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Lehr- und Lernziele

»Wer den Hafen nicht kennt, in den er segeln will, fiir den ist kein
Wind der richtige”.
Seneca

Dieses bekannte Sprichwort zeigt, wie wichtig es ist, beim Lernen
konkrete Ziele zu haben, um diese auch zu erreichen. Bitte
betrachten Sie deswegen ohne Eile die Lernziele, die am Anfang
jedes Studienheftes angebracht sind.

Was also ist Ihr Ziel in diesem Studienheft? Haben Sie zundchst
etwas Geduld und beschaftigen Sie sich bitte mit den allgemeinen
Lerntipps, denn davon hangt im Wesentlichen der Erfolg lhres
Fernstudiums ab.

Sie sollten das vorgestellte Konzept der erlernten Hilfslosigkeit
kennenlernen, um es in der psychologischen Beratung erfolgreich
einsetzen koénnen. Durch eine vereinfachte Darstellung der
Positiven Psychologie nach M. Seligman werden Sie ermuntert, die
Starken und positiven Eigenschaften lhrer Klienten zu férdern,
damit diese allmahlich ein Verstandnis entwickeln, ihrer erlernten
Hilflosigkeit zu entgehen.

Betrachten Sie insbesondere aufmerksam die Beispiele aus der
Praxis. Analysieren Sie diese und stellen Sie sich vor, was Sie als
Beraterin oder Berater in solchen Fallen tun wirden, denn dies ist
das Ziel dieses Studienheftes. Versuchen Sie den Stoff bis ins Detail
zu verstehen und wie Sie ihn in der praktischen Arbeit mit Klienten
anwenden wiirden. Machen Sie reichlich Notizen, entweder am
Heftrand oder in Papier- oder elektronischer Form.

Ihr Ziel ist es, die Ursachen der erlernten Hilflosigkeit zu verstehen
und Methoden kennenzulernen, wie Sie als Beraterin oder Berater
Ilhre Klienten davon wieder befreien konnen.

Wir wiinschen lhnen eine produktive Lernzeit und viel Spaf3!

Dr. phil. Marcus Klische, Padagogische Leitung

Privatakademie fiir praktische Psychologie© 2022 4
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1 Lerntipps

Stellen Sie sich bitte vor, Sie missten Holz hacken. Sie freuen sich
auf den Winter und die gemiitliche Warme, die von einem Kamin
ausgeht. Sie machen sich an die Arbeit, doch bald merken Sie — so
einfach ist es gar nicht. Sie sind mittlerweile gestresst und schlecht
gelaunt. Doch der freundliche Nachbar wei Rat. Er empfiehlt
Ihnen, die Axt zu scharfen. Jetzt tiberlegen Sie, was Sie zuerst tun
sollten. Die Axt zu scharfen wird sicherlich Zeit und Muhe kosten,
doch dann geht es ziigig voran und Sie brauchen deutlich weniger
Kraft aufzuwenden. Sie entschlieSen sich, die Axt zu scharfen und
tatsachlich geht es gleich viel besser und die gute Laune ist wieder
dal

Genauso wie in diesem Beispiel empfehlen wir Ihnen, bevor Sie mit
dem Lernen loslegen, unsere Lerntipps zur Kenntnis zu nehmen und
auch gleich zu nutzen. Scharfen Sie also lhre ,,Axt“- lhre Fahigkeit zu
lernen. Sie werden sehen, es hilft tatsachlich weiter! Deswegen
haben Sie etwas Geduld und lernen Sie zundchst unsere Lerntipps
kennen.

Wenn Sie erfolgreich, aber auch mit SpaR lernen mdéchten, sollten
Sie lhre Einstellung zum Lernen Uberprifen. Warum? Ganz einfach,
ansonsten kann die innerliche, unbewusste Einstellung zum Lernen
den Erfolg verhindern und das Lernen zur qudlenden Pflicht statt
Freude machen!

Menschen sammeln Erfahrungen und lassen sich dann von diesen
bewusst oder unbewusst leiten. Welche Erfahrungen beziiglich des
Lernens haben Sie friher gemacht? Als erstes ist die Schule zu
erwdhnen und alle Schulen haben etwas gemeinsam - man wird
hier und da zum Lernen mehr oder weniger gezwungen. Dann
kommt die Ausbildung oder das Studium und auch da miissen wir
uns anstrengen, um einen Abschluss zu erlangen, mit dem wir uns
spater erfolgreich in das Arbeitsleben integrieren kénnen. So
kommt es, dass einige im Laufe ihres Lebens schlechte Erfahrungen
mit dem Lernen gemacht haben und dieses bewusst oder
unbewusst mit Pflicht, Schuld, Zwang oder Anstrengung verbinden.
Vom Spal} beim Lernen kann hier also kaum die Rede sein. Aber
genau dort wollen wir ansetzen!

Uberpriifen Sie daher bitte Ihre Einstellung zum Lernen - und
andern Sie diese bei Bedarf. Machen Sie sich bewusst, dass Sie jetzt
erwachsen sind und niemand Sie zum Lernen zwingen wird. Sie
machen es freiwillig, weil Sie es etwas lernen mdchten, das Sie
interessiert und Sie mochten damit privat und beruflich
weiterkommen. Nicht sinnloses Pauken steht daher im
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Vordergrund, sondern eine bewusste Entscheidung, sich
weiterzubilden und im Alltag und im Arbeitsleben erfolgreich zu
sein.

Der Stoff, der in diesen und allen nachfolgenden Studienheften fir
Sie vorbereitet wurde, ist nicht nur gut recherchiert, sondern sehr
praktisch und spannend geschrieben. Ziel der Studienhefte ist, dass
Sie nicht nur irgendwelche Theorien kennenlernen, sondern ganz
aktuelle praktische Tipps und Hinweise erhalten, um als
Psychologische/r Beraterin oder Berater erfolgreich zu sein.

Die Studienhefte sind bewusst ohne verwirrende Fachworte
geschrieben und falls da und dort doch ein Fachwort notwendig ist,
dann wird es in einer FuBnote mit allgemeinverstandlichen Worten
erklart. Das alles soll Thnen das Geflihl geben, dass Sie etwas
Sinnvolles und Praktisches lernen, wovon Sie spater profitieren.

Das Lernen soll lhnen SpaRR machen, weil Sie dann - was zahlreiche
Studien nachgewiesen haben — sehr effektiv lernen. Wir haben uns
bei der Erstellung dieser Studienhefte bemiht, dies zu erreichen,
um |hnen spater nicht nur ein Abschlusszertifikat ausstellen zu
dirfen, sondern ein langfristiges Wissen an die Hand zu geben, das
Sie in Ihrer taglichen Praxis anwenden kdnnen.

Und nun kommen wir zu den Lerntipps. Die sind gleichermaRen
simpel wie effizient.

1.1 Den Nutzen bewusstmachen

Machen Sie sich bewusst, welchen Nutzen das Lernen fiir Sie hat.
Zum Beispiel, dass Sie ein Abschlusszertifikat erhalten und Sie sich
damit neue Berufschancen erschlieBen. Auch privat wird das
Lernprogramm fiir Sie sehr nitzlich sein. Sie werden neue
psychologische Erkenntnisse gewinnen und im Umgang mit ihren
Mitmenschen anwenden kdnnen. Sie werden vor allen Dingen
aber sich selbst besser verstehen und psychischen Stérungen
vorbeugen kdnnen. Machen Sie sich also den Nutzen des
Fernstudiums klar und es wird die bewusste oder unbewusste
Abneigung von Lernen lockern!

1.2 Konzentration
Féllt es Thnen schwer sich zu konzentrieren? Das ist das Problem

vieler Lernender. Das Gehirn verbraucht sehr viel Energie und
deshalb missen unsere mentalen Ressourcen gut genutzt werden.

