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NESTWARME
Der Winter ist iberwunden und der Fruhling spreizt sein Gefieder. Die Vogel
bauen ihre Nester, um zu briten. Einige Artikel der aktuellen Ausgabe
beschaftigen sich mit Perspektiven auf Zuhause und Geborgenheit...

ZUGVOGEL

Nach Jahren als Redaktionsleiter breitete Sascha Heuer Ende letzten
Jahres seine Schwingen aus und landete als Theatertherapeut am Ameos
Klinikum Dr. Heines. Sascha hat das Zwielicht mit ausgebriitet und pragte
die offene, streitbare, aber auch behagliche und nestwarme Atmosphare in
der Redaktion. Danke fir alles!

Aus dem Westen eingeflogen ist Dirk Wahlers. Der Kulturwissenschaftler
und Sozialarbeiter hat die letzten Jahre im Rickzugshaus in Walle
gearbeitet und Ubernahm zu Beginn dieses Jahres die Redaktionsleitung.

KOMPASS
Egal wohin man fliegt, die Richtung muss stimmen. Aus den Vorarbeiten
zu unserem ,Kompass® erarbeiten wir ein Informationssystem im
Internet zur Ubersichtlichen Darstellung des psychosozialen
Hilfesystems in Bremen fir Betroffene und Angehdrige. Die Senatorin
fir Gesundheit erteilte uns diesen Auftrag im Rahmen der
Psychiatriereform. Finanziert wird die Arbeit durch Modellmittel. Das
System soll noch in diesem Jahr an den Start gehen.

WEBSITE
Auf unserer Website kann man samtliche Zwielicht-Ausgaben durchstébern.
Dazu gibt es aktuelle Inhalte und Veranstaltungstipps. Und wir haben da
noch mehr Ideen... es lohnt sich, da mal reinzuflattern.
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Verstehen, Verstandnis, Veranderung —
Der lange Weg einer Psychoanalyse

Volker Brinkmann

Die Psychoanalyse ist etwas aus der Mode gekommen. Dieser Erfahrungsbericht

zeigt jedoch, dass sie eine interessante Reise mit nachhaltiger Wirkung sein kann.

m Herbst 2013 war ich Teil einer Wie-

dereingliederungsmallnahme des Ar-
beitsamtes. Uber ein dreimonatiges
Praktikum sollte der Schritt in den Ar-
beitsmarkt gelingen — das war der Plan.
Die Realitdt sah dann anders aus. Meine
Belastbarkeit kam relativ schnell an ihre
Grenzen. Ich konnte den Anforderungen,
die an mich gestellt wurden, nicht gerecht
werden — jedenfalls nicht in dem MaRe,
dass es sowohl fiir mich als auch meinen
Arbeitgeber zufriedenstellend gewesen
wiire. AuBerere Umstidnde haben nicht zu
diesem Ergebnis gefiihrt — ich hatte in ei-
nem netten Team gearbeitet, das recht ge-
duldig mit mir und meiner geminderten
Leistungsfahigkeit umgegangen war.
Nach Beendigung des Praktikums war ich
etwas desillusioniert, aber nicht komplett
am Boden zerstort. Ich hatte eher das Ge-
fiihl, dass es da in mir noch einiges zu op-
timieren gabe. Nur, wie mein Weg aus der
Misere aussehen wiirde — dariiber war ich

mir nicht im Klaren. Aber ich war fiir ei-
ne personliche Entwicklung offen.
Wihrend des Praktikums war ich von ei-
ner Person begleitet worden, mit der ich
nach der Beendigung in einen Austausch
ging, welche weiteren Schritte fiir mich
sinnvoll sein konnten. Eine Moglichkeit
war das Absolvieren einer Psychothera-
pie. Obwohl ich im therapeutischen Be-
reich einige Erfahrungen gemacht hatte,
die mich zu dem Zeitpunkt nicht eupho-
risch stimmten, lief ich mich auf diese
Gedanken ein.

Therapeuten-Suche, wie wir seit den un-
terhaltsamen Schilderungen von Monika
Rosada in Ausgabe 11 des Zwielichts
wissen, sein. Aber
manchmal hat man einfach Gliick — und

kann frustrierend

das hatte ich. Ich sprach einer Therapeu-
tin auf den Anrufbeantworter, die alsbald
zuriickrief und mir die Chance auf ein
zeitnahes Erstgesprdch bot. Bei dieser
Therapeutin handelte es sich um eine Ver-
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haltenstherapeutin. Diese Therapieform
kannte ich. Meine diesbeziiglich gemach-
ten Erfahrungen fiihrten dazu, dass ich fiir
eine weitere Verhaltenstherapie nicht
wirklich offen war, wie ich in dem Ge-
spréach selber bemerkte. Dementsprechend
lustlos kommentierte ich die Ansétze,wel-
che die Therapeutin mir er6ffnete. Jedoch
nahm sie meine Stimmung wahr und war
kompetent genug, mir einen alternativen
Weg aufzuzeigen. In ihrer Praxis war zu
dieser Zeit ein anderer Therapeut tatig.
Da er erst seit kurzem in Bremen thera-
pierte, hatte er nicht mal eine Warteliste.
Unglaubliches Gliick, wie ich heute sagen
kann.

