Vom Wesen menschlicher Verdanderung:
»Die paradoxe Theorie«

Katharina Stahlmann

1. Unzufriedenheit und gute Vorsitze

Menschen suchen PsychotherapeutInnen! auf, weil sich in ihrem Leben erwas indern
soll. Sie wollen besser mit ihm zurechtkommen. Es geht bei einer Psychotherapie also
um Verinderung — um menschliche Verinderung,

Wandel und Entwicklung finden stindig in Menschen statt — unbewusst, aber auch
bewusst und willentlich. Allen Verinderungen gehe eine Unzufriedenheir mit dem
Gegenwirtigen voraus, sic ist die treibende Kraft fiir Wandel. Man nimme zum Beispiel
neuc Gewohnheiten an, weil die alten nicht mehr zu neuen Lebensverhiltnissen oder
Bediirfnissen passen. Viele Verinderungen kann man cinfach beschlicfen und dann
umsetzen. Und auch wenn die Umsetzung nicht immer leichr ist, vielleiche Ubung
und Konsequenz notwendig sind, so braucht man doch in den meisten Fillen keine
psychotherapeutische Unterstiitzung,

Es gibr aber auch eine andere Art personlicher Verinderung, Diese [isst sich
nicht so einfach beschliefen, Man merke das spitestens dann, wenn wieder einmal
die gefassten Vorsitze nur einige Tage oder Wochen anhalten. Das Elende daran ist,
dass die nicht durchgehaltenen Verinderungspline meistens zu Schuldgefiihlen und
Selbstvorwiirfen fithren. Man hat sein Ziel nicht erreicht und fithle sich schleche,
hat also doppelt verloren. Wenn Menschen zu TherapeutInnen kommen, haben sie
zumeist schon viele gescheiterte Versuche hinter sich, die gewiinschte Verinderung
herbeizufithren. Und warum es bisher nicht geklappt hat, ist ihnen oft ein Ritsel.

Da mag die Frau sein, die sich von ihrem Mann trennen will. Sie schildert glaub-
haft, wie sehr sic unter der Bezichung leidet. Und dennoch schafft sie es niche, ihrem
Wunsch einfach zu folgen und sich zu trennen. Oder jemand wiinsche sich mehr

1 Binnen-l, ménnliche und weibliche Formen werden im Text gemischt verwendet, damit sowohl
Therapeutinnen als auch Klientinnen reprasentiert sind und fllssiges Lesen gewdhrleistet wird,
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zufricdene Gelassenheit, hadert aber stindig damit, dass sein Leben so und nicht an-
ders geworden ist. — Die Einsichr ist da, Fiir und Wider sind zigmal abgewogen, man
hat sich gut zugeredet: All das scheint nicht zu reichen. Der Gang zum Therapeuten
beinhaltet also einerseits das Eingestindnis, alleine und mit den bisherigen Mitteln
nicht weiterzukommen, und andererseits oft den expliziten oder impliziten Aufirag
an den Therapeuten oder die Therapeutin, die gewiinschte Verinderung herzusellen.

Nun ist die Therapeutin gefragt. Nimmu sie den Veranderungsauftrag in dieser
Form an? Wie wird sic mit dem Anliegen umgehen, worauf fokussieren, welche
Interventionen setzen? Die Art des Umgangs mit der Unzufriedenheit des Klienten
und seinem Verinderungswunsch hinge sehr davon ab, welches innere Modell die
Therapeutin dariiber hat, wie menschliche Verinderung moglich wird.

Wie geschicht Wandel? Auf diese Frage geben TherapeutInnen schulenspezi-
fisch unterschiedliche Antworten: Durch die Lésung des Ursprungskonflikees;
durch kognitives Erfassen und Benennen der inneren Prozesse; durch Generieren
neuer Verhaltensweisen und positive Verstirkung, Im Folgenden wird das Modell
der Gestaletherapie dargestellt, die »paradoxe Theorie der Verinderung. Sie gile
als ein Herzstiick der Gestalttherapie (vgl. Yontef 1999, S. 33) und beschreibt aus
dieser Sicht, wie menschliche Verinderung moglich wird. AuBerdem beinhaleet sie
eine bestimmre therapeutische Halrung und liefert Orientierung fiir die prakrische
Arbeit. Im Anschluss an die Darstellung der Verinderungstheorie zeigt ein Beispiel
aus meiner Praxis ihre Umsetzung,

2. Die paradoxe Theorie der Verinderung

»Verinderung geschicht, wenn jemand wird, was er ist, nicht wenn er versuchr, erwas zu
werden, das er nicht ist. Verinderung ergibt sich niche aus einem Versuch des Individuums
oder anderer Personen, seine Verinderung zu erzwingen, aber sie findet state, wenn man
sich die Zeit nimmt und die Miihe machr, zu sein, was man ist; und das heific, sich voll
und ganz auf sein gegenwiirtiges Sein einzulassen « (Beisser 1997b, S. 139).