Privatakademie fiir praktische Psychologie© 2022 6
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Das Gehirn hat sehr viele Funktionen, aber beim Lernen sollten Sie
es nur zum Lernen gebrauchen. Wenn Sie lernen, denken Sie bitte
nicht an etwas anderes, denn das lenkt nicht nur von der
eigentlichen Aufgabe, dem Lernstoff, ab, sondern verschwendet
auch kostbare geistige Energie, die nur begrenzt zu Verfiigung
steht. Machen Sie sich also beim Lernen keine weiteren Gedanken
um Alltag, Vergangenheit, Zukunft oder Aktuelles. Stellen Sie sich
gegebenenfalls einen Wecker und sagen Sie sich, dass in dieser Zeit
ausschlieBlich gelernt wird.

Wenn Sie sich von Alltags- und anderen Sorgen oder Gedanken
nicht losen koénnen, was durchaus vorkommt, legen Sie eine
bestimmte Zeit fest, wahrend der Sie sich unbegrenzt diesen
Gedanken und Sorgen widmen. Das klingt paradox, ist aber sehr
effektiv. Das heil3t, wenn Sie zum Beispiel festgelegt haben, dass Sie
sich heute von 17 bis 18 Uhr intensiv mit lhren sorgenvollen
Gedanken und allem, was sie sonst noch beschaftigt,
auseinandersetzen wollen, dann haben Sie die restliche Zeit
theoretisch frei und miissen beim Lernen nicht noch an etwas
anderes denken. Probieren Sie es mal aus und tricksen so |hr Gehirn
aus!

1.3 Kleine Pausen

Legen Sie beim Lernen regelmafig Pausen ein, und zwar noch bevor
Sie Mudigkeit verspiren. Wenn Sie erst dann eine Pause machen,
wenn Sie komplett erschopft sind, ist es oft zu spat. Sie haben Ihre
mentale Energie aufgebraucht und sind im Minus. Um aus diesem
Zustand wieder herauszukommen, werden Sie vielleicht mehrere
Stunden oder den gesamten restlichen Tag bendétigen.

Deswegen legen Sie am besten schon vor der nachsten Lernphase
fest, wann Sie Pause machen werden, unabhangig davon ob Sie
mude sind oder nicht. Machen selbst dann eine Pause, wenn Sie
denken, dass Sie noch weiter lernen konnten. Jeder Lernende ist
anderes, aber in der Regel sind kurze Pausen von 5-10 Minuten alle
30-60 Minuten notwendig, um sich nicht zu Uberarbeiten und
gleichmaBig konzentriert zu bleiben. Es bringt nichts, bis zum
Umfallen zu lernen. Es treibt Sie nur in die Erschépfung und ist
auBerdem nicht effektiv. Nur wenn Sie beim Lernen entspannt
bleiben und sich bestenfalls dabei freuen, kénnen Sie erfolgreich
lernen und auch allen anderen Verpflichtungen nachkommen.
Unsere Zauberformel heiBt also: kleine Pausen einlegen!
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1.4 Storende Gedanken aufschreiben

Wir haben bereits erwahnt, dass beim Lernen andere Gedanken
und Geflihle stéren kdnnen und es eine einfache Methode gibt, dies
in den Griff zu bekommen. Schreiben Sie das, was Sie beschaftigt
auf. Sie missen heute noch das Auto waschen? Schreiben Sie es auf
und legen Sie dabei eventuell auch die Zeit fest, wann Sie das
machen mochten. Sie haben |hrem Kind einen Ausflug am
Wochenende versprochen und denken, dass Sie dafiir eigentlich gar
keine Zeit haben, weil Sie noch einen Bericht fir lhren Arbeitgeber
abgeben missen? Einfach alles aufschreiben!

Wenn Sie moéchten, schreiben Sie auch auf, welche Gefiihle Sie bei
dem einen oder anderen Gedanken empfinden. Zum Beispiel, Sie
argern sich, weil Ihr Chef Ihnen die Arbeit wieder mit nach Hause
mitgegeben hat. Sie kénnten auch eine Art Tagebuch fihren, in
welchem Sie alle Ihre Gedanken und Gefiihle, die Sie vom Lernen
ablenken, festhalten.

Sie kénnen dieses spezielle Tagebuch durchlesen oder auch nicht,
ganz wie Sie mochten. Sie kdnnen einfach nur aufschreiben, was Sie
denken und fuhlen oder auch eine Losung oder einen Plan
mitanhangen. Nehmen wir das obige Beispiel Ihres Chefs, der Ihnen
die Arbeit wieder nach Hause mitgegeben hat, was Sie aufregt und
dieser Gedanke kehrt wieder und wieder und lenkt sie beim Lernen
ab. Dann schreiben Sie auf, was Sie dariber denken, welche
Gefluhle Sie dabei empfinden und was Sie diesbeziiglich machen
kdénnten.

Zum Beispiel: ,,Ich bin witend, weil ich wieder der Esel bin und die
Arbeit unbezahlt zu Hause in meiner Freizeit erledigen muss. Ich
empfinde das als ungerecht. Ich werde dem Chef am Montag ruhig
aber Uberzeugt sagen, er mir soll entweder keine Arbeit Ubers
Wochenende auftragen oder es wenigstens gut bezahlen, damit ich
mich nicht mehr drgere und weiterhin produktiv arbeiten kann.
Nachdem Sie sie aufgeschrieben haben, werden diese Gedanken
und Gefihle Sie in Ruhe lassen und Sie kénnen sich voll und ganz
auf das Lernen konzentrieren.

Probieren Sie es einmal aus, auch wenn Sie nicht gerne tber lhre
Gedanken und Gefiihle sprechen und erst gar nicht schreiben
wollen! Wenn Sie Angst haben jemand kdénnte es lesen, dann
vernichten Sie das Geschriebene im Anschluss oder |6schen Sie die
Datei. Sie werde sehen, es hilft trotzdem, auch wenn Sie es
weggeschmissen oder geldscht haben. Sie haben durch das
Aufschreiben Ihre Gedanken und Geflihle bewusst wahrgenommen
und eventuell auch eine Lésung dazu gefunden. Das kann Sie nun
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beim Lernen nicht mehr stéren und Sie kénnen das Lernen jetzt
richtig geniel3en.

1.5 Lernort

Leider ist es nicht immer maoglich, ein eigenes, vollausgeristetes
Arbeitszimmer zu haben. Sie brauchen aber zum Lernen einen Ort,
der Sie dazu motiviert. Das kann ein Arbeitszimmer, aber auch eine
Kiiche, ein Wohn - oder Schlafzimmer, eine Terrasse oder der
Balkon sein. Hauptsache Sie fiihlen sich wohl und kénnen ungestort
lernen. Wenn weitere Personen im Haus sind, bitten Sie sie, dass
Sie nur in Notfdllen gestort werden wollen. Zeigen Sie nach aul3en,
dass Ihnen das Lernen wichtig ist und es sich dabei nicht um einen
nutzlosen Zeitvertreib handelt (wobei auch mal nutzloser
Zeitvertreib sehr nitzlich ein kann, weil man neue Energie daraus
schopft!)

Manche lernen am besten, wenn sie alleine sind, andere wiederum
mogen es, unter Leuten zu sein und geniellen die Atmosphadre wie
sie in Pariser Cafés, wie dem beriihmten Café de Flore oder der
Brasserie Lipp herrscht. Egal wo und wie, Hauptsache Sie kénnen
sich auf das Lernen konzentrieren, kommen voran und freuen sich
Uber lhre Ergebnisse und den Lernprozess an sich.

Auch Uni- oder Staatsbibliotheken sind passende Lernorte,
besonders dann, wenn Sie aus irgendeinem Grund Zuhause nicht
lernen kdnnen oder mdchten. In den Bibliotheken ist es in der Regel
still und es gibt viel Fachliteratur zum Nachforschen, was bei lhrem
Lernprojekt durchaus nitzlich sein kann. Es gibt auch Menschen,
die sich von den vielen Biicherregalen in der Bibliothek eher
erdrickt fihlen und viel besser am Strand lernen. Auch das ist gute
Moglichkeit! Wie gesagt: Hauptsache Sie fiihlen sich wohl.
Experimentieren Sie mit verschiedenen Lernorten und finden Sie
heraus, wo sie am besten lernen kdnnen.

