Susanne Poelchau fur Eckpunkt

In der Reihe GrolRRe Gefiihle

»In den Boden versinken ...., Eine Sendung Uber die Scham

ZITAT

» Ich versuche mit aller Kraft, meine ,Schwéachen, vor meiner Umwelt zu
verbergen. Ich denke jetzt oft in den entscheidenden Situationen, vor
allem im Kontakt mit anderen Menschen, daran, was passieren wiirde,
wenn ich mich so zeige, wie ich bin. ....Warum denke ich so beharrlich,
dass sich meine Mitmenschen sich tUber mich lustig machen oder sich
sogar von mir abwenden kénnten oder mir etwas anderes schlimmes

passieren konnte? Und selbst wenn, was ware so schlimm daran? ,,

Ein Ausschnitt aus dem Therapie- Tagebuch eines 45- jahrigen Mannes.
Das Besondere an diesem Tagebuch ist, dass es fortlaufend im Internet
veroffentlicht wird. Bei dem ,Live- Therapie- Tagebuch, handelt sich um
ein Experiment von Dr. Herbert Miick. Der Facharzt fir Psycho-

therapeutische Medizin hat eine Praxis in Koéln.

1. Zusp. Mick

»Also die Idee ist spontan im Kontakt mit dem Patienten entstanden, als
ich merkte, dass es um das Thema Scham ging und dass es auch ein
kluger Patient ist, der sich gut ausdriicken kann und sehr offen und bereit
ist - er hat ja auch schon Erfahrung mit Therapie - neue Wege zu gehen.
Ein wichtiger Aspekt der tiberméRigen Scham - ein gewisses Mal3 an
Scham sollten wir nattrlich alle haben - ist ja das Problem, sich zu zeigen.
Und dies ist nun eine Form, sich der Welt im Internet zu zeigen. Zwar in
anonymisierter Form - das ist auch wichtig, denn der Mann steht voll im
Leben - ja so ist das passiert, er war auch direkt einverstanden und das
war auch sehr schon weil wir von der ersten Sitzung an unsere

Gesprachsserie dokumentieren konnten.,,



Der Patient - nennen wir ihn Michael, denn er will auch in dieser Sendung
anonym bleiben - kam das erstemal vor knapp einem Jahr aus
Norddeutschland zu Herbert Mick in die Praxis. Rein aul3erlich gesehen
hatte er nichts zu klagen: Er lebte in einer liebevollen und gut
funktionierenden Beziehung und war beruflich sehr erfolgreich. Doch er litt
immer wieder an unerklarlichen Angstgefuhlen und Depressionen. Auch
eine erste Therapie hatte ihm da nicht wirklich geholfen. Nach der ersten

Sitzung mit Dr. Muck schreibt Michael:

ZITAT

Mir war naturlich klar, dass ich mich in meinem Leben in vielen Situationen
unwohl gefiihlt habe, weil ich meine schlechten Geflihle verbergen wollte
und weil ich mich vor anderen nicht blamieren wollte. Das betraf mein
Handeln, bei dem zum Beispiel meine Hande zittern konnten, mein Reden,
bei dem ich zum Beispiel beflirchtete, einen Blackout zu bekommen und
auch ganz besonders meine Korperhaltung und meine Ausstrahlung. Ich
wollte einfach nicht schwach wirken, es sollte keiner sehen, wie
angespannt ich war. Durch das Gesprach wurde mir zum ersten Mal so
richtig klar, dass ich ein viel zu Ubertriebenes Schamgefihl habe. Das
Sinnlose dabei ist, dass ich mich dabei vollig verzerrt wahrnehme und
auch die Wertungen von anderen vollig falsch einschatze und bewerte.
Meine Uberzeugung war, dass andere mich abwertend betrachten, wenn
ich klein und schwach wirke und vor allem wenn sie wissten, dass ich

Angste habe und depressiv bin. (...)



