ASPEKTE

Katharin_a Henz—H_('jIzI
Von einer, die auszog, das
Fiirchten zu verlernen

ch gestehe es: In den letzten Wochen und Monaten

hat sich eine latente Verunsicherung bei mir ein-

geschlichen, in manchen Momenten sogar Angst

(Panik bis jetzt noch nicht, aber wer weif} ...).

Grund dafiir ist das aktuelle Tages- und Weltge-
schehen: Berichte von Krisenherden, Kriegsschauplit-
zen, gescheiterten politischen Versuchen zur ,Eindim-
mung der Fliichtlingskrise, parallel dazu das Herauf-
dimmern einer neuen politischen Rechten in Europa
und die vielbeschworene Wirtschaftskrise — alles das
ldsst mich fiirchten. Ich fiirchte mich um mich, um
meine Liebsten, um meine Familie, um meine Zu-
kunft. Und ich bin damit nicht alleine. Viele meiner
Freunde und Kolleg_innen, aber auch meiner Klient_
innen'sind in Angst und Sorge. Fragen wie ,Wird auch
morgen noch genug fiir alle — fiir mich? — da sein?“
oder ,Wen wird das Klima der Ausgrenzung als néchs-
tes treffen — z.B. mich?“ geistern durch diverse Gast-
gdrten und auch durch meinen Therapieraum. Ich bin
also zweifach mit der Angst befasst: ganz personlich,
aber auch beruflich. Und dabei dringen sich weitere
Fragen auf: Welche Auswirkungen haben gesell-
schaftspolitische Krisen auf den/die Einzelne? Sind
Symptome von Angst und Verunsicherung (z.B. die
alarmierende Zunahme von Panikstérungen) daher
nicht immer auch auf der Makro-System-Ebene zu

" Aus Griinden der Gender-Neutralitat entscheide ich mich fiir das Binnen-|
- ein wenig schwerer lesbar, aber dafiir geschlechtergerecht.

SYSTEMISCHE NOTIZEN 02/16

lesen, nicht nur auf der individuellen oder familidren?
Welche Position kann/darf/soll eine systemische The-
rapeutin dazu beziehen? Welche Beruhigungsideen
greifen in Zeiten so einer strukturellen Verunsiche-
rung? Was haben wir den derzeitigen Dystopien entge-
genzusetzen? U.s.w. Aber vor allem — welche Ideen zur
Selbstberuhigung fallen mir dazu ein? Fir meine Kli-
ent_innen, aber auch fiir mich selbst. (Zunichst ein-
mal: diesen Artikel schreiben, laut denken, die Furcht/
Sorge [mit]teilen diirfen.)

Angst, definiert Richard Lazarus (Lyons 2004) in sei-
nem Stressmodell, ist eine Folge der subjektiven Be-
drohungsinterpretation bei gleichzeitig geringer Be-
wiltigungseinschitzung. Angst ist also ,hausgemacht”:
Etwas passiert im Auflen (etwa die Fliichtlingskrise),
und jemand (in dem Fall: ich) interpretiert dieses Ge-
schehen als bedrohlich. Gleichzeitig kann jemand
(ich) noch keine Ideen entwickeln, wie mit diesem
»Etwas“ umzugehen ist, welche Strategien man (ich)
selbst also produzieren kénnte, um selbstwirksam zu
bleiben oder zu werden.

Das gleiche Szenario liefle sich natiirlich auch umge-
kehrt denken: Etwas passiert im Auflen (etwa die
Fliichtlingskrise), und ich bewerte das Geschehen rela-
tiv gelassen, etwa im Sinne von ,Europa hat schon
ganz andere Krisen bewiltigt“. Gleichzeitig erlebe ich
mich als selbstwirksam: Ja, natiirlich kann ich etwas
tun. Ich kann an Demonstrationen gegen Rassismus
und rechte Ideologien teilnehmen, ich kann pro bono



Fliichtlingshelfer_innen supervidieren. Ich kann mit
meinen Kindern politische Diskussionen fiihren. Ich
kann diesen Artikel schreiben. Etc.

