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Gisbert Kniiphauser
beschaftigt sich als
carpe diem-Autor
mit medizinischen
Themen und deren
Grenzbereichen.

Wie ich mir
richtig guttue

Gisbert erforscht diesmal nichts Neues,
aber macht eine umso grofartigere Entdeckung:
Er entdeckt einen tibersehenen Schatz

und bekommt den grofsten Hebel fiir
ein gliickliches Leben in die Hand gedriickt.
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Gisbert Knisphauser
ILLUSTRATION
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Auf dem Heimweg von meinem Gesprich
mit dem Psychotherapeuten Dr. Peter
Schitz war ich bertihrt, verwundert,
nachdenklich und erleichtert, aber vor
allem war ich gespannt auf die nichsten
fiinf, sechs Monate meines Lebens.

Das Gesprich war nimlich ganz an-
ders verlaufen als geplant.

Aber alles der Reihe nach.

Es geht ja in meinen Berichten immer
ums Erforschen neuer Wege in ein leich-
teres, angenehmeres, gestinderes Leben.
Ich mag das sehr, dieses rastlose Her-
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umsuchen, weil es mich an wundersame
Orte fiihrt, an Grenzstationen der Wis-
senschaft, also dorthin, wo sich Horizonte
erweitern.

Aber bei all dem Stobern und Suchen
und Herumforschen kann schon passie-
ren, dass man dem Naheliegenden davon-
lduft.

Eigentlich sollte dieser Bericht von
EMDR handeln, einer psychotherapeu-
tischen Praxis, die vor allem in der Trau-
ma-Behandlung verbliffende Erfolge
bringt. EMDR (kurz fur ,, Eye Movement
Desensitization and Reprocessing®, auf
Deutsch so viel wie ,,Desensibilisierung
und Wiederaufarbeitung durch Augen-
bewegungen®) wirkt tiber rhythmische
Augenbewegungen aufs Gehirn, insbe-
sondere auf Amygdala und Hippocam-
pus. Wieso EMDR wirkt, weifd man nicht
ganz genau. Aber man weif}, dass EMDR
wirkt: Nach den Behandlungen fithlen
sich Menschen sehr oft sehr viel leichter,
klarer, auf ritselhafte Weise befreit, vor
allem Menschen, die unter schlimmen

Traumatisierungen leiden.

Bei all dem
Stobern und
Suchen und
Herumforschen
kann schon
passieren,

dass man dem
Naheliegenden
davonlduft.

Ich habe mich mit Dr. Peter Schitz
getroffen in der Absicht, EMDR genau-
er erklirt zu bekommen und mir, wenn
ich schon da bin, in einer EMDR-Sit-
zung meine eigenen Traumata sozusagen
tber die Augen aus dem Hirn zupfen zu
lassen. Dr. Schiitz ist Experte in der Sa-
che, EMDR ist eines der Tools in seiner
Arbeit als Psychotherapeut, er bildet an-
dere Therapeutinnen und Therapeuten in
EMDR aus. Das klang insgesamt nach
einer runden, spannenden und niitzlichen
Geschichte.

Aber dann kam, wie gesagt, alles an-
ders.

Ich saf bei Dr. Schiitz auf der Terrasse,
erzihlte ein wenig tGber meine eigenen
Traumatisierungen, Eltern, Schule und so
weiter, was sich halt so ansammelt iiber
die Jahrzehnte, ich plauderte allgemein

tiber die zunehmende Traumatisierung
unserer Gesellschaft und dass ich eben von
EMDR gehort hitte, dieser wundersamen
Therapiemethode, die tber die Augen das
Gehirn neu kalibriert sozusagen.

Ich dachte, Dr. Schiitz wird jetzt gleich
nicken, verstindnisvoll ,,Okay, okay“ sa-
gen und licheln, den Zeigefinger ziicken
und ihn vor meinen Augen langsam nach
rechts und links fiihren, wie man das in
EMDR-Videos sieht, ich werde in einen
angenehm hypnotischen Zustand verfal-
len, werde mir selbst durch einen milden
Schleier zuhoren, wie ich iber mein See-
lenleben plaudere, davon zum Beispiel,
dass ich mich nur dann als liebenswerter
Mensch fiihle, wenn ich eine auffallend
gute Leistung erbracht habe, wie schwer
es mir fillt, Zuneigung anzunehmen und
Zuneigung zu empfinden, iber die inne-
re Unruhe, die Zerrissenheit, das Trau-

rigsein und die Lebensunzufriedenheit,
die aus all dem entstehen, tiber Schuld
und Scham und den ganzen Kram der
Gefiihle, die ich halt so mit mir herum-
schleppe.

Und dann, ein, zwei Stunden spiter,
dachte ich, werde ich nach Hause fahren
und die Welt umarmen wollen, weil ja,
schwupp, enttraumatisiert.