1.6 Rituale

Ahnlich wie beim passenden Lernort spielen auch kleine
Alltagsrituale eine wichtige Rolle beim Lernen. Was bereitet Ihnen
die richtige Stimmung zum Lernen? Was hilft lhnen, entspannt zu
sein? Eine Tasse Kaffee oder eine Tasse Tee? Ein frischgepresster
Saft? Musik, ein Spaziergang, eine Kerze? Eine warme oder kalte
Dusche? Finden Sie heraus, was Sie in Lernstimmung bringt und
benutzen Sie das, um beim Lernen weiterzukommen. Wir
Menschen sind Gewohnheitstiere und Rituale helfen uns, in eine
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passende Stimmung zu kommen. Sie haben sicherlich von den
Pawlowschen Hunden gehort. In diesen Experimenten wurde klar,
dass ein Ritual ein gewisses Verhalten ausldsen kann. Probieren Sie
es aus, es hilft. Garantiert!

1.7 Tun Sie als ob...

Das Leben eines Erwachsenen ist mit zahlreichen Verpflichtungen
verbunden, ganz anders als bei jungen Studenten zum Beispiel.
Entspannt zu lernen und an nichts anderes zu denken ist dann
schwierig. Um trotzdem erfolgreich zu lernen, verwenden Sie die
,»Als ob Methode”. Das heil3t, Sie tun so als ob sie entspannt waren,
freudig lernen und wahrend des Lernens an nichts anderes denken.
Probieren Sie es aus! Das Gehirn ist zwar sehr intelligent und
kompliziert, aber erkennt offenbar nicht wirklich, wenn wir etwas
wirklich machen oder nur so tun als ob. Es macht mit, was immer
Sie ihm vorschlagen. Es ist damit zu vergleichen, mit erhobenem
Kopf und geradem Ricken zu gehen, wodurch man sich
automatisch sicherer und emotional besser fiihlt. Tricksen Sie ihr
Gehirn aus!

1.8 Zeitplan

Stellen Sie einen verniinftigen Zeitplan auf. Aber bitte nicht zu viel
auf einmal vornehmen! Bleiben Sie realistisch und lernen Sie nur so
viel, wieviel Sie wirklich vertragen konnen, um nicht den SpaR dabei
zu verlieren oder andere Verpflichtungen zu vernachlassigen.
Bestimmen Sie, wann und wieviel Sie lernen mochten.
Berlicksichtigen Sie auch die besten Lernzeiten. Lernen Sie am
besten morgens, nachmittags, abends oder gemischt? Wenn Sie
merken, dass bestimmte Zeiten zum Lernen besser geeignet sind,
dann nutzen Sie diese daflir. Bei Bedarf andern Sie lhren
Tagesablauf und erledigen Sie weniger wichtige Sachen zu anderen
Zeiten. Legen Sie fest, wieviel Stoff Sie ungefdahr bearbeiten
mochten. Wenn Sie merken, dass Sie etwas mehr lernen moéchten,
dann kénnen Sie es gerne tun, aber (ibertreiben Sie es nicht und
Uberschreiten Sie nicht den eingeplanten Lernstoff um ein
Vielfaches, um sich nicht zu Giberfordern und die Lust am Lernen zu
verlieren.

1.9 Verbinden mit dem, was man schon weil}

Verbinden Sie neu erworbenes Wissen mit dem, was Sie schon
kennen. Das betrifft besonders schwierige oder neue Themen. Zum
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Beispiel: vielleicht haben Sie gelernt, dass man Klienten nicht sagen
sollte ,Denken Sie doch positivl“. Sie koénnten dieses
psychologische Lehrwissen mit einer Situation verbinden, wo Sie
selbst es schwer hatten im Leben und jemand zu lhnen etwas
ahnliches sagte, wie zum Beispiel ,,Denk einfach nicht daran!“ Sie
erinnern sich, dass es sich bléd anhorte und Sie vielleicht sogar
gekrankt hat. Verknipfen Sie jetzt Ihre Gefiihle aus dieser real
erlebten Situation mit dem neu gelernten Wissen und schon bleibt
es gut haften.

1.10 Anderen erklaren

Manchmal sagen wir ,,Ich habe das schon verstanden, aber ich kann
es dir nicht erklaren”. Was bedeutet das? Nichts anderes als dass
man es nicht ganz verstanden hat, weil man es sonst auch anderen
erkldaren konnte. Wenn ich die Lésung flr ein Ratsel kenne, dann
kann ich es anderen jederzeit auch erklaren. Also, wenn Sie das
Gefilihl haben etwas nicht ganz verstanden zu haben, versuchen Sie
doch mal, es jemandem zu erklaren. Wenn kein passender
Gesprachspartner da ist, spielen Sie mit sich selbst. Nehmen Sie
zwei Stiihle und stellen Sie sich vor, Ihr Gegenliber sitzt auf dem
anderen Stuhl und befragt Sie zu den Themen, die Sie noch nicht
ganz verstanden haben und Sie antworten und erklaren es dem
symbolisch Fragenden. Glauben Sie, wenn Sie jemandem etwas
detailliert erklaren kdnnen, dann haben Sie das nicht nur selbst
verstanden, sondern werden es fir lange Zeit beibehalten.

1.11 Veranschaulichung

Ahnlich wie dabei, jemand anderem etwas zu erkldren, gilt auch
hier - wenn Sie gelerntes Wissen mit eigenen Worten oder
Symbolen vorstellen kdnnen, haben Sie es auch verstanden. Zum
Beispiel lernen Sie gerade etwas Uber Problemlésung in der
psychologischen Beratung. Im Studienheft heilt es, man muss
zuerst das Problem verstehen, um es spater l6sen zu kdnnen.
Womit kénnen Sie es vergleichen? Vielleicht mit einer
Autoreparatur? Um das Auto zu reparieren, muss der Mechaniker
erstmal das Problem ganz genau verorten und definieren. Erst dann
kann man das Auto reparieren. Ein guter Mechaniker wird nicht
einfach abschrauben, was ihm als erstes in den Sinn kommt, in der
Hoffnung, das Problem liefe sich durch dieses Zufallsprinzip
beheben! Genauso ist es auch in der Beratung - man muss das
Problem genau definieren, um damit arbeiten zu kdnnen. Finden
Sie Ihre eigenen Vergleiche, zumindest zu den wichtigen Themen,
die Sie lernen wollen und fur alle Dinge, die neu fir Sie sind.
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1.12 Mutter der Weisheit

Der dlteste, einfachste, aber auch effektivste Lerntipp ist natdiirlich:
die Wiederholung! , Die Wiederholung ist die Mutter der Weisheit”!
Kaum etwas anderes hat den gleichen Lerneffekt wie die
Wiederholung. Das ist durch die spezifische Funktionsweise
unseres Gehirns zu erklaren. Das Gehirn beinhaltet Ultrakurzzeit-,
Kurzeit-, und Langzeitgedachtnis. Diese Funktionen schiitzen das
Gehirn von Uberlastung und unnétiger Arbeit. Das Gehirn behilt
nur das, was ofters wiederholt wird, denn dies wirkt wie ein Signal
an das Gehirn, dass diese Information wichtig ist! Die neue
Information gelangt zuerst in das Ultrakurzzeitgedachtnis und
bleibt dort nur wenige Sekunden, wenn sie nicht genutzt wird. Nur
was fur uns von Bedeutung ist, gelangt in das Kurzzeitgedachtnis,
wo es flr eine gewisse Zeit gespeichert wird. Wenn diese neue
Information jedoch spater nicht aufs Neue wiederholt wird, wird sie
auch hier wieder geldscht, also vergessen. Nur durch fortlaufende
Wiederholung gelangen neue Informationen letzten Endes in das
Langzeitgedachtnis und bleiben dort mehrere Jahre oder sogar ein
Leben lang abrufbar. Deswegen machen Sie das, was die Natur
vorgesehen hat wund viele Generationen genutzt haben:
Wiederholen Sie Lerninhalte. Das hilft garantiert!
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2 Moderne Psychologie

Ob wir wollen oder nicht, wir begegnen der Psychologie in so gut
wie allen Bereichen unseres Lebens. Psychologie ist allgegenwartig,
wo es Menschen gibt. Selbst wenn wir alleine sind, setzen wir uns
mit unseren eigenen Gedanken und Gefiihlen auseinander und sind
dann sozusagen unser eigener Psychologe. Vor allem aber, wenn es
um die Kommunikation geht, sind Psychologiekenntnisse von
groflem Stellenwert.