2. Zusp. Muck

Er hat von Anfang an Situationen beschrieben, in denen er sich unwohl
fuhlt. Das waren oft Situationen mit anderen Menschen zusammen, wo er
unruhig wurde, anfing zu zittern, sich beobachtet fuhlte, und eine Spirale in
Gang setzte, die die Situation immer unertraglicher machte und der er sich
dann teilweise auch entzogen hat. Und wenn man so was hort, sollte die
Glocke klingeln, ob hier tiberméfige Scham vielleicht eine Rolle spielt.
Das war in der ersten Sitzung so, das das zur Sprache kam und ich ihm
das als Thema angeboten habe, und so prift man ja als auch Therapeut,
ob man so etwas zum Schwingen bringt und das war schnell der Fall und
dann sind wir auf dieser Ebene besonders schnell eingestiegen. Auch
wenn das jetzt keine reine Schamtherapie ist, die wir betreiben.,,

Scham gehdort zu den machtigen Gefiuhlen, die menschliches Verhalten
steuern.

An sich ist sie ein wichtiges Gefuhl: In Mal3en fordert sie die Fahigkeit,
sich in andere hinein zu versetzen und Mitgefuhl zu entwickeln.

Scham scharft den Sinn daflr, was in einer bestimmten Umgebung
oder Gesellschaft angebracht ist und was unangemessen watre.

Sie ist eine Reaktion auf Kritik von anderen und geht mit der Angst
Hand in Hand, von ihnen verachtet zu werden. Der franzdsische
Psychoanalytiker Serge Tisseron schreibt in seinem Buch ,Phanomen

Scham,,:

ZITAT
,Der gemeinsame Nenner aller Formen der Scham ist die Angst
ausgeschlossen zu werden, also kein bloRRer Liebesentzug sondern der

Verlust jeder Form von Interesse.,

Ahnlich auRert sich auch der Soziologe und Historiker Norbert Elias tiber

die Scham:



ZITAT
,ES ist - oberflachlich betrachtet- eine Angst vor der sozialen
Degradierung, oder allgemeiner gesagt, vor den

Uberlegenheitsgesten Anderer...,

So ist es auch nicht verwunderlich, dass Menschen in Kulturen, bei denen
das Kollektiv im Vordergrund steht, mit mehr Schamgefihlen auf die
Verletzung von gesetzlichen und religiosen Normen reagieren als
Menschen aus individualistischen Kulturen wie der unseren. Das zeigt
eine Untersuchung, fur die Deutsche, Kurden und Libanesen befragt
wurden.

Scham stort die ,fraglose Selbstverstandlichkeit des Selbstgefihls, - so
der Psychoanalytiker Micha Hilgers. Sie schéarft unser Bewul3tsein fur uns
als Person und dafur, wie uns andere erleben. Scham hat auch etwas mit
Erkenntnis zu tun: Die biblische Geschichte von der Vertreibung aus dem
Paradies beschreibt dies symbolisch: Adam und Eva fuhlten sich im
Paradies eins mit der Welt. Erst als sie verbotenerweise einen Apfel vom
"Baum der Erkenntnis" al3en, wurden sie sich ihrer Nacktheit bewusst. Sie
schamten sich, bastelten sich einen Lendenschurz und versteckten sich

vor Gott, der sie schlieRRlich aus dem Paradies vertrieb.



Zu einem Problem wird Scham dann, wenn es an ihr mangelt oder wenn
sie im UbermaR vorhanden ist. Schamloses Verhalten strapaziert die
Umwelt, ist unangenehm und antisozial. Wer sich hingegen zu sehr
schamt, ist auRerstande, Unterschiede zu ertragen. Inm fehlt es an Stolz
auf seine Eigenarten und seine unverwechselbare Identitat.

Scham hat tatséachlich etwas sehr verschamtes. Wer sich schamt, ist
unsicher, mochte am liebsten im Boden versinken. Deshalb kommt die
Scham in der Regel auch in Therapien nicht gleich zur Sprache. Doch sie
ist haufig hinter bestimmten AuRRerungen oder Verhaltensweisen zu

erkennen.

