Vorwort

Werden Sie Ihr eigener Coach und Psychotherapeut! - So kénnte man das Leitmotiv
dieses Buches wohl am kiirzesten zusammenfassen. Es ist geschrieben fiir alle, die wegen
psychischer Probleme auf der Suche nach Rat und Hilfe sind. Fiir leichtere Stérungen
bietet das Buch eine Anleitung zur Selbsthilfe. Im Falle gravierender Probleme soll es zur
Vorbereitung auf eine Psychotherapie dienen: Werden Sie ein aktiver und kompetenter
Partner Thres Therapeuten.

Auch Psychotherapie kann letztlich nur Hilfe zur Selbsthilfe sein. Selbsthilfe aber ist
nur moglich, wenn man Grundlegendes iiber die Psyche und die Prinzipien der psychi-
schen Verdnderung weif3. Ganz gleich also, ob Sie sich fiir eine Selbstbehandlung oder
eine Psychotherapie entscheiden - wenn Sie sich das fiir die Selbstveranderung nétige
Wissen aneignen, steigen Ihre Chancen auf durchgreifenden und nachhaltigen Erfolg.
Dabei will Sie das vorliegende Buch unterstiitzen. Im Einzelnen bietet es IThnen:

1. Grundwissen iiber Psyche und Gehirn:

Es wird erkldrt, aus welchen »Bausteinen« der »psychische Apparat« aufgebaut ist und
wie auf dieser Grundlage gesunde und gestorte psychische Prozesse ablaufen. Hierbei
werden neueste Erkenntnisse aus Systemtheorie, Hirnforschung und Evolutionspsycho-
logie zusammengefiihrt: Das Gehirn ist ein sog. selbstorganisierendes System, in dem
ein Grofiteil der Prozesse nicht der bewussten Kontrolle unterliegt. Das zu vermittelnde
Wissen wird in vereinfachenden Bildern und Metaphern dargeboten und kann ohne
spezielles Vorwissen leicht aufgenommen werden. Dadurch verankert es sich auch besser
im Gedéchtnis und gewinnt eine stirkere Verhaltenswirksamkeit.

2. Prinzipien einer positiven Lebensgestaltung:

Neben dem Prinzip »Selbstbehandlung« lautet das zweite Grundprinzip dieses Buches
»Ressourcenorientierung« (oder auch »Salutogenese«): Der Versuch, die »Defekte« zu
reparieren ist wichtig — noch wichtiger aber ist es, die Stdrken zu stérken. Sich zu sehr auf
seine Probleme und sein Innenleben zu konzentrieren, kann dazu fithren, dass sich die
Probleme eher verschirfen als 16sen. Wichtig ist es deshalb zu lernen, trotz eines Leidens-
druckes den Blick wieder nach auflen zu wenden und positive Lebensinhalte aufzubauen.
Viele »Defekte« heilen dann von allein (»selbstorganisiert«). Im vorliegenden Buch wer-
den Strategien und Techniken fiir ein effizientes Selbstmanagement und eine gelingende
Lebensgestaltung vermittelt, wobei auch auf bewdhrte Ansdtze wie die Prinzipien des
Stressmanagements oder das Flow-Konzept nach M. Csikszentmihalyi zuriickgegriffen
wird. Auch zentrale Herangehensweisen des Buddhismus werden einbezogen und auf
eine wissenschaftliche Grundlage gestellt.

3. Entstehung und (Selbst-)Behandlung hiufiger psychischer Stérungen:

Auf dem nun verfiigbaren Hintergrund wird erkldrt, wie psychische Stérungen entstehen
konnen. Im Brennpunkt stehen Angste, Depressionen und funktionelle Erkrankungen.
Es wird das Management »innerer Haltungen« erldutert, mit denen man die Teufelskreise
dieser Storungen durchbrechen kann. Sodann werden langerfristige Strategien der
Anderung von Denken und Verhalten im Alltag besprochen, die den Teufelskreisen dau-
erhaft den Boden entziehen. Trotz der oft ernsten Themen wurde dabei auf einen Schuss
»therapeutischen Humors« nicht verzichtet (©). Die meisten der hier besprochenen
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Selbstbehandlungstechniken sind von sehr grundlegender Bedeutung. Sie sollten fiir die
ibergrofie Mehrheit der Betroffenen hilfreich sein, unabhingig vom konkreten Inhalt
ihrer Probleme.

