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Liebe Leserinnen und Leser

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

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

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

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

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

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

Eine gute Lektiire und spannende Erkenntnisse wiinscht
Thnen

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Menschen dieser Ausgabe

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

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

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

Miriam Puttner ist
Grafikdesignerin und
Produktdesignerin

Keine Angst vor ... dem Autofahren

Miriam Piittner erzihlt: In der Fahr-
schule hat Autofahren eigentlich Spaf3
gemacht. Aber mit dem Auto meiner
Eltern entwickelte es sich zum Problem:
Alsich Schwierigkeiten hatte, am Berg
anzufahren, hat meine Mama kurzer-
hand die Handbremse gezogen, um uns
aus der unangenehmen Situation zu
befreien.

Ahnliches passierte dann mit mei-
nem Vater — immer wieder wiirgte ich
den Wagen ab. Ich war so unter Druck,
dass ich gezittert habe. ,,Jetzt fahr halt
endlich!®, sagte er. Vor Schreck schaft-
te ich es irgendwie in unsere steile Ga-
rageneinfahrt.

Danach wusste ich: Das war’s mit
dem Autofahren. Ich kann’s nicht. Ich
bin eine Versagerin, ein Hindernis, das
allen im Weg ist.

Ein paar Mal bin ich noch gefahren,
dann 13 Jahre nicht mehr. Ich zog wei-
ter weg von zu Hause und hatte kein
Auto. Bei Freunden reichte das als Be-
griindung, aber insgeheim habe ich mich
geschdmt, dass ich nie den Fahrdienst
ibernehmen konnte.

Erst als mein Freund ein Auto ge-
kauft hat, traute ich mich wieder hin-
ters Steuer. Aber als wir auf der Schra-
ge unserer Anwohnertiefgarage stan-
den, war meine Angst sofort wieder da.

Die Ratschlage meines Freundes konn-
te ich schon gar nicht mehr wahrneh-
men und infolgedessen hatten wir eine
kleine Auseinandersetzung.

Doch diesmal war mein Wille stark
genug. Ich wollte endlich meine Abhén-
gigkeit iberwinden und selbstindig
werden. Im Netz suchte ich eine Fahr-
schule, die sich auf Fahrangst speziali-
siert hat. Mit meinem Fahrlehrer erlau-
be ich mir, mir Zeit zu lassen. Er erin-
nert mich ans Atmen, wenn ich zittere.
Aber das kommt nur noch selten vor.
Haufig macht das Autofahren jetzt so-
gar wieder Spaf.

Protokoll: Gabriele Meister

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2021
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Kulturkur

Welches Buch hilft,
wenn man sich
beherrschen muss?

All das zu verlieren von Leila Slimani. Eltern umarmen,
in Urlaub fahren, mit Freundinnen und Freunden Fufiball
spielen — all das diirfen wir gerade nicht, stindig miissen wir
uns zuriickhalten. Was kann da helfen? Auch Slimanis Haupt-
figur Adele sollte sich disziplinieren: Die Pariser Journalistin
hat einen freundlichen Mann, ein nettes Kind und eine stil-
volle Wohnung im 18. Arrondissement. Doch sie ist siichtig:
Permanent schlift sie an unpassenden Orten mit unpassen-
den Ménnern. Purzelt derangiert, verkatert, kopflos in die
Redaktion. Als das Buch 2014 auf Franzdosisch erschien, 16s-
te es in Slimanis Geburtsland Marokko Arger aus. Ehebruch!
Nymphomanie! Dabei geht es nur vordergriindig um Sex
und eigentlich um das Verlangen nach einer Sache, die scha-
det oder die man zumindest bewusst nicht will. Hierzulande,
heutzutage verspriitht es darum eine ganz andere, fast kon-
servative Botschaft. Beijedem neuen Grobian, bei jedem mit-
telmaig attraktiven Freund ihres Mannes, bei jedem Stu-
denten nachts an der Bar beifit sich der Leser auf die Zdhne:

»Nein! Disziplin! Beachte, was du zu verlieren hast, bedenke,
das bist nicht du, das ist die Sucht!“ Und da man sich das so
oft sagen muss, wiachst beim Lesen ein enormer Wille heran.
Der Wille, sich im Zweifel dann halt doch verniinftig zu ver-
halten. Das Buch ist ein Training fiirs Uber-Ich. In Corona-
zeiten ist das Gold wert.