3. Zusp.

Sehr oft sind das Menschen, die sich die Frage stellen, was die anderen
wohl Gber mich denken, die firchten was andere denken, dann reden
Menschen mit Scham haufig mit dem Wort ,man,,, was man tut, man tun
sollte usw. es sind Menschen, die zu Selbstabwertungen und zur
Abwertung anderer neigen, Leute die schlecht nein sagen kdnnen, die
schwer konkurrieren kdnne, die sich anpassen, die sich nicht richtig freuen
oder stolz sein kdnnen, die - das klang jetzt bei dem Patienten auch schon
an- etwas kontaktscheu wirken, sich minderwertig fihlen und - das ist jetzt
etwas abstrakt schon - die Identitatsprobleme haben, nicht so genau
wissen, wer sie eigentlich sind. Sie sehen also, das ist schon eine riesige
Menge, all das sind immer nur Anzeichen, kein Beweis - und im Gesprach
mit den Patienten kann man dann herausfinden, ob das eine heil3e Spur

sein kann.,

Herbert Muck erlebt auch immer wieder, dass sich die Scham hinter
bestimmten psychischen Stérungen ,versteckt, :



4. Zusp.

Es gibt auch Diagnosen, hinter denen sich als Schwerpunkt die Scham
versteckt. Ein Beispiel waren Esstorungen, oder auch hinter Depressionen
und Angsten kann sich besonders oft Scham verstecken. Hinter der
sogenannten narzistischen Personlichkeit - also bei Menschen, die
Probleme mit ihrem Selbstwert haben - da ist es hilfreich wenn man
sozusagen an der Basis arbeitet mit diesem Gefuhl.,

In der Frage, in welchem Alter Scham im Leben eines Menschen erstmals
auftritt, besteht keine Einigkeit. Manche Wissenschaftler deuten sogar
schon bei Babies das Abwenden des Kopfes als Scham. Auch das
~Fremdeln, im Alter von etwa acht Monaten wird von manchen als eine
ganz fruhe Form der sozialen Scham gedeutet.

Sicher kann man davon ausgehen, dass Kinder im Alter von ein bis zwei
Jahren in der Lage sind, Scham zu empfinden: In der Zeit lernen sie, sich
von ihren Muttern weg zu bewegen, sie kénnen sich in einem Spiegel
selbst erkennen, sie reagieren sichtbar mit Stolz, wenn sie etwas geschafft
haben, und sie entwickeln Hemmungen und Scham, wenn ihre Freude
nicht angemessen beantwortet wird. Da zeigt etwa ein Kind seiner Mutter
voller Stolz ein selbstgemaltes Bild. Doch statt Freude zu ernten, wird es
ausgelacht und verspottet. Sich an solche Situatuionen tberhaupt zu
erinnern fallt den meisten Menschen sehr schwer. Denn es ist mit
Gefuihlen von Demitigung, Peinlichkeit und groRRer Hilflosigkeit verbunden.
Herbert Mlck stof3t in Therapien auch haufig auf Familien-geschichten, in
denen die Scham sozusagen ,von einer Generation zur nachsten
weitergegeben, wird. Das war auch ein ganz wichtiger Schlissel bei

Michael, der seine Erfahrungen im Therapie- Tagebuch festgehalten hat.



ZITAT

Wir kamen in der Therapiestunde auf meine Kindheit zu sprechen. (...)
Meine Aufgabe fir die Zeit zwischen den Sitzungen war deshalb, mich
intensiv mit meinen Eltern Uber meine ersten Lebensjahre, tber ihr
eigenes Leben und auch tber das Leben meiner Grof3eltern zu
unterhalten. Bei dem Gesprach mit meiner Eltern wusste ich zuerst gar
nicht, wie ich die Sache angehen soll, was ich fragen soll oder was wichtig
fur mich sein koénnte. Ich war mir aber ziemlich sicher, dass die
Vergangenheit von meinem Vater fur mich interessant sein kénnte, weil
ich glaube, dass wir uns teilweise sehr &hnlich sind, dass vor allem unser
Schamgefihl sehr ausgepragt ist. (...)