Auf den ersten Blick scheint es absurd - eben para.dox - zu sein, sich ganz auf sein
gegenwirtiges Sein einzulassen, wo man sich doch in Therapie begibt, um dieses
endlich zu verindern, ein fiir alle Mal hinter sich zu lassen. Und doch scheint dies
die wesentliche Voraussetzung dafiir zu sein, dass ein Wandel von innen heraus
entstehen kann; ein Wandel, der kein Verbesserungsprogramm darstellt, sondern
diesem einzigartigen Menschen in diesem Moment wirklich gemaR ist. Die Ergeb-
nisse dieses Wandels sind manchmal iiberraschend; sie liegen zumeist nicht in der
erwarteten inhaltlichen Lésung des Problems (vgl. Staemmler/Bock 1998, S. 88)
und kénnen nicht vorausgedacht oder als Lésung geplant werden. Und dennoch
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fithren sie zu tiefer Zufriedenheit und dem organismischen Erleben von Ganzheit
und Fiille.

»Als ich bereit war, mich mir den Bedingungen zu konfrontieren, die mir unertriglich
und undenkbar erschienen, verinderten sie sich in ihrer Wirklichkeit, Sie wurde[n]
von etwas Schrecklichem zuerst zu etwas nur Annehmbarem und dann zu etwas Inte-
ressantem und Erfiillendem. [...] Alsich aufhérte zu kimpfen und an ciner Anderung
zu arbeiten, als ich Wege fand, anzunehmen, wie ich bereits geworden war, entdeckee
ich, daf ich mich gerade dadurch verinderte. Anstare mich behindert oder unzulinglich
zu fithlen, wie ich befiirchtet hatte, fithite ich mich wieder ganz. Ich erlebte ¢in Wohl-
befinden und eine Fiille, die ich zuvor nicht gekannt hatte« (Beisser 1997, 8. 115).

Arnold Beisser beschreibt hier in verdichteter Form scinen personlichen Verinde-
rungsprozess, der ihn — zusammen mit seinen Beobachtungen der therapeutischen
Arbeit seines Lehrers Fritz Perls — dazu brachre, die paradoxe Theorie der Verinderung
in der oben zitierten Weise zu formulieren.

Perls selbst fiihre aus:

»Sobald man sagt: sIch méchee mich dndern< — ein Programm aufstellt - wird cine
Gegenkeraft in einem erzeuge, die von der Veriinderung abhile. dnderungen finden von
selbst statt. Wenn man tiefer in sich hineingehr, in das, was man fs#, wenn man annimme,
was da vorhanden ist, dann ereignet sich der Wandel von selbse. Das ist das Paradoxe
des Wandels. [...] Solange man ein Symprom bekimpft, wird es schlimmer. Wenn man
Verantwortung iibernimme fiir das, was man sich selber anrur, dafiir, wie man seine
Symptome hervorbringt, wie man seine Krankheit hervorbringe, wic man scin ganzes
Dasein hervorbringt - in dem Augenblick, in dem man mi sich selbst in Berithrung
kommt ~, beginnt das Wachstum, beginnt die Integration, die Sammlung« (Perls 2008,
S. 187, Hervorh. 1. Q).

Die Beschreibungen von Perls und Beisser enthalten die fiir diese Form von Verin-
derung notwendigen Voraussetzungen: Man muss Verantwortung iibernehmen fiir
sich und die Art, wie man in der Welt ist. Und man muss im Kontake mit sich selbst
und der Realitiit sein ~ und zwar in einem umfassenden, ganzheitlichen Sinne. Dazu
ist es notwendig, genau wahrzunchmen, was wirklich ist, anstate sich mic Fantasien,
Hoffnungen, Befiirchtungen und unerfiillten Wiinschen zu beschiftigen. Das ist
manchmal schmerzhaft; deshalb ist es nachvollziehbar, dass Menschen es vermeiden,
wirklich hinzusehen und sich auf ihre Realitit cinzulassen, sondern stattdessen lieber
trdumen und sich fiirchten. Aber dicses Vermeiden schafft eben jene Distanz zu sich
selbst, die ganzheitliche Verinderung unméglich macht. Wenn man sich aber traut,
wenn man seine Angst itberwindet, passiert Erstaunliches. Beisser beschreibr in dem
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obigen Text etwas, das sich auch in gestalttherapeutischen Prozessen immer wieder
erleben Lisst: State sich behindert und unzulinglich zu fithlen, wie er befiirchter hatte,
erlebt er Wohlbefinden und Fiille.

