
4 � PSYCHOLOGIE HEUTE   08/2020

�

IN DIESEM HEFT

TITEL

16	� Emotional durchlässig
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und gerade dadurch zugewandt bleiben 
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16 „Ich muss das alles einfach ausblenden!“ Das 
sagt sich so einfach. Doch in Zeiten der Unru-

he lassen wir uns rasch anstecken von der Aufregung, 
der Besorgnis, der bedrückenden Stimmung um uns 
herum. Ausblenden ist dann nicht immer ein guter Rat. 
Hilfreich ist oft im Gegenteil, dem emotionalen Tumult 
volle Aufmerksamkeit zu schenken und sich darin zu 
üben, klar zu fühlen. Diese Klarheit schafft Distanz und 
Distanz ist die Voraussetzung für echte Anteilnahme 
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30 Am Anfang ist es nur „ein Problem“. 
Der Stress und so. Doch irgendwann 

kommt die schmerzliche Einsicht: Ich brau-
che Hilfe. Eine Psychotherapie. Wie gehe 
ich das an? Was erwartet mich dort? Muss 
ich mich bitteren Wahrheiten stellen? Und 
was ist, wenn ich die Therapeutin nicht mag? 
– Antworten auf die häufigsten Fragen zur 
Psychotherapie

36 Weißt du noch die Experimente 
in der Physikstunde, die immer 

im Fiasko endeten? Ein Klassentreffen ist 
ein Schwelgen in Erinnerungen. Aber das 
ist nicht alles. Der Ausflug in alte Zeiten 
setzt eine ganz eigene Dynamik frei. Und 
ehe man sich’s versieht, ist die Rollenver-
teilung und Hackordnung von damals wie-
derhergestellt. Doch manchmal kommt es 
auch ganz anders …
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