»Psychoanalyse ist der Ferrari unter den
Therapien“ sagte die erwéhnte Verhal-
tenstherapeutin — ein bemerkenswerter
Satz. Riickblickend bin ich ihr dankbar,
dass sie mir ihren therapeutischen Ansatz
nicht aufdrdangen wollte und die GroRe
besall, mich an einen Tiefenpsychologen
zu verweisen. Ob diese Grofe jeder The-
rapeut hat, bezweifle ich. Jedenfalls
machte ich diese tolle Erfahrung zum ers-
ten Mal. Warum so spét, nach einer ver-
haltenstherapeutischen Odyssee? Ich habe
riickblickend den Eindruck, dass eine
Idealisierung der jeweiligen Therapiepro-
fessionen vorherrscht, die zu Lasten von
Menschen in Notsituationen geht.

Ich war also bereit, noch mal einen ande-
ren Weg einzuschlagen. So traf ich mich
schon bald mit dem Therapeuten, der

Foto: Pixabay

THILIWARY

mich in den nichsten vier Jahren im All-
tag begleiten sollte — was ich damals
nicht im Ansatz ahnte. Diese Zukunftsvi-
sion héatte mich wohl glatt erschlagen.

Ich mo6chte den Leser an meinen Erfah-
rungen mit der Psychoanalyse teilhaben
lassen, welche ich als faszinierende Reise
zu mir selbst erlebt habe.

- 4
e

.q___.*

Die einzelnen Prozesse einer Psychoana-
lyse erfordern einen groBen zeitlichen
Rahmen. Daher ist diese auf bis zu 300
Stunden angesetzt. Meine Psychoanalyse
fand zweimal pro Woche statt. Dies be-
deutet eine hohe therapeutische Intensitét
und ist gewohnungsbediirftig. Aufgrund
dieser Intensitdt bewegt sich die Therapie
nah an der Lebenswirklichkeit des Klien-
ten und kann besondere Unterstiitzung
gewdhrleisten.

»Ich glaube, du musst mal auf die Couch”
ist bekanntlich eine etwas abfillig ge-
meinte Redewendung. Aber die Couch
existiert wirklich. Der Therapeut stellte es
mir frei, diese wahrend der Therapie zu

PSYCHOSOZIALES 9
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nutzen. Ich lehnte erstmal ab und sal ihm
1% Jahre auf einem Sessel gegeniiber.
Erst dann wechselte ich in die Waage-
rechte. Der Vorteil dieses methodischen
Ansatzes ist, dass man in dieser entspann-
ten Haltung etwas unbefangener sprechen
und sich leichter auf die eigene Gedan-
kenwelt konzentrieren kann, da sich der
Therapeut auferhalb des Sichtfeldes be-
findet.

Es gibt Menschen, die davon ausgehen,
dass man wdahrend einer Psychoanalyse
stindig in der Kindheit kramt und sich
mit der alltdglichen Realitit nur wenig
auseinandersetzt. Dem kann ich nur wi-
dersprechen. Vielmehr wird man vom
Therapeuten dazu angehalten, den Gedan-
ken und Gefiihlen, die einen momentan
bewegen, Ausdruck zu verleihen. Die Ge-
sprachsinhalte werden vom Therapeuten
eher selten vorgegeben, sondern konnen
vom Klienten selbstdndig bestimmt wer-
den.