Wenn wir beispielsweise auf der Arbeit nicht Opfer von Mobbing
sein mochten, mussen wir die Vorgange verstehen, wie man Opfer
wird und wie man sich daraus befreit. In der Familie ist es wichtig,
den Partner und die Kinder zu verstehen und mit ihnen angemessen
umzugehen. Ganz zu schweigen von Krankungen und
Missverstandnissen, die in der Familie entstehen und fir
langanhaltende Anspannungen bis zu Scheidungen fiihren kénnen.
All dies kdnnte zu einem gewissen Grad vermieden werden, wenn
wir psychologische Grundkenntnisse hatten. Die Psychologie spielt
eine grofle Rolle im Beruf, im Marketing, in der Schule, bei der
Polizei, fur Selbstandige usw. In so gut wie jedem Bereich spielt
Psychologie eine Rolle, z. B.:

=  Familie
=  Partnerschaft
=  Arbeit

= Selbstandigkeit
= Erfolg, Motivation
= Kindererziehung

= Schule
= Polizei
=  Medizin

= Alle zwischenmenschlichen Beziehungen

Psychologie kommt iiberall dort vor,
° wo Menschen sind

Die moderne Psychologie bedient sich unzadhliger, teilweise
widersprichlicher Theorien, die durch zahlreiche psychologische
Schulen vertreten werden. Das Vernlinftigste, dass man bei dieser
groRBen Vielfalt tun kann, ist, die verschiedenen psychologischen
Richtungen kennen zu lernen und fir sich zu entscheiden, mit
welche Methoden man gerne selber arbeiten méchte. Es bringt
nichts, eine Richtung zu idealisieren und andere zu entwerten, was
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einige Fachleute mitunter machen. Viel besser ist es, zu akzeptieren
und zu nutzen, was wirklich funktioniert und durch die Erfahrung
bestdtigt wurde. So koénnen Sie eine ausgeglichene Haltung
entwickeln und die vielen wertvollen psychologischen Methoden
flir sich nutzen. Wenn wir eine Methode idealisieren und andere
entwerten?, ist dies ein Zeichen von Schwarz-WeiR-Denken, dem
wir nicht anheimfallen wollen.

Die Wissenschaft funktioniert so gut, weil sie wissenschaftliche
Erkenntnisse ohne Vorurteile betrachtet und oftmals mit mehreren
Theorien und Modellen handelt, die nebeneinander existieren. Es
erfordert Mut, Vernunft und Ausgewogenheit, sich einen eigenen
psychologischen Werkzeugkasten zusammenzustellen, der enthilt,
was einem bisher gefehlt hat und tatsachlich funktioniert. In diesem
Fernstudium befassen wir uns mit verschiedenen psychologischen
Theorien und praktischen Methoden. Seien Sie daher bitte offen fiir
neues und vorurteilsfrei, damit Sie den groSten Nutzen aus dem
Fernstudium ziehen kénnen.

Methode
3

Methode
2

Methode
1

Abbildung 1. Benutzen Sie das Beste aus verschiedenen
psychologischen Methoden und das, was lhnen am meisten liegt.

! Davon ausgenommen sind natirlich gefahrliche oder barbarische , Techniken®,
die von manchen Grenzgangern angewendet werden.
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Verschiedene psychologische Richtungen sind fiir sowohl fir die
Psychotherapie als auch fir die psychologische Beratung geeignet.
Ihre Aufgabe als Psychologische(r) Beraterin oder Berater ist es, die
Grenzen zwischen Psychotherapie und psychologischer Beratung zu
kennen und einzuhalten. Kurz gesagt geht es bei der
Psychotherapie um Heilung psychischer Krankheiten und bei der
Psychologischen Beratung beraten Sie gesunde Menschen, die
leichte  psychologische  Konflikte haben oder sonstige
psychologische Unterstiitzung bei alltdglichen Dingen brauchen,
aber ansonsten psychisch stabil sind.

Wir werden noch o6fters in diesem Fernstudium genauer darauf
eingehen, was die Unterschiede und Gemeinsamkeiten zwischen
Psychotherapie und Psychologischer Beratung sind und wo die
Grenzen der Beratung liegen. Versuchen Sie daher bitte,
verschiedene psychologische Theorien als ein Werkzeug fir die
Psychologische Beratung zu verstehen und zu nutzen, auch wenn
diese in erster Linie vielleicht in der Psychotherapie angewendet
werden.

Idealiserung

Abbildung 1. Idealisierung und Entwertung von psychologischen
Theorien und Methoden fiihrt zur Unproduktivitdt

Wir sind alle Menschen und neigen mitunter zum Schwarz-WeiR-
Denken oder in der psychologischen Fachsprache - zu Idealisierung
und Entwertung. Das ist genau das, wovon Sie als Beraterin oder
Berater lhre Klienten befreien sollen. Das wird |hnen kaum
gelingen, wenn Sie selbst zu einem solchen Denken neigen. Im
Rahmen des Fernstudiums kann es so aussehen: Sie sind begeistert
von einer Theorie oder Methode und halten andere fiir absolut
nutzlos. Zugegeben, einige Merkmale und Behauptungen in
psychologischen Theorien sind fragwlirdig oder gelten als lberholt.
Um das aber beurteilen zu konnen, sollten Sie sich zuerst diesen
Theorien offen und vorurteilslos zuwenden.
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_‘O"_ Idealisieren oder entwerten Sie keine
A= psychologische Theorie!

tp

Wiederholungsfrage Ne 1:

a) In welchen Bereichen spielt die Psychologie eine wichtige
Rolle?

b) Welche psychologische Theorie ist die beste?

c) Was ist der Unterschied zwischen Psychotherapie und
Psychologischer Beratung?
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3 Die Positive Psychologie

Die sogenannte Positive Psychologie ist eine relativ neue
Psychologierichtung, die sich jedoch einer wachsenden
Interessentenschaft in aller Welt erfreut. Der Begriinder der
Positiven Psychologie ist der amerikanische Psychologe Martin
Seligmann. Sein Konzept der erlernten Hilflosigkeit ist sehr bekannt
und wurde in viele psychologische Richtungen integriert.

Vielleicht fragen Sie sich ,,Wenn wir von der Positiven Psychologie
reden, gibt es dann auch eine negative Psychologie?” Es gibt zwar
keine Bezeichnung fir eine ,,negative Psychologie” aber sinngemaR
kann man die klassische Psychologie im Ubertragenen Sinne als
negativ bezeichnen. Die klassischen psychologischen Schulen
(Psychoanalyse, Behaviorismus, etc.) orientieren sich an
psychologischen Mangeln und Krankheiten. Es gilt, eine Diagnose,
also ein Problem, zu bestimmen, um spater behandeln zu kénnen.
Die Patienten miissen an ihren Schwachen arbeiten, um diese
aufzulésen oder zumindest zu mildern.

Die Positive Psychologie konzentriert sich hingegen nicht auf die
Schwachen und Defizite von Menschen, sondern auf deren Starken,
Talente und Tugenden. Zum Vergleich: wenn man in ein Gefal} mit
schmutzigem Wasser mehr und mehr sauberes Wasser hinzu gief3t,
so wird das saubere Wasser das schmutzige mit der Zeit vollstandig
verdrangen und ersetzen. Diesen Effekt nutzt die Positive
Psychologie. Wenn wir Uber den Einsatz der Positiven Psychologie
in der Beratung sprechen, dann bedeutet es zwar, ein Problem zu
identifizieren, aber vor allem Dingen den Klienten lhre Starken und
positive Eigenschaften bewusst zu machen und diese fiir die Losung
Ilhrer Probleme einzusetzen.