Besonders wichtig war fur mich die Geschichte, als er nach Kriegsende
mit Mutter, Bruder und Schwester in einer Nacht und Nebelaktion aus dem
jetzigen Oberschlesien in den Westen flliichten musste, nachdem die
russischen Armeen immer naher kamen und sogar eine Granate im
eigenen Haus explodierte. Als mein Vater anfing, davon zu erzahlen, wie
sie sich verstecken mussten, wie sie eines Nachts zum Bahnhof geschickt
wurden und wie so viele Menschenmassen sich dort schon versammelt
hatten, platzte es aus mir heraus. Ich konnte meine Gefihle nicht
unterdriicken, ich konnte nichts dagegen tun, dass ich Rotz und Wasser
heulen musste. Es war ein Gefuhl des Mitleids, der Verzweiflung, der
Ohnmacht. Mehrmals kam es dazu, dass ich in Tranen ausbrach. Das
Gesprach hat mir sehr gut getan. (..)



Am nachsten Tag bin ich mit einem ungewo6hnlichen Gedanken
aufgewacht. Mir kam es wirklich so vor, als wenn sich mir etwas
erschlossen hétte, als wenn ich etwas gefunden hatte, nach dem ich
bislang Uberhaupt noch nicht gesucht hatte.

Ich habe haufig gespiirt, dass ich eine merkwurdige Ungewissheit in mir
trug, mich gefragt habe, wo ich herkomme, auf welchen Ort ich mein
Leben beziehen kann, wo meine Wurzeln sind und ich hatte auch

manchmal das Gefihl, dass ich irgendwo hin zurtick muss.,

All das konnte der Sohn bis dahin Gberhaupt nicht einordnen, er trug, wie
er selbst sagt ,,eine merkwirdige Ungewil3heit, in Bezug auf seine eigene
Identitat mit sich herum. Der Sohn erlebte in diesem Fall das briichige
Identitatsgefihl des Vaters als ware es sein eigenes. Er hat unbewul3t
dessen Last getragen, die ganze lange Geschichte von Verfolgung,
Verstecken, Vertreibung, Flucht und Heimatlosigkeit. Hier wird besonders
deutlich, wie eng verknlpft Schamgefuhle mit unserem ldentitatsgefthl

sind, erlautert Herbert Muck :



5. Zusp. Mick

Es war dann wohl auch so, dass der Vater damals hatte wohl in dem Ort
bleiben kbénnen, wenn er einen anderen Namen angenommen hatte, - das
ist auch ein ldentitatsthema - die sind dann aber geflohen und hier in
einem Ort gelandet, wo sie sich nicht wohlgefiihlt haben und er sich
geschamt hat fur sein ,So- sein,, Und man kann sich vorstellen, dass die
Kinder das erlebt haben und teilweise verinnerlicht haben.
Schambetroffene erleben ja oft dass mit ihnen was nicht in Ordnung ist,
dass sie was falsch machen. Und da zu erleben, dass sie nicht
verantwortlich sind, das ist eine enorme Entlastung und das ladt auch ein
sich in die Vorbetroffenen - also hier in den Vater - hineinzuversetzen,
Mitgefuhl zu entwickeln und das irgendwie auch besser auf sich selbst zu
Ubertragen. Man geht dann mit sich selbst liebevoller um. Also fir den
Patienten war das sehr hilfreich, sich mit der Geschichte des Vater
auseinandersetzen und ich weil3 wie er in der Tagebuchaufzeichnung
beschreibt, dass er da tief bewegt war bis zu Tranen - ein gestandener

Mann - also da ist was passiert.,

Dass das passiert ist, beurteilt der Therapeut sehr positiv. Denn
eingefahrene Gefuhlsmuster und Verhaltensweisen sind in der Regel nicht
allein dadurch zu verandern, dass man dariber nachdenkt. Einsicht allein
reicht nicht. Verandern lassen sich solche Muster durch starke Emotionen,
wie sie Michael in der Therapie erlebt hat. Zum anderen braucht es neue

Erfahrungen, um die eingefahrenen Gleise zu verlassen.