Offenbar braucht es also zwei ,Wirkstoffe, um sich ge-
gen die Angst zu wappnen: eine halbwegs gelassene
Einschdtzung der Situation und Ideen zur Selbstwirk-
samkeit. Beim Nachdenken dariiber fallt mir natiirlich
auf, dass das fiir eine systemische Familientherapeutin
so neu nicht ist. Schliefllich arbeite ich mit Klient_in-
nen, die an einer Angst-/Panikst6rung leiden an ge-
nau denselben Faktoren. Ich ,normalisiere” die Angst
(bzw. versuche sie zu ,reframen® ihr also einen neuen,
entspannteren Bedeutungsrahmen zu geben), und ich
unterstiitze die Klient_innen dabei, sich aus der Lih-
mung zu 16sen (Es passiert mir!) und stattdessen aktiv
zu werden (etwa durch absichtliche Beobachtungen
oder bewusstes Atmen etc.). Genau genommen habe
ich als professionelle Entangsterin also einen Vorteil
gegeniiber meiner nicht-therapeutischen Umwelt. Na
dann - vielleicht kann ich die Strategien, die bei mei-
nen Klient_innen hilfreich sind, ja auch bei mir an-
wenden ... (und eventuell sogar neue Ideen kreieren,
wie der gesellschaftspolitisch motivierten Angst mei-
ner Klient_innen besser zu begegnen wire).

REFRAMING I -

DIE BEDROHUNG IN EINEN NEUEN BEDEU-
TUNGSRAHMEN SETZEN (DIFFERENZIEREN,
KONKRETISIEREN, NORMALISIEREN...)

Eine der ersten Interventionen, die ich mit Klient_in-
nen mit Panikstérungen anwende, ist die Unterschieds-
erzeugung (Differenzierung) des bedrohlichen Affek-
tes: Ist jedes Fiirchten schon eine Panik? Wie lassen
sich Unbehagen, Bedenken, Verunsiche-
rung, Beunruhigung, Sorge, Befiirchtung,
Furcht, Angst bzw. Panik (in dieser Abfol-
ge) voneinander unterscheiden? Ist jede Pa-
nik gleich grofi? Etc. Ich bitte sie also, bis
zur zweiten Stunde die jeweiligen Situatio-
nen zu konkretisieren und zu skalieren. Die
Absicht ist natiirlich durchschaubar: Wird
ein vormals potentieller Trigger fiir eine
Panikattacke als ,Unbehagen“ reframed
(und nicht als ,es geht schon wieder los!®),
wird sich kaum Panik einstellen, sondern
eher etwas anderes (z.B. die Suche nach
Ideen, wie man sich wieder ,behaglich®
fiihlen konnte).

Die zweite Unterscheidung liefert uns die
Psychologie: Begrifflich unterscheiden wir
die objektunbestimmte Angst (lateinisch:
angor) von der objektbezogenen Furcht (la-
teinisch: timor). Mit Klient_innen nutze ich

diesen Unterschied, indem ich Thnen anbiete, sich vor-
zustellen, sie siflen im Auto und der Wagen vor ihnen
wiirde eine abrupte Vollbremsung hinlegen (objektbe-
zogene Furcht) — ihre unmittelbaren Symptome wiir-
den sie dann wohl kaum als ,Panikattacke“ deuten,
sondern eher als ,normale Reaktion“ (Herzrasen,
schweifinasse Hinde, Zittern, etc.). Was aber arbeitet
in mir? Unbehagen, Beunruhigung, Sorge, oder Angst?
(Eher Unbehagen und Sorge, selten wirkliche Angst.)
Und wenn es Angst ist, sind es dann diffuse oder kon-
krete, objektbezogene Angste, die mich umtreiben?
Antwort: diffus. Dann wire es vielleicht niitzlich, auch
meinen Angsten einen neuen Bedeutungsrahmen zu
geben? Ein beherzter Versuch:

Aus kognitiver Sicht entsteht Angst nach Aaron T.
Beck, wenn die Auftrittswahrscheinlichkeit einer Ge-
fahr als grof, die Kosten eines Schadens als hoch und
eigene Copingstrategien und die Chance auf Hilfe von
auflen als gering eingeschitzt werden. (vgl. Beck 2004)
Die Formel lautet also:

geschatzte Wahrscheinlichkeit x geschétzter Schaden
Angst =
Copingstrategien + mogliche Hilfe von aulen

Ich versuche, die aktuelle politische Situation auf ih-
ren objektiven Gehalt hin abzuklopfen: Die Auftritts-
wahrscheinlichkeit einer Gefahr (zum Beispiel die Eta-
blierung eines faschistischen Regimes in Osterreich)
ist eher gering. Die Kosten waren zwar hoch, aber mei-
ne Copingstrategien blieben dennoch intakt (Demons-
trieren, Widerstand leisten ... — hoffentlich!). Die
Chance auf Hilfe von auflen (EU) sind auch nicht zu
unterschdtzen, kénnen also als eher hoch
eingestuft werden. Unterm Strich: Wenig
Grund, Angst zu haben.