Ungliicklicherweise war ich zu Therapie-
beginn nicht darin getibt, meinen Gedan-
ken und Gefiihlen Ausdruck zu verleihen.
In der Familie, in der ich aufwuchs, war
es mir nicht mdéglich, diese Kompetenz zu
erwerben. Daher war es fiir mich ein
langwieriger Prozess, eine Sprache fiir
mich zu finden. Aufgrund der Therapie-
héaufigkeit war ich jedoch dazu gezwun-
gen, es immer wieder zu versuchen. Ich
wurde von meinem Therapeuten dazu er-
mutigt, aber nie gedrangt. Geduldig horte

er sich an, wie ich zunehmend Worte fiir
mein Innenleben fand. Es verstarkte sich
in mir der Eindruck, dass mir in meinem
Therapeuten jemand gegeniiber sal§, der
ein authentisches Interesse an meinen
Empfindungen hatte. Die Riickmeldun-
gen, die ich von ihm bekam, waren im
ersten Stadium der Therapie nahezu
durchweg empathisch. Diese Phase war
fiir mich sehr wichtig, um Vertrauen zu
fassen. Allerdings hatte ich auch fiir das
Wort ,,Vertrauen“ zunéchst keine passen-
de Beschreibung. Ich konnte mir darunter
wenig vorstellen - was fiir mich sehr be-
driickend war. Jedoch gab es in mir eine
starke Sehnsucht, dieses Gefiihl erleben
zu konnen.

Wenn eine Therapie im Leben eines Men-
schen einen grofen zeitlichen Raum ein-
nimmt, kommt man nicht drum herum,
unangenehme Gefiihle anzusprechen. Da
in der ersten Phase der Therapie der
Raum fiir Vertrauen noch nicht bereitet
ist, ist es schwer zu ertragen, belastende
Gefiihle anzusprechen. Und doch ist diese
Phase eminent wichtig. Denn das zuneh-
mende Offenbaren solcher Gefiihle
schafft erst die Grundlage fiir Vertrauen.
Ich konnte feststellen, dass es mein The-
rapeut vermied, sich ein Urteil iiber mich
zu erlauben. Dies war fiir mich eine neue,
wohltuende Erfahrung. Das Vertrauen in
meinen Therapeuten wuchs (fiir die Ent-
wicklung der Therapie war dies sehr be-

10 PSYCHOSOZIALES



deutend).

Das fortwédhrende Reden tiber mein Ge-
fihlsleben fiihrte schlieflich dazu, dass
ich dariiber immer mehr Klarheit erlang-
te. Begleitet wurden diese Prozesse vom
Therapeuten, indem er das emotionale Er-
leben in einen Kontext einordnete oder
Fragen stellte,
Wissensspektrum zunehmend erweiterten.

deren Antworten mein

Es ist wichtig zu betonen, dass dieses es-
sentielle Wissen nicht vom Therapeuten
vorgegeben wurde. Die wertvollen Er-
kenntnisse kamen zumeist von mir selbst.
Zum Ende der Therapie sagte ich zu mei-
nem Therapeuten: ,,Sie mussten ja ganz
schon oft die Klappe halten...“ Er stimm-
te mir zu und wies darauf hin, dass nur
der selbstdndige Erkenntnisgewinn des
Klienten substantielle Verdnderungen
schafft. Ich sehe es riickblickend genauso.
Trotzdem liegt die Stdrke einer Psycho-
analyse auch in der konstruktiven Zusam-
menarbeit  zwischen und
Klient.

Mit Fortschreiten der Therapie erweiterte
sich die Gefiihlslandkarte. Es wurden Be-

reiche freigelegt, die schon seit langem

Therapeut

unbehandelt (aufgrund der emotionalen
Uberforderung, die damit einherging)
dalagen.

Sigmund Freud begriindete die Theorie
der Psychoanalyse um das Jahr 1890.
Diese besagt, ,,dass der Mensch sich
selbst nicht gut kennt. Dass er oft keine

THILIIWARY

Ahnung davon hat, warum er tut, was er
tut, denkt, was er denkt, und fiihlt, was er
fiihlt. Er ist nur selten Herr im eigenen

Sigmund Freud

Haus, seine unbewussten, triebhaften An-
teile kommen stdndig mit verinnerlichten
sozialen Normen ins Gehege und fiihren
zu Konflikten.“ Das Unbewusste ,ent-
scheidet mit dariiber, mit welchem
Selbstbild man durch die Welt geht. Ob
man sich in guten oder schlechten Bezie-
hungen wiederfindet, ob man scheitert
oder erfolgreich seinen Weg geht.“ 1

Wenn Situationen der Vergangenheit, die
zu einer Uberforderung gefiihrt haben,
nicht aufgearbeitet werden, konnen sie
auch im Erwachsenenalter belastend sein,

PSYCHOSOZIALES 11
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da ein konstruktiver Umgang nicht erlernt
wurde. Man verbleibt teilweise in unbe-
wiltigten, kindlichen Mustern, die dann
wiederholt in belastenden Situationen des
aktuellen Lebensalltags auftreten kénnen
—und verhélt sich dementsprechend fort-
laufend unreif und destruktiv. In der Psy-
choanalyse konnen solche Muster zutage
gefordert und beleuchtet werden. Die
Auseinandersetzung damit kann sehr
schmerzhaft sein und erfordert eine Men-
ge Mut. Wenn in einer Therapie der
Schmerz solcher Ursprungssituationen
freigelegt wird, entsteht im Idealfall je-
doch eine wohltuende Alternative zu der
urspriinglichen Situation: Der Schmerz
wird durch die Anwesenheit des Thera-
peuten mitgetragen. Die Belastung der
Ursprungssituation wird dadurch gemin-
dert und ein vorschnelles Verdréngen ver-
hindert. Dem Gefiihl kann auf den Grund
gegangen werden.