Positive Klassische
Psychologie - Psychologie -
Stirken ausbauen |Defizite abbbauen

Abbildung 2. Positive und Klassische Psychologie
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Nehmen wir als Beispiel eine Klientin, die liber das Desinteresse
ihres Mannes an ihren Problemen klagt. Statt sich nun auf ihre Seite
zu stellen und zu versuchen den Mann zur Verdnderung zu
motivieren und damit die Klientin ,zu retten”, kénnen Sie der
Klientin helfen, die wahren Ursachen fiir ihre Unzufriedenheit zu
finden und das zu bekommen, was sie eigentlich méchte. Hier wird
also folglich gar nicht erst der Versuch unternommen, die
Beziehung zum Mann zu verdandern (obwohl es durchaus auch ein
Ziel sein konnte), sondern davon auszugehen, die Klientin kdnnte
unzufrieden sein, weil ihrim Leben etwas fehlt, was sie gerne haben
méchte und ihr im Weiteren zu helfen, ihre Stirken? zu finden und
einzusetzen, um das zu bekommen, was sie will. Das ware ein
Beispiel dafiir, wie die Positive Psychologie funktioniert und
vorgeht.

4 Erlernte Hilflosigkeit

Das Konzept der erlernten Hilflosigkeit spielt eine wichtige Rolle bei
der Entstehung und Behandlung von Depressionen und anderen
psychischen Krankheiten und auch in der psychologischen Beratung
kommt es zur Geltung. Immer wenn es darum geht, etwas zu
verdandern - was auch in der psychologischen Beratung der Fall ist -
spielt erlernte Hilflosigkeit eine wichtige Rolle.

Nach der Theorie der erlernten Hilflosigkeit ist ein Mensch wie
gelahmt und zogert etwas zu verdandern, um seine Situation zu
verbessern und wichtige Ziele zu erreichen. Dieser Mensch kdnnte
zwar theoretisch seine Situation zum Positiven verdandern, doch
praktisch unternimmt er nichts. Jegliche Zielerreichung erscheint
als zu schwer, unmaglich, erfolgs- und aussichtlos.

Es erlbrigt sich zu sagen, wie wichtig es ist, trotz erlernter
Hilflosigkeit aktiv zu werden, denn nur so kann man unerwiinschte
Situationen verandern und erfolgreich sein. Von daher ist es sehr
wichtig fir Sie, die Theorie der Erlernten Hilflosigkeit zu verstehen,
um in der Praxis gemeinsam mit dem Klienten gegenzusteuern.
Wenn Sie es schaffen, lhren Klienten von der erlernten Hilflosigkeit
zu befreien, dann haben Sie die grofSte Arbeit getan, die man von
Ihnen als Beraterin oder Berater erwarten kann. Dieses Thema ist
sehr wichtig! Versuchen Sie es deswegen wirklich im Detail zu
verstehen, denn davon hangt lhr Erfolg als Beraterin oder Berater
ab.

2 Dies beinhaltet auch bereits bestehende positive Eigenschaften wie
Dankbarkeit, Geduld, Freude, etc. zu erweitern.
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Erlernte Hilflosigkeit verhindert Verdnderungen,
die machbar sind

Das Problem

Keine
Veranderung

Hilfslosigkeit

Abbildung 3. Geschlossener Kreis der erlernten Hilfslosigkeit.

Martin Seligman hat seine Theorie der erlernten Hilflosigkeit
schon in den 70er Jahre aufgestellt und durch Experimente an
Tieren grindlich bewiesen. Seine Experimente an Hunden belegen
die Richtigkeit seiner Theorie Giber die erlernte Hilflosigkeit.

Bei seinen Experimenten mit Hunden gab es zwei verschiedene
Gruppen. Alle Hunde saBen in Kafigen und bekamen unkontrolliert
und ohne Voranmeldung leichte Stromschldge. Einige Hunde
hatten jedoch die Moglichkeit, Gber eine Trennwand in einen
anderen Teil des Kafigs zu springen und somit den Stromschldgen
zu entkommen. Diejenigen Hunde, die eine solche Moglichkeit
hatten, nahmen die Gelegenheit wahr und sprangen. Die andere
Gruppe von Hunden, die diese Moglichkeit nicht hatte, wurden mit
der Zeit passiv, legte sich hin, heulte und unternahm nichts mehr,
um den Stromschlagen zu entgehen. Als sie spdter in einer
veranderten Kafigsituation ebenfalls die Méglichkeit erhielten, sich
Uber eine Trennwand hinweg in einen sicheren Teil zu retten,
nutzten sie diese Gelegenheit nicht.

Diese Hunde hatten urspriinglich erfahren, dass es keine Rolle
spielt, was sie machen - sie bekamen trotzdem Stromschlage und
so lagen sie auf dem Boden und unternahmen nichts. Die
Experimente verliefen in unterschiedlichen Variationen, aber
bewiesen immer wieder das gleiche: eine einmal erlernte
Hilflosigkeit verhindert jegliche Aktivitat.
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I Erlernte Hilfslosigkeit macht passiv

Damit das Wissen, das Sie durch das Fernstudium erwerben,
wirklich nitzlich ist und Sie dieses nicht gleich wieder vergessen
wird, haben wir praktische Ubungen fiir Sie zusammengestellt.
Auch der Begriinder der Theorie der erlernten Hilflosigkeit, Martin
Seligman, wusste aus eigener Erfahrung, was diese Hilflosigkeit
bedeutet. Als beispielsweise sein eigener Vater krank wurde, wollte
er ihm gerne helfen, konnte aber nicht. Ahnliche Erfahrungen von
Hilflosigkeit und Uberfordernden Situationen machen wir alle
durch.

Um lhren Klienten wirksam zu helfen, sollten Sie als Beraterin oder
Berater Uber eigene Erfahrungen und Selbstreflektionen verfiigen.
Was Sie lhren Klienten anbieten, sollten Sie auch selbst einmal
ausprobiert haben und dariiber hinaus wissen, welche Schwachen
Sie haben und wie diese zu kontrollieren sind. Aus diesem Grund
haben wir flr einen spateren Zeitpunkt ein weiteres Studienheft
erstellt, das sich mit dem Thema Supervision und Selbsterfahrung
beschaftigt. Nun aber hierzu eine kleine Kostprobe: Sind Sie bereit?
Dann los!

Selbsterfahrungsiibung:

Erinnern Sie sich an eine Situation, in der Sie sich hilflos vorkamen?
Wann war das? In der Kindheit oder in der Gegenwart?

Warum haben Sie diese Situation als unertraglich empfunden?
Schreiben Sie bitte auf3:

3 Vorsicht! Starke Emotionen kénnen zur Retraumatisierung (Wiederbelebung)
des Traumas fiihren. In einem solchen Fall wenden Sie sich bitte an einen
ortlichen Psychotherapeuten.
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Vielleicht haben Sie sich bei dieser Selbsterfahrungsiibung an lhre
Kindheit erinnert. Und tatsachlich empfinden wir unsere Kindheit
oft als eine Reihe von unkontrollierbaren Situationen, in denen wir
uns hilflos vorkamen. Welche Situationen kénnten es gewesen
sein?

Fangen wir ganz vorne an. Wir alle werden hilflos geboren. Wir
kénnen uns zwar an diese Zeit und die damaligen Erfahrungen von
Hilflosigkeit nicht erinnern, aber: manche dieser Informationen
bleiben im Unbewussten gespeichert.

Vor allen Dingen aber sind es spatere Erfahrungen, die uns stark
gepragt haben. Wenn wir als jlingstes Kind aufwuchsen, dann
machten wir wahrscheinlich auch Erfahrungen, dass wir machtlos
gegenlber dlteren Geschwistern sind, die uns vielleicht argerten
oder gar drangsalierten.

Auch in der Schule ist man oft klein und hilflos im Vergleich zu den
dlteren Schulkameraden und Lehrern. Und auch unsere Eltern
selbst lassen uns oft hilflos dastehen, wenn sie unklare
Anweisungen geben oder uns bevormunden. Besonders schwer ist
es fur Kinder, wenn die eigenen Eltern krank oder abhangig sind und
ihnen nicht geholfen werden kann. Eine so genannte
Ersatzpartnerschaft* spielt ebenfalls eine wichtige Rolle, sie ist
extrem belastend und ruft ein Gefiihl von Uberforderung und
Hilflosigkeit hervor. In solchen Fallen benutzt ein oder beide Eltern
das Kind als Vertrauensperson und missbraucht es emotional.