Zitat

Die Methode, die Dr. Mick vorschlug war, gezielte Verhaltensiibungen zu
machen. Die Dinge, die er vorschlug, waren fur mich zunachst fast nicht
vorstellbar. Ich sollte meinem Kollegen beim nachsten Mal, wenn ich ihm
angespannt gegenuber sitze, einfach sagen, dass ich mich angespannt
fuhle. Auch meinem besten Freund sollte ich mich 6ffnen. Also fur mich
bedeutete das schon ein coming out. (...) Ich habe mich meinem Kollegen
und meinem Freund anvertraut, habe ihnen viel iber meine Probleme
erzahlt. Die Reaktionen waren absolut positiv. Mein Kollege hatte sogar
Tré&nen in den Augen und bot mir jederzeit seine Hilfe an. Seitdem ist
unser Verhaltnis noch viel enger und freundschatftlicher geworden. Es
zeigte sich zwar, dass mein bester Freund nicht die richtige Antenne hatte,
was das fur mich bedeutet, aber auch er zeigte Verstandnis und auf
keinen Fall Ablehnung.,

10



Es war ein riesiger Schritt fir Michael sich dermal3en zu outen. Und eine
wichtige Erfahrung zu erleben, dass trotzdem nichts Schreckliches
passiert ist. Im Gegenteil. Er hat viel Zuwendung und Unterstitzung erlebt.
Wer standig denkt: ,Hoffentlich merkt niemand, dass ich erréte, dass ich
zittere, dass ich eigentlich ein Nichts bin,, , wer sein Schamgefuhl standig
unterdrickt, der gibt den Schamgefihlen immer mehr Macht.

Wer dagegen das Versteckspiel aufgibt und es wagt, Angste und
Unsicherheiten auch mal zuzugeben, der verlasst die sich aufschaukelnde
Spirale aus Befurchtungen, vermehrter Selbstbeobachtung und
gesteigerten Schamgefihlen. Das kann jeder bestatigen, der schon mal
unter der Angst gelitten hat, rot zu werden.

Herbert Mlck hat ein Anti- Scham- Training entwickelt, das ziemlich
provokativ ist. Dazu gehoren etwa folgende Ubungen:

Sich ein Glas Wasser uber die Hose oder den Rock schitten und durch
die Stadt spazieren. Unrasiert und ungekammt zur Arbeit gehen.
Jemanden auf der Stral3e fragen, wie der Bundesinnenminister heif3t.

Das Auto vor der grinen Ampel abwirgen. Bei Regen einen Fremden
fragen, ob man unter seinen Regenschirm darf. In einem Geschéaft um den
Preis handeln. Einen Unbekannten zu einem Kaffee einladen.

Je peinlicher die Situation und je héher die Hemmschwelle ist, desto
besser. Denn wer so eine Situation gemeistert hat, muss sich nicht mehr
schamen, nur weil bei einem Gesprach die Hande ein bisschen schwitzen,
oder man vielleicht nach einem Wort suchen muss. Gerhard Mick gibt
seinen Patienten als Hausaufgabe auf, jeden Tag mindestens eine solche

Ubung zu machen.