Zweiter Versuch, inklusive einer Utilisie-
rung meiner Ressourcen — ich bin schlief’-
lich auch Soziologin und Kulturwissen-
schaftlerin: Aus sozialwissenschaftlicher
Perspektive geht es uns (Europder_innen)
so gut, wie noch nie in der Geschichte der
Menschheit. Seit Jahrzehnten gab es keinen
Krieg in Europa, wir werden &lter und ge-
stinder als je zuvor, und selbst global gese-
hen sterben weltweit viel weniger Men-
schen an Kriegsfolgen als in allen Jahrhun-
derten vorher. Und wenn wir Fluchtbewe-
gungen und staatliche Fliichtlingspolitik
von der Aufnahme bis zur Integration his-
torisch-vergleichend betrachten (und zwar
von der Frithen Neuzeit, als Fluchtbewe-
gungen {iberwiegend religids motiviert wa-
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ren, iiber das 20. Jahrhundert, als politische Motive
iiberwogen, bis in die jiingste Zeit) stellt sich heraus,
dass Europa bzw. die Welt schon ganz andere Migrati-
onsstrome ,verkraftet* haben (von der Volkerwande-
rung einmal ganz abgesehen ...). Aleida Assmann, die
grofle deutsche Kulturwissenschaftlerin formuliert
das als Antwort auf die Frage, was die Kulturwissen-
schaft bei der aktuellen Krise fiir eine Rolle spielen
konnte, so: ,Indem sie nicht auf kurzfristige Konzepte
setzt, sondern auch Erinnerung und Geschichte ins
Spiel bringt. Das ist wichtig, damit wir das, was wir
heute erleben, in lingerer Perspektive sehen und nicht
verengt in der Perspektive der Angst. Denn die Angst
ist eine Form, in der wir alles auf den Gegenwarts-
punkt zusammenziehen, und da kann man nicht mehr

rational entscheiden. Das sehen wir aktuell bei den
rechten und populistischen Bewegungen: Sie sind auf
den Gegenwartspunkt der Angst ausgerichtet. Dage-
gen miissen wir unser Geddchtnis und unseren Hori-
zont wieder erweitern, um weiter rational mandvrie-
ren zu kénnen®. (orf.at 2016)

Weise Worte kommen auch von Frank-Jiirgen Weise
(sic!), dem Chef der deutschen Bundesagentur fiir Ar-
beit: Die aktuelle Fliichtlingskrise, sagt er, ist nicht die
grofite Belastung seit Griindung der Bundesrepublik.
“Das Risiko von Krieg war in dieser Zeit seit Griindung
der Bundesrepublik um ein Vielfaches héher und ge-
fahrlicher als die Situation durch Fliichtlinge”. Und er
unterstreicht den Nutzen der Zuwanderung angesichts
des demografischen Wandels sogar. Man rechne mit
800.000 Flichtlingen pro Jahr, von denen etwa 40 Pro-
zent in Deutschland blieben. ,Daraus sind 70 Prozent
erwerbsfihig®, sagte Weise. ,Das ist eine gute Berei-
cherung unserer Arbeitswelt und unserer Gesellschaft,
dass da nicht iiberall dltere graue Herren durch die Ge-
gend laufen und langsam mit dem Auto auf der Auto-
bahn rumfahren, sondern das wird eine lebendige Ge-
sellschaft.“ (Die Welt, 29.10.15) Reframing der Verun-
sicherung (,So kann man es auch sehen®): Funktio-
niert schon mal. Zumindest teilweise.
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BEOBACHTUNGSAUFGABEN UND TEILEARBEIT

