Annehmen, was ist

Veranderung kann dann geschehen, wenn wir uns
unserem Schmerz und unserer Angst stellen

Von Andreas Knuf

m Sommer 2016 verstarb die bekannte TV-Mode-
ratorin Miriam Pilhau an den Folgen ihrer Krebs-
erkrankung. Sie hatte noch im Mérz, nur wenige
Monate vor ihrem Tod, in Interviews von einem
Wunder gesprochen und berichtet, dass sie die Erkran-
kung iiberwunden habe. Zu der Zeit stellte sie auch ihr
neues Buch »Dr, Hoffnunge« vor, in dem sie ihren Gene-
sungsweg beschrieb. Threr kleinen Tochter hatte sie
kaum etwas von ihrer Erkrankung erzdhlt und sich ihr
immer nur mit Periicke gezeigt. In ihrem Buch vertritt sie
die These, dass durch Hoffnung und Imaginieren von
Heilung eine Genesung von Krebs médglich ist. Auch Bar-
bel Mohr, die vielen durch ihren Bestseller »Bestellungen
beim Universum« bekannt ist, verstarb 2010 an Krebs,
nachdem sie zuvor viele Jahre die These vertreten hatte,
dass im Leben alles mdéglich sei, vorausgesetzi, der
Wunsch dazu ist groR genug und kommt von Herzen.
Zwei Beispiele fiir schwere Schicksale, die jeden von
uns treffen kénnten. An ihnen wird auch deutlich, dass
wir nicht selten etwas ganz anderes bekommen, als wir
uns wiinschen, und wie begrenzt unsere Einflussmog-
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lichkeiten oft sind. Gleichzeitig zeigen die Beispiele, wie
sehr wir uns mehr Einfluss auf unser Leben erhoffen, die
Ohnmacht nicht aushalten und dann dazu neigen, uns
die Realitdt zurechtzubiegen.

Existenzielle Situationen wie die Konfrontation mit
dem Tod stellen uns und unsere Fahigkeit zur Annahme
auf eine harte Probe. Doch schon die vielen kleinen Un-
annehmlichkeiten und Argernisse des Alltags fordern
uns heraus. Ja sagen dazu, dass die Haut nicht mehr ganz
so samtweich und glatt ist wie mit 17 Jahren, Ja sagen da-
zu, dass das Kind nicht die erhofften Schulnoten nach
Hause bringt oder ein Sommer auch Regentage hat, sogar
wenn »wir« Urlaub machen. Das ist nicht einfach. Und
diese Herausforderung wird fiir uns heute nicht geringer,
sondern grofer. Denn in einer Kultur, die auf Perfektio-
nismus und Optimierung aus ist, wird die kleinste Abwei-
chung vom Erwiinschten zum Problem. Das Tragische
dabei ist, dass wir ja nur deshalb alles so gut haben mach-
ten, weil wir uns wiinschen, gliicklich zu sein. Wir sehnen
uns nach Zufriedenheit, nach einem Empfinden inneren
Friedens und glauben, den zu erreichen, wenn in unse-
rem Leben die Dinge so laufen, wie wir es fiir richtig hal-
ten wenn wir an einem Urlaubsort sind, an dem wirklich
alles passt oder wir endlich den perfekten Job gefunden
haben, wo Kollegen und Chef unsere Fahigkeiten wiirdi-
gen und wir uns entfalten konnen.

Verdnderung geschieht nicht, wenn wir eine Krebser-
krankung ignorieren oder uns einreden, dass wir durch
mentale Prozesse unsere Killerzellen dermaBen mobili-
sieren konnen, dass der Krebs keine Chance hat. Da-
durch entsteht nur Stress, denn das Wegdriicken von Be-
sorgnis und Angst kostet uns sehr viel Energie. Verdnde-
rung kann dann geschehen, wenn wir uns unserem
Schmerz und unserer Angst stellen. Aktuelle Studien zei-
gen, dass unangenehme Empfindungen dann abklingen,
wenn wir bereit sind, sie zu fiihlen. Sobald wir jedoch
schmerzhafte Empfindungen ignorieren, bleiben jene
Hirnareale aktiv, die fiir die Wahrnehmung dieser Emp-
findungen zustindig sind. Unser Gehirn ist quasi wie ein
Wecker: Wird er gehort, konnen wir ihn abschalten, igno-
rieren wir ihn, klingelt er unentwegt weiter. Der Weg zu
mbglichst wenig unangenehmen Empfindungen ist da-
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her zunédchst wenig hilfreich. Wir miissen uns den uner-

wiinschten Empfindungen zuwenden, wenn wir uns

wiinschen, dass sie moglichst rasch wieder abklingen.
Der automatische Impuls bei unangenehmen Empfin-
dungen ist jedoch »Nur weg davon«.