Kindheitserfahrungen konnen zum Gefiihl
° der Hilflosigkeit im Erwachsenenalter beitragen

Alle oben erwdhnten und dhnliche Erfahrungen kénnen uns fir den
Rest unseren Leben hilflos machen! Auch Erfahrungen im
Erwachsenenalter tragen zur Hilflosigkeit bei. Langjahrige
Krankheit, Arbeitslosigkeit oder langanhaltende Familienprobleme
geben uns das Gefiihl hilflos zu sein und nichts dagegen
unternehmen zu kdnnen. Das alles kann zu erlernter Hilflosigkeit
fihren. Wir lernen also: egal was wir auch tun, es bringt nichts. Wir
sind fest davon Uiberzeugt - es gibt keinen Ausweg. Es bleibt wie es

4 Von Ersatzpartnerschaft ist immer dann die Rede, wenn das Kind die
physischen oder psychischen Funktionen erfiillt, die eigentlich ein Partner
erflllen sollte. Dies ist eine schwere Belastung fiir das Kind, die auch ernsthafte
Folgen im spateren Lebenslauf haben kann.
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ist oder wird sogar schlimmer. Dieses subjektive Erleben entspricht
aber keineswegs der Wirklichkeit! Auch wenn wir oftmals im Leben
Pech hatten, bedeutet das nicht, dass es immer so sein wird. Es
bedeutet auch nicht, dass wir nichts andern kdnnen. Diese mafSlose
Hilflosigkeit, die wir empfinden, wirkt flr uns real, ist aber dennoch
eine Tauschung. Wir haben immer das letzte Wort und kdnnen
erfolgreich Probleme meistern, auch wenn es bis jetzt nicht der Fall
war.

tp

Wiederholungsfrage Ne 2

1. Wasist erlernte Hilflosigkeit ?

2. Was zeigen die Experimente an Hunden beziglich der
erlernten Hilflosigkeit?
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3. Was sind Griinde, warum Menschen Hilflosigkeit erlernen?
Flhren Sie bitte einige Beispiele an:

4. Kann ein Mensch, der sich schon immer als hilflos
empfunden hat, in seinem Leben etwas dndern und Erfolg
haben? Bitte erklaren Sie:

Welche Griinde fiir die Entstehung der erlernten Hilflosigkeit
gibt es?

\/ Kreuzen Sie bitte Zutreffendes in der Tabelle an:

Tabelle 1. Griinde fiir erlernte Hilfslosigkeit

Kindheitserfahrungen
Ersatzpartnerschaft
Mobbing

Langjahrige Krankheit
Arbeitslosigkeit
Gefangnis
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Zusammenfassung:

Wir haben gesehen, dass eines unserer Hauptprobleme die
Hilflosigkeit ist. Klienten fihlen sich hilflos aufgrund von
Erfahrungen in ihrer Kindheit und in ihrem spateren Leben. Auch
die Experimente an Hunden zeigten, dass die Hilflosigkeit erlernt
ist. Wenn man etwas lernen kann, dann kann man es auch
verlernen und das ist lhre Aufgabe: die Klienten von ihrer
subjektiven Hilflosigkeit zu befreien. Des Weiteren sollten Sie lhre
eigene Hilflosigkeit bewusst wahrnehmen, um sie besser steuern zu
kdénnen.

4.1 Die Klienten von der erlernten Hilflosigkeit befreien

Das Hauptproblem lhrer Klienten ist also das subjektive, zumeist
unbewusste, Geflihl der Hilflosigkeit. Wenn lhre Klienten im Stande
waren, ihre Probleme selbst zu |6sen, wiirden sie gar nicht erst bei
lhnen in der Praxis erscheinen. Klienten haben also ein Problem,
das sie selbst nicht I6sen kénnen. Sie sind hilflos. Ihre Aufgabe als
Beraterin oder Berater ist es, lhren Klienten zu vermitteln, dass sie
ihre Probleme selbst |6sen kdnnen. Sie missen lhren Klienten
helfen, sich von der erlernten Hilflosigkeit zu befreien. Die Klienten
sollten die irrefiihrende Uberzeugung, dass sie keinen Einfluss auf
die Dinge in ihrem Leben haben, aufgeben, also wieder verlernen.

Das Problem

Hilfslosigkeit Subjektivitat

Abbildung 4.Subjektive Hilfslosigkeit
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Das Hauptproblem der Klienten - sie fiihlen
H sich subjektiv hilflos.

Lassen Sie uns nun konkrete Situationen vorstellen, wie Sie lhren
Klienten helfen kdnnten, aber auch lhre eigene Hilflosigkeit besser
kontrollieren konnen.

k Fallbeispiel Ne 1

Eine psychologische Beraterin (30 Jahre alt, die gerne Klienten
helfen mochte) berat eine Frau (50), die sich sehr hilflos fiihlt. lhr
Ehemann betriigt und misshandelt sie, aber sie glaubt, dass sie es
nicht anders verdient hat, weil sie eine schlechte Ehefrau ist. Sie ist
bereits seit 20 Jahren verheiratet. Die psychologische Beraterin hat
alles versucht, um der Frau zu helfen, doch vergebens. Die Klientin
ist Uberzeugt: man kann nichts andern.

a) Was glauben Sie, welche Gefiihle entstehen bei der
psychologischen Beraterin?

b) Was meinen Sie, warum ist die Klientin Gberzeugt, nichts
mehr dndern zu kénnen?
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k Fallbeispiel Ne 2

Ein Klient (Mann, 40) ist bereits seit einem Jahr arbeitslos. Er ist
gelernter Ingenieur und in den Augen vieler Arbeitgeber
Uberqualifiziert. Seine Frau hat ihn vor Kurzem verlassen, weil sie
sich materiellen Wohlstand wiinscht, den er ihr nicht mehr bieten
konnte. Er fiihlt sich vollkommen hilflos und ausgeliefert.

Multiple Choice Ne 1
Was wirden Sie als Beraterin oder Berater im oben erwahnten
Beispiel 2 unternehmen?

a) Dem Klienten sagen, er solle sich doch zusammenreiRen
und einfach eine andere Arbeitsstelle suchen,

b) Sie versuchen zu verstehen, warum er sich so hilflos
vorkommt, wie seine Erfahrungen in der Vergangenheit
vielleicht dazu beigetragen haben und wie er wieder aktiv
werden kdnnte.

c) Sie sagen ihm: ,Denken Sie positiv, es gibt doch
Schlimmeres!”

4.2 Die Subjektivitat des Klienten bewusst machen

Was konnten Sie als Beraterin oder Berater im oben erwdhnten
Beispiel unternehmen? Dem Klienten Druck machen und sagen, er
solle sich zusammenreillen, positiv denken und nach vorne
schauen, wird in der Regel die Situation nur verschlimmern.

Denken Sie an unser Thema - erlernte Hilflosigkeit. Was sollten Sie
Ihren Klienten eher zeigen? Ja, genau. Zeigen Sie lhnen ihre
Hilflosigkeit auf, machen Sie dieses subjektive Gefiihl der
Hilflosigkeit lhren Klienten bewusst und die Folgen, die daraus
entstehen. Wie konnten Sie vorgehen? lhren Klienten in etwa
sagen: ,Es ist eigentlich kein Wunder, dass Sie dieses Problem nicht
[6sen konnen, denn Sie haben diese Art von Hilflosigkeit in Ihrer
Kindheit gelernt.” Inhaltlich mag es richtig sein, doch lhre Klienten
werden darauf kaum reagieren oder sich noch hilfloser und schuldig
fahlen. Stellen Sie Ihren Klienten Fragen, um sie in die richtige
Richtung zu bewegen und ihnen zu helfen, aktiv zu werden.
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I Helfen Sie lhren Klienten, ihre Hilfslosigkeit
H bewusst wahrzunehmen.