Wer sich selber beim Fiirchten zuschaut hat automa-
tisch schon viel weniger Angst. Und damit meine ich
nicht die Art der Beobachtung, die Klient_innen mit
Panikstérungen umtreibt. (Ist diese oder jene Korper-
reaktion schon eine Vorbotin einer neuen Panikatta-
cke? Kybernetik I) Ich meine vielmehr die Aktivierung
eines gesunden, erwachsenen Selbstanteiles, der wohl-
wollend und gefasst jene Anteile beobachtet, die pa-
nisch sind oder verstoren. (Beobachtung der Beobach-
terin, Kybernetik II) Viele systemische Autor_innen
haben diese Idee bereits beschrieben (vgl. Nardone
1997, Thoma 2009), und letztlich wende ich sie bei
meinen Klient_innen auch an: ,Erzdhlen Sie mir doch
einmal genau, wie sich so
eine Panikattacke bei Ih-
nen aufbaut!“ Im ge-
schiitzten therapeutischen
Rahmen wird so keine As-
soziation mit, sondern
eine Dissoziation von der
Angst angeregt. Beim
Schreiben dieses Beitrages
zum Beispiel wird die
Angst schon kleiner. Weil
ich mich selbst beim
»Angsten“ (vgl. Thoma
2009) beobachten kann.
Und zwar aus einer ressourcenreichen, rational orien-
tierten Perspektive heraus. Ich kann mich fiirchten,
und ich kann mir quasi gleichzeitig furchtlos beim
Flirchten zuschauen. Um das zu erreichen muss ich
splitten: Offenbar habe nicht ich Angst, sondern nur
ein Teil von mir (mein privates Selbst). Ein Teil bleibt
gleichzeitig furchtlos (das professionelle Selbst). Ich
beobachte (mich) also weiter.

DER ETHISCHE IMPERATIV -
VERGROSSERN DER WAHLMOGLICHKEITEN

»Handle stets so, dass die Anzahl der Wahlmoglichkei-
ten grofler wird!“ gibt uns Heinz von Férster mit auf
den systemischen Weg. Okay, ich versuch’s. Welche
Wahlmdéglichkeiten habe ich, wenn Sorge und Angst
in mir aufsteigen? Zunichst einmal ganz schon viele
(vgl. Warwitz 2001):
Ich kann ein Vermeidungsverhalten praktizieren
(also den Angst induzierenden Ereignissen auswei-
chen, etwa dem Lesen von Boulevardzeitungen.)?
Ich kann bagatellisieren (also die als peinlich er-

2 Frei nach Winston Churchill: ,Ich habe so viel Schlechtes tber den Alkohol
gelesen, dass ich aufgehoért habe - zu lesen!”



lebten Angstgefiithle vor mir und meiner Umwelt
herunterspielen. Tue ich auch manchmal, wenn ich
es mit besonders mutigen und klugen Zeitgenoss_
innen zu tun habe).
Ich kann verdringen (also meine Angste unterdrii-
cken und wegschieben. Funktioniert zum Beispiel
beim Wandern mit meinem Mann; wir reden dann
iber Gott und die Welt, aber eben nicht iiber die
Krise).
Ich kann leugnen (also die Angst aus meinem Be-
wusstsein ausblenden oder vor anderen verstecken,
zum Beispiel vor meinen Klient_innen; geht ja gar
nicht anders).
Ich kann iibertreiben (also mich in gewissen Freun-
desrunden richtig reinsteigern oder mir Sicher-
heitsvorkehrungen zur Beruhigung iiberlegen -
,Was-wire-wenn-Szenarien“ entwerfen ...)
Ich kann generalisieren (mir also vor Augen halten,
dass in Zeiten wie diesen Angst etwas ganz Norma-
les ist und ich da sicher nicht die einzige bin).
Ich kann versuchen zu bewiltigen (also die Angst
auf ein realititsgerechtes Maf herunterbrechen und
realistische Handlungsoptionen durchspielen).
Ich kann der Angst ins Gesicht lachen (also meiner
Furcht mit Humor oder Ironie begegnen. Eine Stra-
tegie, die in totalitdren Regimes oft und gerne an-
gewandt wurde, wie etwa in den berithmten Flis-
terwitzen im so genannten Dritten Reich. Die
ur-wienerische Variante dazu ist wahrscheinlich
der Satz ,Z'Tod g'fiircht’ is’ a g'storben!).
Ich kann heroisieren (also so etwas wie ein gewis-
ses Heldinnentum empfinden bei der Vergegenwar-
tigung moglicher Krisenszenarien — ich als Thera-
peutin werde mutig vorangehen o. 4.).
Fast alle dieser Wahlmdéglichkeiten habe ich und nutze
ich. Wieder eine kleine Erleichterung. So ausgeliefert
bin ich offenbar doch nicht.
Das Madrchen Von einem der auszog, das Fiirchten zu lernen
(Gebriider Grimm) ist {ibrigens eher ein , iiberkompen-
satorischer” Versuch der Angstbewiltigung (also das
genaue Gegenteil dessen tun, was man als grofite Be-
drohung erlebt): Ein jiingerer Sohn wird vom Vater
weggeschickt, weil er ,sich nicht gruseln kann®. Auf
der Suche nach der Angst stolpert er in allerlei
scheufliche Situationen (Leichen am Galgen, Ge-
spenster im Kirchturm, Kegeln mit Totenschddeln),
aber immer noch kann er keinerlei Angst empfinden.
Erst seine kiinftige Frau (natiirlich eine Prinzessin!)
schafft es in der Hochzeitsnacht,® ihm das Fiirchten
beizubringen ... Die erwachende Sexualitit lehrt ihn
also die Angst und macht so endlich einen Mann aus