An dieser Stelle beschreibt Redakteurin Anne Kratzer, welche Filme und Biicher gegen die Miseren des Alltags helfen

Gefiihlswelt

,Ubuntu®

Dieser Begriff beschreibt eine ,,Gite,
die der Menschlichkeit entspringt®.
Eristein Kondensat des Zulu-Sprich-
worts umuntu ngumunti ngabantu:
»Ein Mensch ist ein Mensch durch andere Menschen.”
Manchesehen darin ein afrikanisches Gegenmodell zum
westlichen Individualismus. ,,Es erzahlt davon, dass mei-
ne Menschlichkeit untrennbar mit deiner verbunden ist®,
so der Friedensnobelpreistrager Desmond Tutu: ,,Ichbin
menschlich, weil ich zusammengehére.”

Quelle: The Happiness Dictionary von Tim Lomas
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Horensagen
Roboter

Siesind ja fleiffig und niitzlich, wir
brauchen sie in Fabrik und Lager
— aber ins Haus kommen sie mir
nicht! AufSer Alexa und der siif8e
Staubi, aber die zdhlen nicht. So
in etwa denkt das Gros der Bevol-
kerung tiber Roboter, horen wir
von der Universitidt Bremen. Laut
einer Umfrage dort halten neun
von zehn die Maschinen fiir eine
gute Sache. Prinzipiell. Aber als
Kiichenhelfer? Gar als Ersatzleh-
rerin? Als Windelwechsler bei der
eigenen Pflege? Diese Vorstellung
schreckt die meisten ab.



Freud &Leid

1974

Dutton und Aron wecken mithilfe einer Hangebriicke den
Romeo in ihren Probanden. Gefiihle sind Kopfsache. Aber
der Kopf braucht dazu den Koérper. Herzklopfen, Hormone,
Haltung und Mimik: Alle diese leiblichen Signale werden
vom Gehirn immerzu interpretiert. Diese Riickkopplung
zwischen Korper und Kopfentscheidet dariiber, was wir fith-
len.

Dass der Kopf beim Deuten und Nutzbarmachen dieser
Korpersignale mitunter recht ungezwungen vorgeht, bewies
ein Experiment der Psychologen Donald Dutton und Arthur
Aron aus dem Jahr 1974, das heute Klassikerstatus hat.

Schauplatz waren zwei Briicken iiber den Capilano River
in den Bergen von British Columbia im Westen Kanadas. Die
erste Briicke war eine stabile Holzkonstruktion, die den Fluss
an einer ruhigen Stelle in geringer Hohe querte. Der zweite
Tatort aber war eine klapprige, schmale, schwankende Han-
gebriicke, die eine Schlucht iberspannte. Wer sich ihr anver-
traute, blickte zwischen den Brettern zu seinen Fiiflen auf
reiflende Stromschnellen in 70 Metern Tiefe hinab.

@ 2020: Metastudie: Eine
zusammengesunkene
Kérperhaltung driickt die
Stimmung

@ 1988: Fritz Strack: Mimik-
Feedback - unbeabsichtigt
grinsende Personen finden
Cartoons lustiger

@ 1974

Dutton und Aron:
Fehldeutungen
der Korpersignale
(Hangebriicken-
Experiment)

@ 1962: Stanley Schachter:
Die kognitive Deutung
korperlicher Erregung
bestimmt das Geflhl

@ 1884: William James:
Geflhle sind die Folge
kérperlicher Signale

Versuchsteilnehmer waren Manner im Alter bis Mitte 30,
die eine der Briicken iberquerten. Am anderen Ende wurden
sie von einer attraktiven Versuchsleiterin angesprochen und
befragt. Sie bat die Manner auch, eine Geschichte zu einer
dramatischen Zeichnung mit einer aufgeregten Frau zu er-
zéhlen. Fiir ,,eventuelle Riickfragen®hinterlie§ die Versuchs-
leiterin den Probanden ihre Telefonnummer.

Hatten die Teilnehmer die unspektakulire Briicke tiber-
quert, machten sie von diesem Angebot so gut wie nie Ge-
brauch. Jene Teilnehmer jedoch, die den schwankenden Hol-
lensteg iiberwunden hatten, riefen die Forschungsassistentin
haufig zurtick. Das geschah wohl nicht ganz ohne Hinterge-
danken, denn auch ihre Bildergeschichten hatten einen deut-
lich starkeren sexuellen Beiklang.