Helfen Sie Ihren Klienten durch prazise®> Fragen dabei lhre
Hilflosigkeit wahrzunehmen:

= Welche Geflihle empfinden Sie in dieser Situation?

= Wie lange fuhlen Sie sich schon so?

= Wann in lhrem Leben haben Sie solche Gefiihle zum ersten
Mal erlebt. In welcher Situation?

Mit Hilfe von folgenden oder dhnlichen Fragen helfen Sie Ihren
Klienten trotz des lberwaltigenden Gefiihls von Hilfslosigkeit zu
handeln:

=  Warum féllt es lhnen schwer, die Situation zu verdandern?

= Fihlen Sie sich hilflos und ausgeliefert?

=  Warum fiihlen Sie sich hilflos und wie lange schon?

= Koénnen Sie sich vorstellen, dass lhre Hilfslosigkeit rein
subjektiv ist?

= Konnten Sie trotz der empfundenen Hilfslosigkeit aktiv
werden?

= Was konnten Sie tun, um lhr Problem zu |6sen?

Diese und ahnliche Fragen sollten lhren Klienten helfen, ihre
Hilflosigkeit aufzulésen. Vermeiden Sie Worte und Haltungen, die
Ilhren Klienten den Eindruck vermitteln kdnnten, dass Sie sie und
ihre Probleme nicht ernst nehmen. Die erlernte Hilflosigkeit der
Klienten mag subjektiv sein, doch ist sie fur die Klienten eine
Realitdt, zu der sie gegenwartig keine Alternativen sehen.

Uberfordern Sie Ihre Klienten nicht mit lhren Fragen. Die Fragen
sollten gut durchdacht sein und lhre Klienten nicht lGberfordern.
Stellen Sie keine Fragen, die lhre Klienten in Verlegenheit bringen
konnten oder sonst wie belasten wiirden, weil sie zum Beispiel
Schuldgefiihle hervorrufen.

Stellen Sie lhre Fragen taktvoll und sachlich,
° um lhre Klienten nicht zu liberfordern

5 Es gibt keine fertigen Fragen fiir alle mdgliche Situationen. Sie kénnen sich
aber vieler solcher Fragen selbst ausdenken.
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Erzdhlen Sie beispielsweise lhren Klienten diese Geschichte lber
hilflose Elefanten®. In Indien werden kleine Elefanten mit einem
dicken Seil angebunden, von dem sie sich nicht losreiRen kénnen.
Die Elefanten gewdhnen sich mit der Zeit daran, dass sie sich nicht
befreien kdnnen und versuchen es irgendwann nicht mehr. Spater,
wenn sie erwachsen sind, werden sie dann mit relativ diinnen
Seilen am Bein angebunden, von denen sie sich eigentlich mit
Leichtigkeit losreiBen kdnnten, doch sie probieren es nicht einmal.
Dies ist erlernte Hilflosigkeit!

Dieses Beispiel hat viel mit der gefiihlten Hilflosigkeit vieler
Menschen zu tun. Wir lernen hilflos zu sein, wenn wir mit
irgendeinem Problem nicht fertig werden, denn anscheinend
kénnen wir gegen gewisse Situationen ,,nichts machen”. Das Leben
ist voller solcher Situationen, nehmen wir die Rivalitdt unter
Geschwistern, Mobbing in der Schule oder am Arbeitsplatz,
Ereignisse wie Arbeitslosigkeit, Krankheit und natirlich, wo wir
wirklich hilflos sind, der Tod.

Vielleicht erzahlen Sie Ihren Klienten einmal die Geschichte von den
Elefanten, ohne sie zu deuten und fragen sie anschlieBend, was sie
dariber denken wie es wohl auf ihre eigene Situation zutreffen
mag. Seien Sie weder sarkastisch, noch abwertend! Behandeln Sie
Ilhre Klienten nicht wie kleine Kinder, sondern wie vollwertige
Erwachsene, die zwar Unterstlitzung brauchen, aber selbst die
Lésungen finden missen und kénnen!

_‘o"_ Erzdhlen Sie lhren Klienten die kurze Geschichte
» von den Elefanten

Das folgende Diagramm zeigt den Teufelskreis der Hilfslosigkeit.
Klienten fihlen sich hilflos, bleiben deswegen wie geldahmt und
unternehmen nichts, um ihre Probleme zu |6sen und einen Ausweg
zu finden. Das fuhrt zu noch mehr Hilflosigkeit und der Kreislauf
wiederholt sich.

5 Das ist kein ausgedachtes Beispiel, sondern funktioniert so wirklich.
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Hilfslosigkeit

keine
veranderung

Abbildung 5.Teufelskreis der Hilfslosigkeit

Helfen Sie lhren Klienten, ihre erlernte Hilflosigkeit aufzul6sen,
indem Sie sie auf ihre starken Seiten und gute Eigenschaften
aufmerksam machen. Allerdings sollten Sie lhren Klienten nicht
einfach mitteilen: ,Sie haben doch bestimmt viele gute
Eigenschaften und Talente! Freuen Sie sich doch!” Vielmehr sollten
Sie gemeinsam mit |hren Klienten ihre Starken herausarbeiten,
sodass diese ihre Starken selbst erkennen und verstehen, dass ihre
Hilflosigkeit ,nur“ subjektiv’ ist. Wenn lhre Klienten dies
verstanden haben, konnen sie wieder aktiv handeln und ihre
Situation zum Positiven verandern.

Im Folgenden wird ein Beispiel angefiihrt, wie Sie lhren Klienten
helfen konnen zu verstehen, dass sie in Wirklichkeit gar nicht so
hilflos sind.

Beispiel aus der Praxis Ne 1:

Beraterin:

»Frau Schmidt, Sie sagten letztes Mal, dass Sie nicht wissen, was Sie
tun sollen, um den Kontakt zu lhrer Tochter aufrecht zu erhalten.
Fillen Sie sich etwas hilflos in dieser Situation?“

7 Allerdings sollten Sie lhren Klienten nicht den Eindruck vermitteln, dass ihre
Probleme ,,nur ausgedacht sind” und leicht zu I6sen waren.
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Klientin:
,Ja, das kann man so sagen. Ich habe schon alles ausprobiert, aber
es wird nur noch schlimmer.”

Beraterin:
,Denken Sie, dass diese Hilfslosigkeit unausweichlich ist?”

Klientin:
(Schaut nachdenklich zu Boden) ,,Manchmal denke ich, dass ich
alles Gbertreibe und die Dinge gelassener sehen sollte.”

Beraterin:
»Was lost denn bei Ihnen dieses Geflihl der Hilfslosigkeit aus?“

Klientin:

»lch bin so perfektionistisch eingestellt, das weil} ich. Ich mochte,
dass meine Tochter zur Uni geht und deswegen braucht sie jetzt
schon gute Noten. Die hat sie auch, aber ich méchte, dass sie noch
besser wird und sich ernsthaft fiir das Leben vorbereitet. Das drgert
sie, aber sie mochte nicht darliber sprechen.”

Beraterin:
»Also ist lhre Hilflosigkeit auf unrealistische Erwartungen
zuriickzufiihren, habe ich Sie richtig verstanden?”

Klientin:

»lch glaube ja... Ich denke, ich lasse es lieber sein... Ich wollte mich
nur darliber beraten lassen und jetzt sehe ich, dass ich meine
Einstellung zu meiner Tochter andern muss.”

Beraterin:

»Ich glaube, das ist eine gute Entscheidung. Und dann wird auch
diese Hilfslosigkeit verschwinden, denn die war ein Ergebnis
unrealistischer Erwartungen...”

Analyse:
Beurteilen Sie das Gesprach zwischen Beraterin und Klientin und
vergleichen Sie lhre Meinung anschlieBend mit den Angaben im
Anhang.

Schreiben Sie bitte auf:
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lhre Meinung ist gefragt!
Was kénnte man sonst noch tun, um der Klientin zu helfen, aktiv zu
werden?