Eine Psychoanalyse ist kréaftezehrend und
fordernd. Meine Erfahrung ist jedoch:
Nur wenn man durch die belastenden Ge-
fiihle

durchgeht, findet man einen weniger be-

seines Innenlebens konstruktiv
lastenden Umgang mit ihnen. Zudem ist
es eine enorme Erleichterung, wenn der
Aufwand, diese Zustinde verdrdangen zu

miissen, gemindert wird.

Belastende Gefiihle haben
Ursachen. ,Deswegen fragen Psychoana-
lytiker: Welche Geschichte verbindet sich

individuelle

mit einem Symptom? Wie ist die Person-
lichkeit dieses speziellen Menschen auf-
gebaut, welche Strukturen haben sich in
ihm gebildet? Die muss man erst verste-
hen, bevor sich jemand grundlegend &n-
dern kann.“ ' Alleine das Verstehen kann

das Erleben solcher Zustdnde erleichtern.
Im zweiten Schritt kann ein verstandnis-
voller und empathischer Umgang mit sol-
chen Emotionen erlernt werden.

Néchste Schritte in solchen Prozessen
konnen alternative Bewertungen zum ei-
genen Gefiihlserleben, die im Austausch
zwischen Therapeut und Klient erarbeitet
werden, darstellen. Der destruktive Um-
gang mit Gefiihlen verwandelt sich mit
der Zeit langsam in einen konstruktive-
ren. Der Horizont des eigenen Gefiihlsle-
bens erweitert sich, die Handlungsfahig-
keit steigt.

12 PSYCHOSOZIALES



Die einzelnen Etappen einer Psychoana-
lyse sind langwierig. Ein Mensch, der ei-
ne Verdnderung erleben mochte, bendtigt
Zeit. Eine Verdnderung wird jedoch nicht
durch permanente Fortschritte erreicht.
Auch Riickschritte haben in der Psycho-
analyse ihre Berechtigung.

Wie ein konstruktives Erleben von Emo-
tionen aussieht, ist in der Psychoanalyse
nicht vorgegeben. Die Bandbreite der
Emotionen kann vielfdltig sein: Von Hass
bis Freude ist Vieles moglich, was ausge-
lebt sehr sinnvoll sein kann. Gerade diese
Enttabuisierung von Emotionen war in
meiner Therapie sehr wichtig. Emotionen,
die ich eher selten in meinem Leben be-
wusst erlebt hatte, konnten im Therapie-
kontext gelebt werden.
Lebensalltag erschliefen sich solche Rau-
me oftmals nicht. Es erfordert fiir Thera-
peut und Klient Geduld,
schwierigen Emotionen behutsam zu né-

Im normalen

viel sich
hern.

Die Haltung des Therapeuten gegeniiber
dem Klienten spielt in einer Psychoanaly-
se eine bedeutende Rolle. Aus dem Ge-
fiithlsleben des Therapeuten erfihrt man
aus konzeptionellen Griinden recht wenig.
Das soll sowohl den Therapeuten als auch
den Klienten schiitzen. Beide sind durch
diesen Umstand emotional weniger ge-
bunden, als es in Alltagsbeziehungen der
Fall ist. Dem Klienten kann es dadurch
leichter fallen, Dinge unbefangen auszu-
sprechen, da er fiir das Gefiihlsleben des

THILIIWARY

Therapeuten keine Verantwortung tragt.
Die Empfindungen des Klienten stehen
im Fokus der Therapie. Dies bedeutet je-
doch nicht, dass man vom Therapeuten
keine Emotionen vermittelt bekommit.
Dieser gestaltet im Therapiekontext, be-
zogen auf das Gefiihlsleben des Klienten,
eine emotionale Spiegelung: Das Erleben
eines lebendigen, stabilen Gegentibers ist
fiir den Klienten sehr wichtig.