11
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6. Zusp. Muck

Im Prinzip geht es darum die Patienten zu etwas ermutigen, das ihnen
zeigt, dass die Welt doch vdllig anders ist, als sie es Jahre oder
Jahrzehnte geglaubt haben. Das kann eine sensationelle Erfahrung sein
aber wichtig ist, dass sie oft gemacht wird, sonst heil3t es schnell, ach das
war nur Zufall oder so. Das Ganze laf3t sich abstufen von kleinen
Geschichten, also dal3 man Leute konsequent nach der Uhrzeit fragt oder
- schon etwas schwieriger - sich unter ein Stral3enschild stellt und fragt wie
denn die Stral3e hier heif3t und dann - noch schwieriger - in der
Stral3enbahn laut singt oder was mal eine &ltere Dame gemacht hat, die
laut in einem Geschétft rief ,wo stehen hier die Kondome?, Dann zu sehen
dass nichts passiert, vielleicht sogar eher Humor oder Hilfe ausgel6st wird,
das ist eine Moglichkeit, ein neues Muster im Gehirn zu bahnen.,,

AulRerdem wird damit ein Gegenspieler der Scham auf den Plan gerufen:
Es ist Stolz. Sobald wir stolz sind, kénnen wir uns nicht mehr schamen.
Ahnliches gilt fur Neugier, sexuelle und aggressive Lust, Wut, Frohlichkeit,
Aktivitats- und Sinnesfreude - die der Psychologe Wolfgang Rost als
Scham- Antagonisten bezeichnet. Denn sich vorzunehmen, sich NICHT zu
schamen, funktioniert nicht und férdert nur die Konzentration auf die
Scham. Sich dagegen auf etwas anderes zu konzentrieren, sich auf etwas
zu freuen, sich ganz einer Tatigkeit hinzugeben und darin aufzugehen, sei

es beruflich oder privat — das starkt das Selbstwertgefihl.

Zitat
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-Ein Gedanke, der mir in der letzten Zeit bei passenden Gelegenheiten
haufig kam, war ein Kommentar, den Dr. Mick mir einmal in mein
Tagebuch geschrieben hatte. ,Was man beobachtet, das wachst,. Viele
Dinge haben mir in der Vergangenheit Schwierigkeiten bereitet, weil ich
ein besonderes Augenmerk auf sie gelegt habe. Je mehr ich mich dariber
geérgert habe, desto unangenehmer wurden sie. Es ist mir jetzt haufig
gelungen, die Befiirchtungen einfach zu ignorieren und den Gedanken
nicht aufkeimen zu lassen, was haufig funktioniert hat. ....Ich habe Dr.
Muck auch von meinen Fortschritten berichtet. So war ein wichtiges
Therapieziel von mir, dass ich mich bei Treffen mit Familie und Freunden
wieder wohl fihlen kann, dass mir die Begegnungen Spafl3 machen.
Zuletzt habe ich mich bei solchen Anlassen meistens mit mir und meinen
Gefluhlen beschaftigt, war oft gar nicht richtig da und habe mich so unwohl
geflhlt, dass ich am liebsten schon bald wieder gefahren ware. Ich habe
jetzt einige solcher Treffen erlebt, die ich richtig genief3en konnte und von
denen ich mit einem sehr guten Gefuhl nach Hause gefahren bin.,,

Dreizehn Sitzungen hat Michael jetzt hinter sich. Zu Anfang der Therapie
hat er zusammen mit Herbert Mick einige Ziele formuliert und
aufgeschrieben. Das ist wichtig, um tberprifen zu kénnen, was man
bereits erreicht hat. Sonst besteht die Gefahr, wieder nur auf das zu
schauen, was noch nicht so gut lauft. Das tun Menschen mit tbermalfiiger
Scham ohnehin.

Michael fuhlt sich inzwischen vielen seiner Ziele nahe, selbst wenn nach
wie vor nicht alles glatt lauft: Es gibt Tage an denen es ihm nicht
besonders gut geht, Situationen, in denen er sich unwohl fiihlt. Das ist

auch ganz normal.