3 Die Gebruder Grimm schreiben von ,Wasser und kalten Fischen’, die sie
ihm ins Gesicht schittet: ,Da gruselte es ihnl" ..

ihm. Angst — so lehren uns also die Gebriider Grimm —
ist ein erwachsener Affekt — wer ihn nicht spiiren
kann, bleibt ewig Kind. Wir brauchen diese Emotion
offenbar, um reif zu werden.

Wenn ich also ausziehe, um das Fiirchten zu VER-ler-
nen, so miisste eigentlich der umgekehrte Sucheffekt
eintreten: dreimal miisste ich in eher harmlosen Situ-
ationen grofle Angst haben, um beim vierten Mal in
einer wirklichen Krisensituation angstfrei zu agieren.
Und bei ndherer Betrachtung stimmt das auch irgend-
wie: In objektiv ungefdhrlichen Situationen (abends,
gemiitlich vor dem Fernseher, morgens beim Zeitung-
lesen in der Straflenbahn) wird mir bang. In objektiv
Angst erzeugenden Situationen jedoch (z.B. suizidale
Krisen von Klient_innen) scheint die Angst wie weg-
gezaubert zu sein (und eher einer Art erhohter Auf-
merksamkeit Platz zu machen).

REFRAMING I -
VOM WEITEREN NUTZEN DER ANGST

Angst hat also offenbar (zumindest) einen Nutzen. Sie
ist — so lese ich in Wikipedia — ein ,Grundgefiihl, wel-
ches sich in als bedrohlich empfundenen Situationen
als Besorgnis und unlustbetonte Erregung duflert.
Ausloser konnen dabei erwartete Bedrohungen — etwa
der korperlichen Unversehrtheit, der Selbstachtung
oder des Selbstbildes — sein. Als Steuerungsinstru-
mente gefahrentrdchtigen Verhaltens und Warnim-
pulsgeber stellen die beherrschten, nicht krankhaften,
Angstformen eine unverzichtbare Grundausstattung
im Rahmen des funktionierenden Selbsterhaltungs-
triebes dar.” (Wikipedia 2016) Angst macht also Sinn.
Und nicht nur fir den Steinzeitmenschen, der schnell
und unmittelbar auf den S&belzahntiger reagieren
musste. Sie ist eine Art Alarmanlage, eine Ampel
(auch so Metaphern, die wir Systemiker_innen bei un-
seren Klient_innen gerne verwenden...) und hilft, alert
zu sein, aufmerksam, im besten Fall ,gewahr“. Auf-
merksamkeit angesichts der bisher eher ungliicklichen
Reaktionen Europas auf die humanitdre Katastrophe
im Nahen Osten ist durchaus angebracht (Stichwort
Zivilgesellschaft). Aber eine Ampel allein ist noch
kein Verkehrsunfall. Sie hilft uns nur, uns z.B. im
Auto weniger mit dem Handy zu beschiftigen und
mehr auf den Verkehr zu achten. Oder, mit den Worten
Hugo von Hofmannsthals ausgedriickt: ,Die Umstinde
haben weniger Gewalt uns gliicklich oder ungliicklich
zu machen, als man denkt; aber die Vorwegnahme zu-
kiinftiger Umstdnde in der Phantasie ist eine unge-
heure.” Und unweigerlich fillt mir Virginia Satir dazu
ein: ,Ein Ereignis bestimmt nicht allein, wie ich dar-
auf reagiere. Jeder kann Wahlmoéglichkeiten des Re-
agierens lernen, die ein Ereignis beeinflussen und len-
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ken konnen. Das heifit, dass der Umgang mit einem
Ereignis ausschlaggebend ist und nicht das Ereignis
an sich.