Dabei meint das » Annechmen dessen, was ist«, von dem Beisser spricht, nicht erwa
ein resignatives Hinnehmen, sondern einen aktiven Prozess des Annehmens. Weder
die Resignation des Hinnehmens noch das Ankidmpfen und sich Wehren (2. B. gegen
bestimmte Gefithle) bringcn cinen in Kontakt mit den cigenen Ressourcen. Beides
kostet Energic, Die Ressourcen, die man fiir Verinderung braucht, entstehen - para-
doxerweise — eben im Prozess der akriven Annahme (vgl. Bock 2003).

Obwohl sich ein Klient, wenn er zur Therapie kommt, gedanklich schon viele
Stunden mit seinem Problem beschiiftige und die meisten Aspekte mehrfach durch-
dachr hat, erlebt man in der Praxis meist doch eine Artinneren Abstand zum Thema:
Der Klient vermeider in der Regel, sich emotional ganz auf die einzelnen Aspekre
seines Seins einzulassen. Damit reduziert er seine Angst sowohl vor Verinderung als
auch vor eventuellen schmerzhaften Gefiihlen. Ein Gestalttherapeut, eine Gestalt-
therapeutin wird ihn im Rahmen der therapeutischen Bezichung ermutigen, diese
Liicke zum inneren Erleben zu schlicRen. Indem der Klient beginne, sich mit jeweils
einem Aspeket in sich ganz zu identifizieren, komme er wirklich mit sich in Kontake
— er wird, was er in diesem Augenblick ist. Und dann kann er auch Verantwortung
fiir sich iibernchmen.

Dadurch kommt der Klient wieder in cinen Prozess — scinen natiirlichen Ent-
wicklungsprozess, den er vorher aus Griinden der Angstreduktion mithilfe von
allerlei Abwehrmechanismen unterbrochen hatte. Fritz Perls war iiberzeugt, dass es
die Unterbrechung dieses Prozesses ist, die die Symptome hervorbringt, unter denen
Menschen dann leiden, »Und fiir Perls war wichrig, dass es daher keinen Sinn mache,
die Symptome zu bekimpfen, sondern Leute zu unterstiitzen, wieder zu sich selbst
zuriick zu kommen « (Bock 20064, S. 38). Dabei ist wesentlich, Menschen niche in
eine Verinderung hineinzulocken, die ihnen vielleicht noch gar nicht angemessen
ist. Gerade im Gegenteil geht es darum, als ganzheitliche, emotionale, kérperlich-
geistige Wahrheit zu erfahren, wo man jetzt gerade stehr. Dadurch bekomme man
wieder festen Boden unter die Fufle. Das ist die Voraussetzung, um weiterzugehen
{vgl. Beisser 1997h, S. 139).

Damit ermbglicht die paradoxe Theorie der Verinderung auch eine spezielle innere
Halrung des Therapeuten: Er will scine Klientlnnen weder veriindern, noch mache er
sich zum Anwalrt ihrer Verinderungswiinsche. Die Theorie gibt ihm gerade in Situa-
tionen Orientierung, »in denen im Klienten vielleicht lange >nichts< vorgeht [...]:
Dieses >Nichts< ist etwas. Auch dieses »Nichts< und das mit ihm oft verbundene
Gefithl der inneren Leere darf sein; es muf seinen Platz bekommen, damit es sich
verindern kann. Jedesmal, wenn diese Verinderung einrite, [...] bestirige sich Beissers
Theorie in der Praxis wieder neu« (Bock 1997, §. 150).
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3. Der Fokus gestalttherapeutischer Interventionen

Die diesen Prozess unterstiitzenden gestalttherapeutischen Interventionen fokussieren
auf zwei Aspekre:

(1) Sie fordern in KlientInnen »eine offene und maiglichst vorurteilsfreie Haltung
in Bezug auf das eigene Erleben« (Stacmmler 2009, S. 2, Hervorh. i.Q.): » »Was ist,
darf sein. [...] Was scin darf, kann sich verindern<« (Bock 2006b, S. 86£.). Solange
bestimmee Wahrnchmungen, Gefithle, Korperempfindungen, Gedanken oder Einstel-
lungen von Klienten abgewertet oder tabuisiert werden, etwa weil sie sozialen Normen,
introjizierten Geboten oder dem Selbstbild widersprechen, kénnen sie nichr in voller
Priignanz bewusst und damit auch niche integriere werden. »Die stillschweigende Vo-
rausseczung all [unserer] Verinderungswiinsche ist eine Abwertung der Witklichkeir,
in der man sich vorfinder, [und oft die Folge von friiheren Erfahrungen,] eben gehire
und gespiirt zu haben, dass man so, wie man ist, eben nicht akzeprabel, nichr liebens-
wert sei« (Bock 2006a, S. 35). Neben Introjekeen, Katastrophenfantasien und der
Angst vor Neuem erzeugt die Abwertung der eigenen Wirklichkeit jene Gegenkrifte
zum aufgestellren Verinderungsprogramm, von denen Fritz Perls im obigen Zitat
spricht. Deshalb ist es so wichtig, das Auflésen der Selbst-Abwerrung therapeutisch
zu unterstiitzen. Gestaletherapeutlnnen cun dies auch, indem sie selber ihren Klien-
tlnnen gegeniiber eine offene, vorurteilsfreie, nicht bewertende Haltung cinnchmen.

(2) Gestalttherapeutische Interventionen gehen angemessen mit der durch den
Verinderungswunsch im Klienten ausgelsten Angst um. Jede Verinderung - und sei
sie noch so erwiinsche — ist etwas Neues, Unbekanntes und macht auch Angst, denn
sie stcht unserem Bediirfnis nach Sicherheit entgegen. »Wenn ich aufhore mich so
anzustrengen, gehe ich unter!« »Wenn ich meine Wut zulasse, dann bin ich niche
mehr Herr meiner selbst.« Klienten wird es Schritt fiir Schrice méglich, differenzierter
wahrzunehmen, wenn sie ihre Befiirchtungen aussprechen und prizise beschreiben,
wenn sic ihre Aufmerksamkeir auf ihre akruellen Kérperwahrnehmungen lenken,
auf die Orientierung im Raum, und aktiv Kontakt zum Therapeuten halten. Damit
lasst sich die Angst auf einem mittleren Niveau stabilisieren, sodass neben ihr auch
das (Encwicklungs-)Bediirfnis spiirbar bleibt und der Prozess, sich mehr und mehr
auf sich selbst cinzulassen, fortschreiten kann.

Fiir beide Aspekee werden Gestalttherapeutlnnen die Bewusstheit ihrer Klien-
tlnnen fiir deren subjektive Sicuation zu stirken suchen. Je ganzheitlicher das Wahr-
nehmen und Erleben der Klientlnnen wird, je mehr sie sich ihrer selbst bewusst
werden und dazu stchen, wie sie sind, umso cher wird Verinderung méglich. Indem
die Therapeutin ihrem Klienten Riickmeldungen dariiber gibt, wie sic ihn erlebr,
was sie sieht, hért und wahrnimme, ermutigt sie ihn, seinerseits deutlicher wahrzu-
nehmen und z. B. auch abgewertete Gefiihle als eigene zu erleben. So bekomme er
ein klareres Bewusstscin sowohl von seinem Bediirfnis als auch davon, wie er bisher
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mit seiner Angst vor Verinderung umgehr. Gestalecherapeutisch betrachtet kann
man gute Vorsirze — das, was Perls ein Verinderungsprogramm nennt - insofern
als ein Bediirfnis ansehen, das unter Ausblendung der Beharrungskrifte zu einem
Anspruch an sich selbst mutiert. Der therapeutische Prozess muss daher gerade
der Art, wie der Klient bislang die Befriedigung seiner Bediirfnisse vermeider,
besondere Beachrung schenken,

4, Praktische Anwendung
der paradoxen Theorie der Verdnderung

Ein Mann, Anfang 50, hat cine Seric von Einbriichen und Einbruchsversuchen in
seiner Wohnung erlebt. Beim letzten Versuch erwachre er, als der Einbrecher gerade
dabei war, durchs Fenster cinzusteigen, Wihrend er ohne langes Nachdenken aus
dem Bett sprang und ins Wohnzimmer auf ihn zulief, zog sich der Einbrecher zuriick
und verschwand. Seither leidet der Mann an Schlafstérungen und ist auf Schlafmittel
angewiesen. Obwohl er inzwischen seine Wohnung absolut cinbruchsicher gemache
hat, wacht er beim kleinsten Geriusch auf. Dann liegt er stundenlang wach, lausche
und fantasiert iiber die Konfrontation mit dem Einbrecher. In dieser Situation kommt
er zu mir in die Praxis.