Aus Michaels Aufzeichnungen lafdt sich jedoch ablesen, dass sein
Selbstwertgefiihl gewachsen ist und er damit seinen Schamgefiihlen nicht
mehr hilflos ausgeliefert ist. Wo er friher in einem engen Korsett aus
Angsten, Unsicherheit und Schamgefiihlen steckte, hat er heute
wesentlich mehr Gestaltungsraum fur sein Leben gewonnen.

Jeder Mensch moéchte auf der einen Seite etwas besonderes sein und
unverwechselbar und auf der anderen Seite nicht zu sehr auffallen und
aus seiner Umgebung herausfallen. Menschen mit Ubertriebenem
Schamgefihl bleiben in diesem Spannungsfeld gefangen. Vor lauter Angst
ausgegrenzt zu werden, trauen sie sich gar nicht erst zu zeigen, wer sie
sind und was in ihnen steckt. Es geht ja nicht darum, um jeden Preis
aufzufallen und anders als andere zu sein, sondern um die Freiheit zu
wéhlen: Mochte ich in einer bestimmten Situation lieber mit dem Strom
schwimmen und mich so wie alle anderen verhalten oder mochte ich mein
eigenes Ding machen? Auch wenn es anderen verrickt vorkommt!
Gerhard Muck schenkt seinen Patienten irgendwann im Lauf der Therapie

eine knallgelbe Urkunde:

Zitator: ,Lizenz zum Verriucktsein,,

steht darauf und dass sich der Inhaber dazu verpflichtet, die Lizenz
mindestens einmal am Tag zu seinem eigenen Wohl einzusetzen und
dabei mit seiner Umwelt respektvoll umzugehen. Michael tut immer noch
keine verriickte Dinge und er schreibt auch, dass das Anti- Schamtraining
bei ihm recht schnell eingeschlafen ist. Doch er traut sich inzwischen,
vieles einfach so zu machen, wie er es fir richtig hélt. Ohne sich dabei mit
gualenden Gedanken selbst zu zermurben, was wohl die anderen davon
halten. Und immer haufiger macht ihm das sogar Spal3. So wie die Feste
in der Verwandtschaft. Das ist ein riesiger Schritt. Ein gutes Zeichen ist
auch, dass er sich selbst entschieden hat, die Therapie demnéachst zu

beenden:
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ZITAT

Ich habe mich entschlossen, die Therapie nach der 15. Sitzung zu
beenden. Auf der einen Seite finde ich es schade, weil ich quasi jetzt erst
so richtig warm werde, auf der anderen Seite merke ich aber, dass ich
mein Handwerkszeug von Dr. Muiick erhalten habe. Ich kann es jetzt allein
benutzen und mit dem ,kleinen Therapeuten, in mir weiter arbeiten. ....
Ich frage mich in letzter Zeit haufig, was ich friher fir ein Mensch war.
Friiher, bevor ich das erste Mal mit den Angsten und Depressionen in
Bertihrung gekommen bin. Ich hatte in der letzten Woche ein Erlebnis, bei
dem ich mich ein bisschen an diese Zeit erinnern konnte. (...) Als ich
zufallig am Spiegel vorbeikam, blieb ich stehen. Ich sah mich aber nicht
wie immer, musternd, Uberprufend, ich sah mich mehr als Personlichkeit.
Ich sah mein AuReres und gleichzeitig mein individuelles Inneres, meine
Einzigartigkeit. Und ich sah, dass diese wunderbaren Eigenschaften ganz
tief hinter angesammelten unrealistischen Einstellungen und
eingebrannten Erfahrungen verschwunden waren. Ich sah auf meinen
Lebensweg vom Kind zu dem Erwachsenen, der ich heute bin, und auch
den Einfluss meiner Eltern und meiner Umwelt und ich sah, dass vieles,
auf das ich selbst keinen Einfluss hatte, mein Leben und auch meine
Schwierigkeiten mit meinem Leben gepragt haben. Ich erkannte, dass es
hinter all den Problemen, die mir so sehr zu schaffen machen, einen

vollwertigen Menschen gibt.,
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