4. Vorbereitung auf eine Psychotherapie:

Auf der Grundlage des im Vorfeld Erarbeiteten wird ein allgemeines Schema der psychi-
schen Veranderung entwickelt. Nach einer Kurzdarstellung der wichtigsten Psychothera-
pieformen wird deutlich, mit welchem Schwerpunkt die unterschiedlichen Schulen der
Psychotherapie zum oben genannten allgemeinen Verdnderungsschema beitragen und
wie sie sich dabei erginzen. Rahmenbedingungen, Spielregeln und realistische Erwar-
tungen fiir ambulante und stationdre Psychotherapien kommen zur Darstellung. Es
wurde versucht, das Buch so zu gestalten, dass es fiir moglichst viele Klienten (bzw. Thera-
peuten) nutzbar ist, unabhéngig davon, welches Psychotherapieverfahren sie bevorzugen
bzw. vertreten.

Aufs Ganze gesehen ist es das Ziel, bewéhrte und neu entwickelte Konzepte auf eine sol-
che Weise organisch zu verbinden, dass ein qualitativer Sprung méglich wird. Es sollen
mental gut »handhabbare« Selbstmanagement-Tools bereitgestellt werden, die an den fiir
psychische Verdnderung wesentlichen Zusammenhéngen zwischen Denken, Verhalten
und Fiihlen ansetzen und aus ihrem Zusammenspiel Synergieeffekte erzeugen. Zu ent-
scheiden, inwieweit dies gelungen ist, bleibt freilich dem Leser und einer geplanten wis-
senschaftlichen Evaluation vorbehalten.

In besonderem Mafe fiihlt sich der hier vertretene Ansatz der Idee von Eigenstandig-
keit und Selbstverantwortung jedes Einzelnen verpflichtet. Nur scheinbar im Wider-
spruch dazu steht, dass der Leser dieses Buches oft sehr direkt angesprochen wird: Von ei-
nem »Sie sollten ...« reicht das bis hin zu einem gelegentlichen »Sie miissen ...«. Wir alle
haben ein fast baugleiches Gehirn mit dhnlichen psychischen Basisfunktionen. Entspre-
chend gibt es sehr grundlegende und allgemein giiltige Prinzipien des Selbstmanage-
ments, die sich in der Menschheitsgeschichte bewdhrt haben und auch wissenschaftlich
begriinden lassen.

Dass es jedem Menschen gelingen mége, seine eigene wunderschone und unverwech-
selbare »Lebenssinfonie« zu komponieren - nichts ist mehr im Sinne dieses Buches.
Gleichzeitig gilt: Die Wahrscheinlichkeit fiir ein solches Gelingen wird umso grof3er sein,
je meisterlicher man die »Instrumente seiner Psyche« technisch beherrschen gelernt hat.
Und nicht anders als beim Erlernen eines Musikinstrumentes gibt es hierfiir einige
grundlegende Prinzipien, Tricks und Regeln, die sich in den meisten Fillen als hilfreich
erweisen.

Natiirlich hat diese knappe und direktive Ansprache auch etwas mit Sprach6konomie
zu tun. Selbstverstandlich gilt auch hier immer: Es geht nicht um ein mechanisches Befol-
gen starrer Regeln. Vielmehr geht es darum, vor einem méglichst umfassenden Begriin-
dungshorizont Sinn und Inhalt der Verhaltensempfehlungen zu verstehen und sie sich fiir
den individuellen Bedarf zurechtzuschneidern. Gefragt sind kreative Auseinanderset-
zung und schopferische Aneignung. (Sollten Sie also in Teilen zu abweichenden Auffas-
sungen und Einsichten kommen, wére dies ganz im Sinne des hier vertretenen Ansatzes
einer eigenstdndigen Selbstorganisation.)