Tatsichlich hérte mir Dr. Schiitz zu. Aber
statt zu nicken, begann er, langsam den
Kopf zu schiitteln. Je linger er mir zuh6r-
te, wie ich so meine Traumatisierungen in
ihrer ganzen Pracht vor ihm aufficherte,
desto energischer schiittelte er den Kopf.
Er mag das nimlich nicht, wenn man mit
dem Wort , Trauma“ allzu salopp umgeht.
Er hielt mir einen kleinen, strengen Vor-
trag Uber das Inflationdre und Unver-
hiltnismifige in unserem Einsatz des
Begriffs, und ich glaube, da hat er recht.
Wenn wir ehrlich sind, sind wir eine Ge-
sellschaft der groflen Gesten und der auf-
gerundeten Begriffe geworden.

Vielleicht hat das was mit Eitelkeit zu
tun, vielleicht mit Selbstmitleid, vielleicht
versprechen wir uns irgendwas von einer
passiv aggressiven Grundhaltung zum
Leben, vielleicht ist es einfach Mode ge-
worden, jeder Laune einen therapierbaren
Fachbegriff zur Seite zu stellen. Wir sind
traumatisiert, wenn wir eine Jobabsage
kriegen oder jemand im Internet etwas
Unfreundliches iber uns sagt. Unsere
Kinder sind von einem Finfer auf eine
Mathe-Schularbeit traumatisiert oder
wenn sie beim Volkerball einen Ball auf
den Kopf kriegen.

Ein One-Night-Stand antwortet nicht
auf unsere WhatsApps? Trauma!

Wenn das alles ,, Traumatisierung* ist,
wie nennen wir denn dann das, was Kin-
dern geschieht, die tiber Jahre misshandelt
werden oder die im Krieg aufwachsen?

Sind die dann genauso traumatisiert
wie wir, wenn unsere WhatsApps ins
Leere laufen?
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Das war meine erste Lektion an diesem
Nachmittag: dass es keine schlechte Idee
wire, ein bisschen genauer auf die Ver-
hiltnisméifligkeit zu achten in unserer per-
manenten Selbstdiagnose. Dass schmerz-
hafte Erlebnisse nicht automatisch ein
Trauma einbrennen, dass der Chef nicht
automatisch toxisch ist, wenn er sich ein-
mal im Ton vergreift. Nicht jede Traurig-
keit ist eine Depression, nicht jeder eitle
Pimpfist ein maligner Narzisst.

So kam es also, dass wir an diesem kiihlen
Nachmittag auf der Terrasse doch nicht
iber EMDR gesprochen haben, tber
dieses Spezialwerkzeug in der Behand-
lung von Traumata. Sondern tber ganz
andere Dinge. Zunichst tber Disziplin,

iber Geduld, tber Beharrlichkeit, tiber
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Eigenverantwortung. Dariiber, dass wir in
den allermeisten Fillen selber daftir ver-
antwortlich sind, dass es uns besser geht,
und nicht der Therapeut oder irgendein
Whundermittel.

Dr. Schiitz, der selbst einen Schlagan-
fall hinter sich hat, meint, dass wir, die
wir nicht im Luftschutzkeller aufgewach-
sen sind, die wir nicht vom Hungertod
bedroht sind, die wir nicht jahrelang sys-
tematisch missbraucht wurden, dass wir,
die so sind wie wahrscheinlich du und wie
sicher ich, also Leute, die sich manchmal
traurig und miide fithlen und fehl am
Platz, die Angste und Sorgen und innere
Note haben, die vielleicht eine nicht ganz
so perfekte Kindheit hatten, tiberforderte
Eltern oder boswillige Lehrer, dass wir,
bevor wir ganz tief im Spezialwerkzeug-

~Wie oft treffen
Sie Freunde?
Und zwar
einfach so,

um sie zu treffen,
7zu reden?”

kasten der Psychotherapie herumkramen,
zuerst einmal die normalen Sachen ma-
chen sollen.

Und dass es dabei vor allem um eines
geht: um Beharrlichkeit.

Dann sagte Dr. Schitz: ,Schlieflen
Sie mal die Augen und atmen Sie zwei-,
dreimal tief ein.”

So wurde aus einem Interview eine
therapeutische Sitzung.

»Was tun Sie und was unterlassen Sie, um
zufrieden zu sein?®, fragte er mich. ,Wie
viel Bewegung machen Sie, wie oft sind
Sie in der freien Natur? Welches Essen
essen Sie, von dem Sie wissen, dass es
Thnen guttut? Was trinken Sie, das Thnen
gut- oder nicht guttut?*

»lch weif} ja eh ...  wollte ich antwor-
ten, aber bevor ich etwas sagen konnte,
sagte Dr. Schiitz: ,,Und zwar: Was #un Sie
wirklich — regelmifig, selbst —, dass es
Ihnen gut geht?“

Ich antwortete dann doch nicht.

