiheit, in dir zu flieBen ... dich zu erfillen, von Kopf bis FuB, wenn
das fir dich angenehm ist ... vielleicht gibt es einzelne Kérperbereiche,
die davon besonders profitieren, von Gluck, Ruhe etc. erflllt zu sein ...
dann lasse die guten Geflhle genau dorthin flieBen ... und stelle dir vor,
jede einzelne kleine Zelle in deinem Kérper 6ffnet sich fur ... z. B. Ruhe,
Ausgeglichenheit und Gluck ... legt einen Speicher an fir die kommenden
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Tage und Wochen, bis du diese kleine Ubung erneut nutzt oder sich viel-
féltige andere Moglichkeiten fir dich aufgetan haben, mit ... z. B. Ruhe
und Glick in Kontakt zu kommen ...

Doch was geschieht iiberhaupt bei der Hypnose? Es verandert sich der Be-
wusstseinszustand. Wir sehen das etwa an den Gehirnwellen, diese gehen
von Beta, das das Alltagsbewusstsein kennzeichnet, tiefer, etwa zu Alpha
(Entspannungszustand) und Theta (dhnlich dem Traumschlaf). Gleichzei-
tig findet eine Aktivierung von Bereichen der Gehirnrinde und des Mit-
telhirns statt. Es werden Lern- und Erinnerungsprozesse auflerhalb der
bewussten Wahrnehmung angesprochen und die bildliche Verarbeitung
gefordert. Die imaginierten Bilder werden zur inneren Realitét.

Ein wenig zur Anatomie des Gehirns: Im préfrontalen Cortex (Hirnrinde)
konnte man unseren Alltagsverstand bis hin zum wissenschaftlichen Ver-
standnis verorten. Die zweite fiir die Hypnose wichtige Struktur heifit Pra-
cuneus und liegt in der Mitte des Gehirns. Dieser tritt in Aktion, wenn das
Denken um das eigene Ich kursiert. Beide Zentren, das des kritischen Ver-
standes und das des Ich-Bewusstseins, bendtigen wir, weil wir standig tiber-
legen, ob etwas zu uns und zu unserem Selbstbild passt oder nicht sowie
was ,richtig® ist und was ,falsch®. Wahrend der Trance sind beide Zent-
ren in der Aktivitat heruntergefahren. Weder das Ich noch unser kritischer
Verstand sind dann im Denken und Fithlen ausschlaggebend. Was wie eine
Schwichung klingt, ist das Gegenteil: Fantasie und Denken sind endlich
frei! In Trance spreche ich als Therapeutin mit einem erweiterten Ich der
Patient(inn)en, wodurch auch Suggestionen besser aufgenommen werden.®
Der veranderte Bewusstseinszustand macht vieles moglich: Wir kénnen
ursachenbezogen in die Vergangenheit ,reisen” oder 16sungsorientiert in
die Zukunft. Zeit, Ort oder Raum sind kein Hindernis mehr. Wir konnen
unsere alten Traumata auffinden, unsere unsinnigen und selbstdestrukti-
ven Glaubenssitze oder aber in herrliche Entspannungszustiande gleiten,
um eine geistige Oase zu finden, in der wir dem Alltag entfliehen.

Uber Hypnose gibt es viele missverstindliche Anschauungen in der Be-
volkerung. Die einen halten sie fiir eine Art Narkose, einen Verlust des
Bewusstseins. Manche meinen, man wird unter Hypnose zur Belustigung

........................

3 Dirk Revenstorf (2018)
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