Zum Ende der Therapie fiel es mir
weitaus leichter, iiber unangenehme Ge-
fithle zu sprechen. Ich hatte gelernt, mei-
nem Innenleben in einem gesicherten
Umfeld Ausdruck zu verleihen. Diese
Kompetenzen hatte ich zu Beginn meiner
Therapie nicht. Durch die konstruktive
Aufarbeitung meines Gefiihlslebens ver-
dnderten sich die Wertmalstibe bzgl.
meiner Gedanken und Gefiihle. Diese
WertmaRstdbe wurden nicht vom Thera-
peuten vorgegeben. Dieser teilte zwar sei-
ne Einschitzungen mit, drdngte sie
allerdings nicht auf. Im anfénglichen Sta-
dium der Therapie war ich noch sehr stark
von der Wertschitzung meines Therapeu-
ten abhédngig und hatte nicht die Robust-
heit und Klarheit, seiner Meinung zu
widersprechen. Doch mit zunehmendem
Selbstbewusstsein war ich in der Lage,
ihm gegentiber Position zu beziehen. Dies
waren kraftraubende Prozesse. Letztend-
lich fiihrten die Auseinandersetzungen je-
doch zu erweiterten Mdglichkeiten der
Abgrenzung gegentiber meinem Thera-

PSYCHOSOZIALES 13
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peuten. Fiir mein Selbstbewusstsein wa-
ren diese Auseinandersetzungen wieder-
um sehr wichtig. Da ich lernte, fiir meine
WertmaRstdbe Partei zu ergreifen, konnte
ich mit zunehmender Dauer diesen ver-
trauen und es auch gut aushalten, wenn
mein Therapeut anderer Meinung war.

Aus einem konstruktiven Meinungsaus-
tausch und meiner erlernten F&higkeit,
Verstandnis fiir mich aufzubringen, hat-
ten sich in mir empathische Fahigkeiten
entwickelt, die sich sehr positiv auf das
Verhéltnis zum Therapeuten auswirkten.
Es entstand ein gleichberechtigtes Mitein-
ander, das von Empathie und Respekt ge-
pragt
Auseinandersetzungen bot.

war, aber auch Raum fiir

Sofern nach den hier geschilderten lang-
wierigen Prozessen eine personliche Ent-
wicklung, die zu erhohter Stabilitat fiihrt,
stattgefunden hat, kann die Entfaltung der
eigenen Bediirfnisse ein weiterer Weg
sein, der wahrend einer Psychoanalyse
beschritten wird. Individuelle Vorstellun-
gen haben einen Platz. Die eigene Leben-
digkeit ist spiirbar. Eigenverantwortliches
Handeln kann gelebt werden.

In meinem Alltag hat sich die Gestal-
tungsfahigkeit auf vielen Ebenen verbes-
sert: In schwierigen Situationen ist es mir
moglich, die Gefiihlslage differenziert zu
betrachten und Losungen fiir einen sinn-
vollen Umgang zu finden. Die Bandbreite
emotionaler Empfindungen hat sich er-

14

weitert. Es fdllt mir leichter, die Dinge,
die mir viel bedeuten, zu geniefen und
wertzuschdtzen. In einer Gemeinschaft
bin ich in der Lage, mich aufgehoben zu
fithlen und in zwischenmenschlichen Be-
ziehungen konstruktiv zu handeln. Ich bin
bestrebt, sowohl mit mir als auch mit
achtsamen

anderen Menschen einen

Umgang zu pflegen.

Fiir mich war das Erleben eines neuen
Lebensgefiihls ein bedeutsames Gefiihl
der Genugtuung. Der steinige, holprige
Weg, den ich in der Therapie gegangen
war, hatte sich gelohnt. In mir hatte sich
tatsdchlich sehr viel zum Positiven verédn-
dert. Zu wissen, dass ich diese Veridnde-
rung herbeigefithrt habe, macht mich
stolz. Gleichzeitig hétte ich es nicht ohne
meinen Therapeuten schaffen kénnen -
was mich wiederum sehr dankbar macht.
Meine geschilderten Erlebnisse stellen
dar, wie eine Psychoanalyse ablaufen
kann. Diese hat in meinem Fall zu einem
positiven Ergebnis gefiihrt. Ob andere
Menschen diese Therapieform in &hnli-
cher Weise erleben wiirden, kann ich
nicht beurteilen.

Ich mochte nicht aussparen, dass eine
Psychoanalyse im Lebensalltag grofle
Auswirkungen haben kann. Es ist eine
sehr intensive Auseinandersetzung mit
der eigenen Person. Mir war das Kreisen
um das eigene Erleben manches Mal zu
viel. Ein weiterer Aspekt, den ich proble-
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