WAS ICH MICH SONST NOCH FRAGE:
EIN SELBSTGESPRACH

Einige weitere Interventionen fallen mir ein, die ich
im Therapieraum gerne anwende. Wenn einige (die
meisten) davon bei meinen Klient_innen wirksam
sind, warum dann nicht auch bei mir? Ich beginne
mich also zu fragen: Auf einer Skala von 0 bis 10 —
wobei 0 fiir angstfrei steht und 10 fiir maximale Panik
— wo wiirde ich mich aktuell einordnen? (Gar nicht so
schlimm, eher bei 2 oder 3.) Und wie miisste ich es
anstellen, um mich sofort um 2 Punkte mehr zu
fiirchten? (Nachdenkpause.) Ich miisste mehr Boule-
vardblitter lesen, und da vor allem die reiflerischen
Negativ-Aufmacher, ich miisste mehr fernsehen, und
da vor allem gewisse Themenmagazine von Privatsen-
dern. Und ich miisste vor allem bei jeder sich bieten-
den Gelegenheit iiber (relativ absurde) Horrorszenari-
en nachbriiten. Jede Unpdsslichkeit meines Lebens
(z.B. die Steuernachzahlung) miisste ich sofort mit
»der Krise“ (bzw. den Krisen) in Verbindung bringen.
Meine Alarmanlage miisste also doppelt so scharf ein-
gestellt werden, und jede Ampel miisste mich an ei-
nen mdoglichen Autounfall erinnern. Okay. Damit hét-
te ich mir schon ein paar Antworten gegeben, wie ich
— wenn ich das Gegenteil mache — auch relativ stabil
auf 2 oder sogar darunter bleiben kénnte (Unbehagen
statt Angst). Indem ich eben eher auf das fokussiere,
was gut funktioniert und wofiir ich dankbar sein
kann.

Ein weiterer Selbstversuch: Welche Ressourcen werden
mir dabei helfen, kriftig, sicher, stabil und gelassen zu
bleiben? Aus welchen Quellen kann ich dabei schop-
fen? Selbst wenn die Zeiten sich verschlechtern, wor-
auf kann ich bauen? Auch da fillt mir einiges ein:
meine Familie, meine Freunde, meine Fdhigkeit, auf
Knopfdruck in einen professionellen Modus umzu-
schalten (alter Therapeut_innentrick), aber auch mein
Gerechtigkeitssinn, meine Lebensfreude, mein Humor
usw. Und was ich mich noch frage: Unter welchen Be-
dingungen kann ich (immer wieder) in die Selbstwirk-
samkeit kommen? Beim Schreiben zum Beispiel, und
das versuche ich ja auch gerade. (Bibliotherapie?
Hauptsache, es macht einen Unterschied!)

Ganz am Ende fallen mir dann noch Situationen ein,
in denen es nicht darum geht, kluge Fragetechniken
oder gefinkelte Interventionen anzuwenden, sondern
das Leid, die Trauer, die Angst von Klient_innen ein-
fach mit auszuhalten, sich dabei vielleicht sogar den
»groflen Fragen des Lebens anzunihern. Helmut de
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Waal nennt das ,Spiritualitit” im besten Sinne: ,Aber
wer in Not ist, schreibt er, ,ohne sichtbaren Ausweg
(auch nicht mit therapeutischen Mitteln), fiir den ist
das ein Thema (Klient), weil ja alles auf die eine Frage
konzentriert ist — und auch fiir den Therapeuten, weil
er nichts mehr tun kann als nicht davonzulaufen und
weil all seine Kunst sich jetzt ausdriicken und zusam-
menfinden muss (Harry Merl: ,Ich bin da, fiir dich und
du bist es wert‘). Hier bengtigt die Situation des Klien-
ten die spirituelle Bereitschaft des Therapeuten. Wenn
wir keine unserer iiblichen Antworten haben, ist Mit-
gefiihl das Einzige, was mdoglich ist und dem anderen
gerecht wird.“ (De Waal 2010)