Ich bitte ihn, mir genau zu beschreiben was er nachts denke und fiihlr, wihrend
er wach liegt. Es fillt ihm niche leiche auszusprechen, wic er sich die Konfrontation
genau vorstellt, denn scine Fantasien sind ihm auch peinlich. Sie widersprechen
sowohl seinem Selbstbild als auch einer sozialen Norm (keine physische Gewalt
anzuwenden) und er fiirchtet wohl, von mir dafiir abgewertet zu werden, denn er
betont, er sei ein friedliebender Mensch und hiitee sich auch als junger Mann nie
gepriigelt. Einerseits kann er also nachts an nichts anderes denken, andererseics will er
diese Seite von sich am liebsten gar niche wirklich wahrhaben. Im Beisser’schen Sinne
steht er nicht voll zu seinem gegenwirtigen Sein, sondern versucht, ein anderer zu
sein, als er akruell ist. Indem ich ihn auffordere, mir von seinen Konfrontations- und
Gewaltfantasien zu berichten, versuche ich ihn zu unterstiitzen, sich zunichst ganz
auf diesen Aspeke seines gegenwirtigen Seins einzulassen. Nach und nach merke er,
dass ich ihn wegen seiner Fantasien nicht verurteile und lisst sich mit emotionaler
Beteiligung auf eine prizise Schilderung ein. Wihrenddessen achte ich besonders
auf seine Gestik und seinen kérperlichen Ausdruck. Mir fillt cine hohe Korper-
spannung auf bei gleichzeitiger Reduktion des Ausdrucks, vor allem der Arme. Er
wirke auf mich merkwiirdig gehalten. Ich teile ihm meine Wahrnehmung mit und
frage ihn nach seinem diesbeziiglichen Erleben. Er fiihle sich ermutigt, seinerseits
aufmerksamer wahrzunehmen, und bekommt so mehr Bewusstheir von sich selbst.
Er lisst Bewegung in seinc Arme kommen und dabei wird ihm klar, dass er gerne
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mit seinen Armen schlagen wiirde — » aber da ist ja niemand mehr«. Offensichclich
steckt die Energie, mit der er ins Wohnzimmer gerannt war, um den Einbrecher zu
vertreiben und im Bedarfsfall zu schlagen, noch in ihm. Seine nichtlichen, sich immer
wiederholenden Fantasien bekommen fiir den Klienten nun cine neue Bedeutung:
Sie erscheinen als ein Versuch, die abgebrochene Situarion zu vollenden. An dieser
Stelle seines Prozesses schlage ich ihm vor, sich Situationen zu suchen, in denen er
seinen Fantasien korperlichen Ausdruck verschaffen kann. Beispielsweise kénnte er
beim Squashen, wihrend er aus der Schulter heraus den Ball gegen die Wand schligr,
sich die Szene mit dem Einbrecher vorstellen. Schon withrend er mir zuhérr, projiziert
er gedanklich dic Szene dorthin, wo sei eigentlich spielt. » Aber dann sollte ich das
doch bei mir im Wohnzimmer vor dem Fenster machen. — Das mache ich dann aber,
wenn meine Frau nicht zu Hause ist.«

In der nichsten Stunde berichtet er, dass er inzwischen keine Schlafmicrel
mehr brauche. Zwar wache er weiterhin selbst von ganz kleinen Gerauschen auf,
kénne dann jedoch Licht machen und sich davon iiberzeugen, dass niemand in
der Woh.nung ist. Danach schlafe er schnell wieder cin. Das hiuﬁgc Aufwachen
beeintrichtigt ihn jedoch weiterhin und er ist noch niche zufrieden mir der er-
reichten Verinderung, Er wiirde gerne der cingebauten Technik in seiner Wohnung
vererauen. Andererseits habe er ja in jener Nache die Erfahrung gemache, dass es
entscheidend war, rechezeitig aufzuwachen. Und er méchte auch sicher sein, sich,
seine Frau und seine Wohnung beschiitzen zu kénnen »Ich fithle mich wie cin
Wachhund«, sagt er. Ich fokussiere auf das Annchmen und Wertschirzen dieser
Beschiitzerrolle, Mittlerweile gibe sie ihm ein Gefithl von Stirke und Selbstbewusst-
sein zuriick, das durch die Einbruchserie verletzt worden war: »Ich bin nicht so
leichr zu iibertélpeln «, sagt er inzwischen mit einigem Stolz, und fiihle sich mic
seinem Genesungsprozess auf dem richtigen Weg.
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