Dutton und Aron interpretierten das so: Die korperliche
Erregung wird beim Deuten nach tiberwundener Gefahr in
einen anderen Kontext gestellt: Der Adrenalinschub, nun nicht
mehr zur Gefahrenabwehr benétigt, wird kurzerhand der
Erotik zugeschlagen. Thomas Saum-Aldehoff
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Ubungsplatz: Papierboote

Eine Ubung fiir Distanz zu belastenden Gedanken

A Achtsamkeitslibung [ ] 10 Minuten / Bequemer Sitz- oder Liegeplatz

Wenn uns Sorgen und belastende Gedanken liberwaltigen, hilft diese
Achtsamkeitsiibung: Sie ldsst uns spiiren, dass Gedanken kein fester
Teil von uns sind, sondern kommen und auch wieder gehen. So gewin-
nen wir Abstand von ihnen

SchlieBen Sie dafiir die Augen oder schauen Sie auf einen Punkt auf dem
Boden vor sich.

Stellen Sie sich einen langsam flieBenden Fluss vor. Lassen Sie den Fluss
vor lhrem geistigen Auge entstehen und betrachten Sie ihn.

Nun kénnen Sie erkennen, dass auf dem Fluss kleine gefaltete Papier-
boote schwimmen. JedesPapierboot stellteinen Ihrer Gedankendar. Ver-
suchenSienun,lhreaufkommenden Gedankenzubenennenund getrennt
voneinander jeweils auf ein Papierboot zu setzen.

Sie kdnnen zum Beispiel spiiren: ,Daist der Einfall, dass diese Ubung ko-
misch ist.” Diese Idee setzen Sie auf ein Papierboot. Oder sie bemerken
den Gedanken,dass sie nicht alldas schaffen, was sie sichvorgenommen
haben - und setzen diesen auf ein anderes Boot. Sind Sie nervds vor ei-
nemanstehendenGesprach? Auchdiese WahrnehmungkannaufeinBoot.

Auf diese Weise benennen Sie alles, was lhnen durch den Kopf geht, und
setzen es auf ein Boot. Vielleicht bleiben manche Boote auch leer.

Lassen Sie die Papierboote mit lnren Gedanken im langsam flieBenden
Flussdavonziehen.HaltenSiean nichtsfest,sondernbleiben Sieachtsam
in der Wahrnehmung und Benennung. Nehmen Sie sich Zeit dafir.

Dann 6ffnen Sie die Augen und beenden die Ubung. Vielleicht kénnen Sie
die Gedanken nun besser loslassen.

Bettina Lohmann, Susanne Annies: Achtsamkeit in der Verhaltenstherapie. Stérungsspezifi-
sche Interventionen und praktische Ubungen. Schattauer, Stuttgart 2016
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Freud & Leid

emokratie ist mehr als eine

bestimmte Staatsform. Sie ist

zunichsteinIdeal,in demsich
hohe moralische Prinzipien wie Frei-
heit, Gerechtigkeit, Kooperation und
Wabhrheitbiindeln. Diese Ideale werden
von vielen Menschen geteilt — doch oft
besteht eine Kluft zwischen unseren
Idealen und Wiinschen und unserem
wirklichen Verhalten.

Es ist schwer genug, das Regelwerk
beispielsweise unserer reprasentativen
Demokratie zu verstehen. Doch noch
viel schwerer ist es, wahre Demokratie
zuleben. Politikunterricht und Demo-
kratieprogramme der Bundesregierung
mithen sich redlich, den nachwachsen-
den Generationen zu zeigen, wie die
parlamentarische Demokratie als Herr-
schaftsform aufgebaut ist, wie Wahlen
durchgefiihrt werden oder welche Pro-
gramme die verschiedenen Parteien
haben. Aber sie helfen ihnen nicht, die
wichtigste Fahigkeit zu entwickeln, die
wir in der Demokratie brauchen, um
die Dilemmas zulosen, die unvermeid-
lich entstehen, wenn wir versuchen, die
moralischen Prinzipien der Demokra-
tie anzuwenden.
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GeorgLind
stort:
~2Demokratie-
kompetenz
liegt brach®

Georg Lind ist Moralpsychologe und
Lehrerfortbilder. Bis zu seinem Ruhestand
war er auBerplanmaBiger Professor an der