Vielleicht hatten es frithere Generationen leichter mit
der Annahme des (Gott-)Gegebenen. Das hat wohl auch

etwas damit zu tun, dass Menschen friither tatsachlich
viel weniger Kontrolle tiber ihr Leben und ihre Lebens-
umstidnde hatten als wir heute. Sie hatten mehr Moglich-
keiten »zu liben« und konnten oft Ja sagen mit einer von
Hingabe und innerer Zustimmung geprigten Grundhal-
tung dem Leben gegeniiber. Mir liegt es fern, vergangene
Zeiten zu idealisieren, ich kenne aus der Generation mei-
ner Grofeltern genug Menschen, die meilenweit von An-
nahme entfernt waren und verbittert und mit dem Leben
hadernd gestorben sind. Ich kenne aber auch gerade al-
tere Menschen, die zum Beispiel auf eine ganz unspekta-
kulidre, aber beeindruckende Art und Weise die Endlich-
keit des Lebens annehmen kénnen, wie ich es mir fiir
mich selbst auch wiinschen wirde.

nnahme war in wohl allen Kulturen stark mit einer

spirituellen Ausrichtung verwoben. Wenn es einen

Gott oder eine wie auch immer geartete Instanz
gibt, die groRer ist-als wir selbst, dann ergibt sich die Hin-
gabe an diese Instanz wie von selbst. Wenn eine solche
Haltung in einer Religion als Wert vermittelt wird, bemii-
hen sich Menschen eher darum, sie zu verwirklichen.
Wenn sie dazu auch noch eine sinnhafte Deutung bietet
(»unergriindlicher Wille Gottes«), erleichtert das die Hin-
gabe zusitzlich. Wo die spirituelle Orientierung weg-
bricht, verlieren sich auch die Fihigkeiten von Annahme
und Hingabe. Wenn das Individuum sein Leben selbst in
die Hand nehmen muss, dann geht es um Veranderung
und Gestaltung des eigenen Lebens und nicht darum, sich
dem Gegebenen anzuvertrauen. Annahme, Hingabe und
Demut gelten heute nicht mehr als ersirebenswerte Fa-
higkeiten, sondern haben einen ziemlich schlechten Ruf.

Sie werden mit Resignation oder fehlender Durchset-
zungsféahigkeit gleichgesetzt. Dabei ist Resignation nicht
die Folge von zu viel Annahme, sondern von zu wenig. Wer
das Gegebene partout nicht annehmen will, wer standig
versucht, das Unmdgliche méglich zu
machen, wird irgendwann erschopft re-
signieren, einfach weil das Unmogliche
nun mal nicht erreicht werden kann. Wer
hingegen zur Annahme in der Lage ist,
der kann gar nicht resignieren.

Die gesamtkulturelle Abwertung der
Annahme habe ich in meinem berufli-
chen Werdegang als Psychotherapeut
selbst erfahren. In meiner ersten Thera-
pieausbildung als Verhaltenstherapeut
kam das Wort »Annahme« quasi nicht
vor. Es ging immer nur um Verdnderung,
und zwar moglichst schnell, moéglichst
kostengiinstig und moglichst »evidence-
based«, also nach wissenschaftlich aner-
kannten Standards. Dass vor der Verdn-
derung zundchst die Annahme steht, hat
uns jungen Psychologiestudenten in den 1980er- und
1990er-Jahren zunichst niemand beigebracht. Es war die
Zeit der »lésungsorientierten Kurzzeittherapie«. Es sollte
endlich Schluss sein mit der Problemzentrierung der
Psychotherapie, zugleich wurde versprochen, dass sich
innerhalb allerkiirzester Zeit, namlich weniger Thera-
piestunden, Verdnderungen einstellten, die sonst selbst
in langjahrigen Therapien nicht erreicht werden konn-
ten. Doch vor einigen Jahren wurde mit den sogenannten
achtsamkeits- und annahmeorientierten Therapieme-
thoden, die gegenwartig so richtig »in« sind, eine Wende
eingeldutet. Diese Ansidtze verstehen viele psychische
Erkrankungen wie Sucht oder Depression als Folge lang-
wihrender Nichtannahme. Wenn etwa die Trauer tiber
einen Verlust nicht gelebt wird, stellt sich irgendwann ei-
ne Depression ein. Und auch der Weg aus den psy-
chischen Krisen wird in der Annahme gesehen: Wenn
das, was ist, angenommen und gefiihlt wird, dann ist Ver-
dnderung moglich. S

JA SAGEN 2

azu Ja sagen, dass die

Haut nicht mehr ganz s
samtweich und glatt ist wie
mit 17 Jahren, dazu Ja sagen
dass das Kind nicht die
erhofften Schulnoten nach
Hause bringt oder ein Somme
auch Regentage hat, sogar
wenn wir Urlaub machen




