Liebe Leserin, lieber Leser

teven Hayes hat immer einen Vorrat an chine-

sischen Fingerfallen in seiner Praxis. Der Psy-

chotherapeut demonstriert damit seinen Kli-
entinnen und Klienten, warum schwierige Situationen
noch schwieriger werden, wenn man unbedingt eine
Losung dafiir finden will. Steckt man seine Finger in
die Rohrchen der Fingerfalle und versucht dann, sie
herauszuziehen, verkleinert sich der Durchmesser der
Rohrchen und umklammert die Finger, so dass sie
gefangen sind. Je mehr man sich anstrengt, die Finger
zu befreien, umso fester hilt die Falle sie. Der einzige
Ausweg ist, entgegen der Intuition, die Finger weiter
hineinzuschieben, nur so 16st sich die Falle wieder.

»Ein Problem zu bekdmpfen kann selbst zum Pro-
blem werden, sagt Hayes, der eine Psychologiepro-
fessur an der University of Nevada in Reno innehat.
Das gilt auch fiir belastende Gedanken und Gefiihle.
Versucht man sie loszuwerden, dann ist das der beste
Weg, um sich noch schlechter zu fithlen. Hayes ist
einer der Begriinder der Akzeptanz- und Commit-
menttherapie (ACT). Therapeuten und Therapeutin-
nen, die mit dieser Methode arbeiten, wollen ihre Kli-
enten darin unterstiitzen, bislang bekdmpfte schwie-
rige Erlebnisweisen zu akzeptieren und zugleich eine
distanziertere Haltung zum eigenen Denken einzu-
nehmen. Schliefilich sind ,,Gedanken nur mentale Er-
eignisse und keine richtige oder falsche Aussage tiber
die Realitit®, wie Hayes erklirt. (Siehe dazu die Titel-
geschichte ab Seite 18.)

Die Akzeptanz- und Commitmenttherapie ist ein
geradezu revolutiondrer Ansatz. Sind doch die meis-
ten von uns Kontrollfreaks, wenn es um unser Innen-
leben geht. Negative Gefiihle und belastende Gedan-
ken, Enttduschungen und Kriankungen wollen wir
nichtaushalten. Uns geht es wie Lucy von den Peanuts,
die meinte: ,,Es gibt im Leben Hohen und Tiefen. Ich
will nur die Hohen.“ Weshalb wir oft enorme An-
strengungen unternehmen, die ,, Tiefen“ moglichst
schnell in den Griff zu bekommen. Doch das fithrt
nur zum Gegenteil.,,Bemiihe dich, deine Gefiihle un-
ter Kontrolle zu bringen — und du verlierst die Kon-
trolle tiber dein Leben®, warnt der Psychotherapeut
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Matthias Wengenroth. Eine akzeptierende Haltung
dagegen funktioniere wie eine doppelte Erlaubnis: ,Ich
erlaube mir zu fithlen, was ich fiihle, und ich erlaube
den Gefiihlen, da zu sein.

Ein Satz, den auch ich mir zu Herzen nehme.
Denn das, liebe Leserin, lieber Leser, woriiber ich Sie
hier informiere, ist mit vielen Gefiithlen verbunden:
Dies ist die letzte Ausgabe von Psychologie Heute, die
ich verantworte. Nach iiber 34 Jahren bei dieser Zeit-
schrift will ich Raum und Zeit schaffen fiir neue Er-
fahrungen in meinem Leben. Viele Gefiihle sind mit
diesem Abschied verbunden, vor allem aber Stolz,
Dankbarkeit und Zuversicht: Stolz bin ich auf diese
Zeitschrift, die sich seit 1974 auf dem Markt bewihrt
und die ich so lange (mit-)gestalten durfte. Dankbar-
keit erfiillt mich, wenn ich auf die vielen sinnerfiillten
Berufsjahre blicke. Und die Zuversicht, dass Sie auch
weiterhin dieser Zeitschrift treu bleiben werden, ist
in meiner Nachfolgerin Dorothea Siegle begriindet.
Thr wiinsche ich Erfolg und genauso viel Freude an
dieser Titigkeit, wie ich sie hatte.
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