Universitat Konstanz. Er entwickelte
Methoden zur Sichtbarmachung von Moral-

und Demokratiekompetenz

Solche Hilfe hitten wir alle bitter
notig — Elternhaus, Schule und Beruf
bieten uns zu wenige und oft gar keine
Gelegenheiten zu lernen, mit Dilem-
mas umzugehen. Das zeigt ein in der
Forschung hiufig verwendetes psycho-
logisches Experiment: Darin werden
Teilnehmerinnen und Teilnehmer ge-
beten, Argumente fiir und gegen eine
schwierige Entscheidung zu bewerten,
die eine fiktive Person getroffen hat.
Jedes Argument reprisentiert eine von
sechs verschiedenen moralischen Ori-
entierungen.

Die Mehrheit der Versuchspersonen
verhilt sich in dem Experiment so, wie
wir es aus dem Alltag kennen: Sie leh-
nen die Argumente, die ihrer Meinung
widersprechen, unterschiedslos abund
akzeptieren alle Argumente, die mitih-
rer Meinung iibereinstimmen - egal wie
gutoder schlecht sie jeweils sein mogen.
Nach iiber 40 Jahren Einsatz in vielen
Forschungsprojekten weltweit konnen
wir sagen: Dieses einfache Experiment
macht den Kern der Demokratiefdhig-
keit sichtbar, nimlich die Fahigkeit,
Probleme und Konflikte durch Denken
und Diskussion zu 16sen statt durch
Gewalt, Betrug oder blinde Unterwer-
fung unter Autorititen. Das Experi-
ment bestdtigt: Bei den meisten Biir-
gerinnen und Biirgern ist diese Fahig-
keit gering ausgebildet.

Dass wir zu wenig tun, um diese Fé-
higkeit zu fordern, zeigt sich in dem
enormen Aufwand, den wir betreiben
miissen, um die Folgen dieser Unter-
lassung zu beheben. Da wir nicht in
der Lage sind, allen wenigstens ein Mi-
nimum von Lerngelegenheiten fiir mo-
ralisch-demokratische Kompetenz be-
reitzustellen, sind riesige Gesetzesberge,
ein ebenso riesiger Polizei- und Justiz-
apparat, sehr teure Gefingnisse und
teure Wiedergutmachung fiir Opfer
aller Artnotwendig. Die Férderung der
moralisch-demokratischen Kompe-
tenz aller Menschen wiére ungleich bil-
liger und wiirde den finanziellen Auf-
wand und die Leidensfolgen drastisch
verringern, die durch ihren Mangel ver-
ursacht werden.
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Jeden Monat finden Sie hier drei Zitate
zu einem Thema, diesmal: Gedachtnis

Wer hat’s gesagt

»Psychische Zustande jeder Art, Empfindungen, Geflihle, Vorstellungen, die ir-
gendwanneinmalvorhandenwarenund danndem Bewusstseinentschwanden,
haben damit nicht absolut aufgehért zu existieren. Obschon der nach innen
gewandte Blick sieaufkeine Weise mehrfinden mag, sind sie doch nichtschlech-
terdings vernichtet und annulliert worden, sondern leben in gewisser Weise
weiter, aufbewahrt, wie man sagt, im Gedachtnis.“ (a)

L,Wir sind nun zu der Uberzeugung gelangt, dass Gedachtnis keine einzelne oder
einheitliche Fahigkeit ist, wie man lange annahm. Stattdessen ist es aus einer
Vielzahl von eigenstandigen und unterscheidbaren Prozessen und Systemen
zusammengesetzt. [...] Inihrem Zusammenspiel befahigen uns diese Systeme,
unsere Alltagsaufgaben zu bewerkstelligen.” (b)

~Wennwiretwas erinnern,danntragenwir allerlei Kleinteile zusammen - manch-
mal von unterschiedlichen Zeiten und Orten — und bauen aus ihnen etwas, das
sich wie eine abgerufene Erfahrung anfiihlen mag, aber tatséchlich eine Kon-
struktionist. Der Vorgang, sie ins Bewusstsein zu bringen, kann sie verédndern,
und diese veranderte Version speichern wir dann wieder ab.“ (c)

Elizabeth Loftus (geb. 1944),
Psychologin und Expertin
fir falsche Erinnerungen

=

Hermann Ebbinghaus (1850-1909),
Psychologe, Begriinder der experi-
mentellen Gedéchtnisforschung

=
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(e) Gedéchtnisforscher