“Wie oft treffen Sie Freunde? Und
zwar einfach so, um sie zu treffen, zu
reden? Wie oft laden Sie Freunde zum
Spaghetti-Essen ein? Schaffen Sie’s ein-
mal pro Monat?*
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Ich antwortete wieder nicht.

»,Und haben Sie ein Hobby? Irgend-
etwas, das Sie gerne tun?*

Ich hatte das Gefiihl, wir waren in der
zweiten Lektion des Nachmittags ange-
langt: dass man Dinge, von denen man
weif}, dass sie einem guttun, halt auch
wirklich, wirklich tun muss. Es ist so
entwaffnend selbstverstindlich: Ich weifs
ja, dass ich viel besser schlafe, wenn ich
abends noch einen kleinen Spaziergang
mache und zwei Stunden bevor ich mich
niederlege, nichts mehr esse. Ich weif3,
dass zehn Minuten Dehnibungen am
Morgen auch meinen Kopf elastischer
machen, fir den ganzen Tag. Ich weif,
dass es mir besser geht, wenn ich mit
Freunden spazieren gehe, statt mit ihnen
neben dem Fernsehen zu chatten.

Ich weif es.

Aber ich tu’s nicht.

,,Uberlcgcn Sie mal im eigenen Interesse®,
sagte Dr. Schiitz, ,was Sie regelmifig tun,
dass es Thnen besser geht. Kérperlich, see-
lisch, in der Partnerschaft, mit Freund-
schaften.”

»Mit welchen Gedanken wachen Sie
auf? Was sind Thre Gewohnheiten am
Morgen?, sagte er ein wenig spiter. ,Und
zwar an einem ganz normalen Morgen.
Es geht nicht um die Ausnahmen. Es geht
um die Gewohnheiten. Es geht um das,
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was Sie jeden Tag machen. Es gibt keinen
grofleren Hebel fiir ein gliickliches Leben
als den Alltag.”

In der dritten Lektion ging es um meinen
grimmigen Umgang mit mir selbst, um
meine innere dimonische Stimme, die
mich von Menschen emotional fernhilt,
es ging um eine Muttersache, um eine
Vatersache, um Dinge also, die ich fir
etwas sehr Personliches und sehr Aufler-
gewohnliches hielt.

Ich erzihlte Dr. Schiitz auf der Ter-
rasse meine Geschichte, war tatsichlich
ein wenig beeindruckt davon, wie kom-
plex und verfahren das eigene Leben
klingt, wenn man es jemand anderem in
fiunf Minuten erzéhlt, wie ein pessimisti-
scher franzosischer Schwarz-Weif3-Film
aus den Siebzigern, in dem dauernd filter-
lose Zigaretten geraucht werden, ich sah
ihn an und sagte: ,Schon ein bissl eine
arge Geschichte, oder?*

Er blickte aus den Augenwinkeln riiber,
lichelte und schiittelte den Kopf.

»Nein. Das ist Gberhaupt nicht unge-
wohnlich® sagte er. ,Das Leben ist halt
manchmal kompliziert.

Er riet mir, meinem inneren Dimon
bei Gelegenheit ein paar Fragen zu stel-
len. (Ich hab’s gleich getan, und sie trie-
ben meinem Dimon augenblicklich Tri-
nen der Rihrung in die Augen, das war

spooky.) Er riet mir, mein inneres Gis-
bert-Kind, also mich selbst als Sechs-,
Siebenjdhrigen, ab sofort jeden Tag ein
paar Augenblicke lang innerlich in den
Arm zu nehmen, fiir ihn da zu sein, fiir
seine Wut und seine Angst, ihm zu sa-
gen, dass ich aufihn aufpasse. , Aber jeden
Tag, machen Sie’s wirklich®, sagte er.

,Laden Sie drei Freunde ein, zum
Puzzeln vielleicht. Gehen Sie mit einer
Bekannten wandern, gehen Sie tanzen,
auf einen Ball vielleicht, machen Sie so
was. Haben Sie Kinder in der Verwandt-
schaft? Ja? Nichten? Sehr gut. Verbringen
Sie Zeit mit ihnen, da erleben Sie, was
Beziehung ist.

yoeien Sie geduldig mit sich. Seien Sie
geduldig und liebevoll mit Threm inneren
kleinen Gisbert und mit Ihrem inneren
Didmon. Bestindig sein, freundlich sein.
Sie werden sehen, wie Sie in kleinen
Schritten vorankommen. Und Sie werden
sehr viel weiter damit kommen, als Sie
jetzt vielleicht glauben.”

~Wenn Sie nur das machen, kann in
fiinf, sechs Monaten viel passieren®, sagte
er dann noch. ,Sehr viel.“

In der néchsten Ausgabe taucht Gisbert
unter. Es wird spannend.