Damit klingt ein letztes hier zu erwdhnendes Prinzip an, dem sich das vorliegende
Buch verpflichtet fiihlt: vollstaindige Transparenz. Bei Bedarf soll fiir jeden Leser, Pa-
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tienten oder Therapeuten stufenweise nachvollziebar sein, auf welchem Wege die hier
vertretenen vereinfachenden Aussagen, Bilder und Prinzipien entstanden sind, wie sie
sich detaillierter und priziser in der Wissenschaftssprache formulieren lassen und inwie-
weit sie durch Argumente, Befunde oder Experimentaldaten abgestiitzt sind.

Dem dient zum Ersten mein weiterfithrendes Buch »Evolution und Lebenskunst.
Grundlagen der Psychosynergetik. Ein Selbstmanagement-Lehrbuch« (» s. Literaturaus-
wahl im Anhang). Es soll eine populdrwissenschaftliche Mitte halten zwischen dem vor-
liegenden Praxisbuch und der nicht immer leicht lesbaren spezialwissenschaftlichen
Literatur. In diese wissenschaftliche Literatur fithrt dann zum Zweiten der kurze An-
hang B ein, der sich iiberwiegend an den theoretisch interessierten Fachkollegen wendet.
Ich habe die Hoffnung, dass sich dieses Buch auch fiir andere Psychotherapeuten als ein
so wertvolles Begleitmaterial fiir die therapeutische Arbeit erweisen konnte, wie ich es in
einer ldngeren »Probephase« am Aachener Uniklinikum erfahren habe.

Abschlieflend mochte ich allen Mitarbeitern der Klinik fiir Psychosomatik und
Psychotherapeutische Medizin am Universitétsklinikum Aachen fiir ihre Unterstiitzung
danken. In den Jahren meiner dortigen Tédtigkeit bis Dezember 2002 haben sie alle auf
die eine oder andere Weise zum Gesamtprojekt »Psychosynergetik« beigetragen. Viele
von ihnen haben das vorliegende Buch ganz oder in Teilen gelesen und mir wertvolle
Riickmeldungen gegeben - besonders seien erwahnt: Marlies Hamacher, Dr. Martin v.
Wachter, Saskia Sydow, Petra Leister, Carina Jenzen, Georg Palm, Dr. Friederike Ludwig-
Becker, Dr. Susanne Altmeyer, Maria Sackmann und Rosemarie Seidenberg. (Dabei ist es
selbstverstdndlich, dass alle verbliebenen Fehler, Mangel und Ungeschicklichkeiten
ausschliellich mir zur Last zu legen sind.) Grofler Dank gebiihrt Herrn Prof. Dr. Ernst
R. Petzold, der auf vielen Ebenen die so wichtigen Bemiithungen geférdert hat, das
systemtheoretische Forschungsgebiet der Synergetik fiir Psychosomatik und Psycho-
therapie fruchtbar zu machen.

Herrn Dipl.-Des. Walter Korr danke ich fiir die Anfertigung des iiberwiegenden Teils
der Grafiken.

Ein besonderes Wort des Dankes gilt all jenen Patienten, die als »Probeleser« Riick-
meldung gaben und jenen, die das Buch als eine wichtige Grundlage der gemeinsamen
therapeutischen Arbeit positivangenommen haben.

Last, but not least sei allen Mitarbeitern des Springer-Verlages fiir die effiziente
und konstruktive Zusammenarbeit gedankt, insbesondere Frau Renate Scheddin und
Frau Dr. Svenja Wahl.

Dr.Dietmar Hansch
Bodnegg, Januar 2003
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