Wohlwollen, Geduld, Mitgefiihl (und eben vielleicht
auch ,spirituelle Bereitschaft“) sind in solchen Mo-
menten angebracht (zum Beispiel nach einem Todes-
fall oder angesichts einer letalen Diagnose) — und ei-
gentlich konnte ich diese Qualitdten auch mir selber
anbieten: es einfach aushalten (mit mir), selbst wenn
ich gerade Angst habe oder irrationale Panik mich
iiberkommt; mir erlauben, ab und zu auch Furcht zu
erleben und davon ausgehen, dass diese in Wellen
kommt und ebenso wieder abebben wird, wie sie an-
flutet; mich trosten, mir sagen, dass ich nicht alleine
bin, achtsam und liebevoll sein mit mir selber. Und
am Ende die Krise(n) vielleicht sogar in einen ganz
groflen Rahmen - einen spirituellen? — einbetten und
damit mit einem neuen ,,Sinn“ verkniipfen.

FAZIT: AUSGEZOGEN, HEIMGEKOMMEN UND
DAS FURCHTEN EIN BISSCHEN VERLERNT

Ganz weggegangen sind sie nicht, das Unbehagen und
die Sorge, und sie werden wahrscheinlich auch so bald
nicht verschwinden.

Denn die Welt (zumindest so wie ich sie kenne) ist tat-
sdchlich ein wenig aus den Fugen.* Aber dafiir taucht
eine neue Idee in mir auf. Ich nenne sie, in Anlehnung
an den deutschen Philosophen Joachim Kahl, ,konst-
ruktive Resignation: ,Gemeint ist keine Resignation
alliiberall, sondern nur die Einwilligung in das wirk-
lich Unvermeidbare, Unabinderliche. Gemeint ist die
Haltung stoischer Gelassenheit, die es ermoglicht, Er-
fahrungen des Sinnwidrigen selbstversshnt zu beste-
hen: zu iberstehen, vielleicht sogar zu meistern.”
(Kahl 2006: 130) Diese neue Haltung wdre ein ,humor-
volles Trotzalledem® (ebenda).’

4 Dass die Zeit aus den Fugen sei, hat Gbrigens schon William Shakespeare
in seinem Hamlet vermerkt. Gemeint war damit wohl, dass es offenbar
einer Art ,Einrenkung” bedarf, einer neuen Herstellung von Gerechtigkeit ...

°> Wie wunderbar klug, kreativ und ironisch man mit der Angst vor einem
,Weltuntergang” umgehen kann (der ja dann am Ende doch nie eingetrof-
fen ist) Iasst sich am besten bei Johann Nepomuk Nestroy (Der bése Geist
Lumpazivagabundus) und Karl Kraus (Die letzten Tage der Menschheit)
nachlesen.



Und das Schlusswort gehort Max Frisch: , Eine Krise ist
ein produktiver Zustand. Mann muss ihr nur den Bei-
geschmack der Katastrophe nehmen.”
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Beginn: September 2017

LEITUNG:
Dr." Elisabeth Wagner, Facharztin fir Psychiatrie und psycho-
therapeutische Medizin, Psychotherapeutin, Lehrtherapeutin
fur Systemische Familientherapie an der la:sf, Supervisorin
CO-LEITUNG: Dr. Gerald Binter

und andere Lehrtherapeutinnen der la:sf sowie Fachreferentinnen

INFOABENDE:

Donnerstag, 19. Janner 2017, 19.30-21.30 Uhr oder
Donnerstag, 23. Februar 2017, 19.30-21.30 Uhr
Ort: la:sf, 1130 Wien, Trauttmansdorffgasse 3a

AUSWAHLSEMINARE:
Dienstag, 9. Mai 2017, 9.30-20 Uhr oder
Mittwoch, 17. Mai 2017, 9.30-20 Uhr

1. Anmeldung bei der la:sf
2. 2 Einzelgesprache
3. Auswahlseminar

Ausbildungsort: |a:sf, 1130 Wien, Trauttmansdorffgasse 3a

Information und Anmeldung: (01) 47863 00 oder Mail: office@la-sf.at
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