Bitte beschreiben Sie:

Multiple Choice Ne 2

Wie wiirden Sie lhren Klienten bewusst machen, dass ihre
Hilfslosigkeit subjektiv ist? Bitte wahlen Sie aus:

a) ,Siesind doch ein erwachsener Mann, Sie missen handeln!”
b) ,Sie sind doch kein Kind mehr, das schaffen Sie ganz leicht!”
c) ,lhre Hilfslosigkeit ist doch nur subjektiv!“

d) ,Warum fihlen Sie sich so hilflos?“

e) ,Fuhlen Sie sich vielleicht so hilflos aufgrund lhrer friiheren
Erfahrungen?”

Vermeiden Sie jegliche Haltung, die zeigen wiirde, dass Sie lhre
Klienten mit ihren Problemen nicht ernst nehmen wiirden.
Sinngemale Aussagen, wie zum Beispiel: ,Denken Sie doch
einfach positiv“, ,Reillen Sie sich doch zusammen® oder ,Den
anderen geht es doch noch viel schlechter” sind unseriés und
nicht zulassig. Geben Sie lhren Klienten zu verstehen, dass Sie sie
und ihre Probleme ernst nehmen, auch wenn Sie vielleicht
denken, dass lhre Klienten sich relativ schnell und leicht aus der
schwierigen Situation befreien kénnten.
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4.3 Die Klienten sollten verstehen, dass sie aktiv sein konnen

Helfen Sie Ihren Klienten zu verstehen, dass sie trotz des Gefiihls
der Ausweglosigkeit aktiv handeln und ihre Situation zum Besseren
verandern kénnen. Klienten sind oft felsenfest davon liberzeugt,
dass sie nichts tun kdnnen und die Situation so bleibt wie sie ist oder
sich sogar verschlimmert. Das sind sichere Anzeichen einer
subjektiv empfundenen Hilflosigkeit.

Klienten zu sagen, dass sie sich ihre Hilflosigkeit einbilden, wird rein
gar nichts bringen. Helfen Sie lhren Klienten, zu verstehen, dass das
Gefuhl der Hilflosigkeit zwar real ist, zugleich die damit verbundene
Sicht auf die Welt hoéchst subjektiv.

Wie konnten Sie lhren Klienten helfen zu verstehen, dass ihre
Hilflosigkeit und damit ihre Sicht auf die Welt subjektiv ist und

Uberwunden werden kann?

Schreiben Sie bitte auf:

- - Nehmen Sie lhre Klienten mit ihren
“<"  Problemen immer ernst!

Um lhren Klienten zu helfen, das Gefiihl der Hilflosigkeit zu
Uberwinden, lassen Sie sie Uber ihre Starken und Erfolge sprechen.
Bitten Sie lhre Klienten, ihre Starken und positiven Eigenschaften
aufzuzahlen und wie sie in verschiedenen Situationen in der
Vergangenheit diese schon erfolgreich eingesetzt haben, um
Probleme zu I6sen.
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Das kann alles Erdenkliche sein. Beispielsweise wie eine Klientin als
Kind in der Schule gut lernen konnte. Oder sich um die kleinen
Geschwister gekimmert hat und damit Verantwortung tbernahm.
Oder wie Eltern ihre Kinder grof3gezogen haben, zur Arbeit gingen
und den Haushalt organisierten. Es kénnen einfache, kleine und
alltagliche Erfolge sein. Nicht besonderes. Aber wenn man genau
hinschaut, war es gar nicht immer so einfach, und doch hat es die
Klientin oder der Klient es geschafft und schafft es immer noch.

Wir tendieren dazu, unsere Erfolge zu vergessen oder gar nicht erst
zu registrieren, weil wir sie als alltaglich einschatzen und glauben,
dass das jeder kann. Und wenn Klienten eine Begabung haben,
nehmen sie diese oft nicht wahr oder denken, dass dies nichts
Besonderes ist, weil es mit einer gewissen Leichtigkeit einhergeht
und es sich nicht als ein Talent anfihlt.

Lassen Sie lhre Klienten detailliert tber solche Situationen und
Eigenschaften berichten, wo sie erfolgreich waren und etwas
meistern konnten: Ausbildung, Priifung, Umzug, Beruf oder sonst
irgendetwas. Alle diese Situationen haben etwas gemeinsam - sie
zeigen, dass Klienten trotz vielfdltiger Schwierigkeiten aktiv sein
und ihre Probleme tGberwinden kénnen.

_U_ Helfen Sie lhren Klienten ihre starken Seiten
=+ und Erfolge bewusst wahrzunehmen

Wenn lhre Klienten einige Erfolgssituationen aufzdhlen kénnen,
dann haben sie auch das Potential zu Veranderungen und
Lésungen. Lassen Sie lhre Klienten detailliert und mit SpaR iber alle
Situationen berichten, wo sie etwas aus eigener Kraft erreicht
haben.

Lassen Sie lhre Klienten analysieren, welche Eigenschaften, Starken
und Begabungen ihnen geholfen haben, das eine oder andere
Problem zu lI6sen. Empfehlen Sie Ihren Klienten, diese Erfahrungen
aufzuschreiben, um sie sich immer wieder in Erinnerung zu rufen,
besonders dann, wenn sie sich hilflos fiihlen.
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In der Kiirze liegt die Wiirze:

= lassen Sie lhre Klienten detailliert Uber Situationen
berichten, in denen sie ihre Probleme erfolgreich
gemeistert® haben

= Fordern Sie lhre Klienten auf, so viel wie moglich tber ihre
Erfolge zu erzdhlen

= Empfehlen Sie Ihren Klienten, ihre Erfolge aufzuschreiben
und sich regelmaRig daran zu erinnern

Klienten sind oft positiv iberrascht, wie viel sie schon kénnen und
erreicht haben, wenn man ihnen hilft, sich ihr Leben genauer und
ohne Vorurteile® anzuschauen. Somit haben Sie schon die meiste
Arbeit getan, wenn sie es schaffen, lhre Klienten auf ihre starken
Seiten und Erfolge hinzuweisen und sich regelmaRig an diese zu
erinnern.

In vielen Fallen wird dies bereits ausreichen, um lhre Klienten zu
motivieren und an sich selbst und ihre Fahigkeiten glauben zu
lassen. Die Klienten sind dann hilflos, wenn sie vergessen, dass sie
in der Vergangenheit schon in dem einen oder anderen Bereich
etwas geleistet haben.

'U' Empfehlen Sie Ihren Klienten ihre Starken
~ und Erfolge aufzuschreiben und sich
regelmaRig daran zu erinnern.

4
-

& Das kénnen auch ,kleine Erfolge” sein, also etwas Alltigliches, das die Klienten
aber gut hinbekommen haben.

% Die Klienten merken oft nicht, dass sie positive Eigenschaften und Fahigkeiten
haben, weil sie diese fiir selbstverstandlich halten.
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Beispiel aus der Praxis Ne 2:

Dritte Sitzung

Beraterin:

,Frau Meier, Sie haben letztes Mal sehr viel dartber erzahlt, wie
schwer Sie es gerade aufgrund lhrer Scheidung haben. Ich méchte,
dass wir heute Uber lhre starken Seiten und Erfolge sprechen, um
Sie daran zu erinnern, dass Sie lhre Situation in den Griff bekommen
kénnen. Bitte beschreiben Sie lhre starken Seiten und wie Sie diese
jetzt einsetzen konnen, um im Alltag weiterzukommen.”

Klientin:

(Etwas verlegen). ,Ich weiR nicht so recht.. Ich bin fleiRig,
zuverldssig und man kann sich immer auf mich verlassen.... Wenn
Sie so etwas meinen...”

Beraterin:

»Prima! Das ist doch schon jede Menge! Haben Sie eine Vorstellung
davon, wie diese Eigenschaften lhnen helfen konnten, mit der
Scheidung fertig zu werden?“

Klientin:

»Nun, als mein Mann mich verlassen hat, ist die ganze Welt
zusammengebrochen. Ich war 10 Jahre lang nur Hausfrau und er
hat das Geld verdient. Ich fihle mich nicht im Stande, finanziell fir
mich zu sorgen...”

Beraterin:
,Ja, das ist eine berechtigte Sorge! Frau Maier, denken Sie, dass |hr
FleiR und lhre Zuverldssigkeit sie hierbei irgendwie helfen
kénnten?“

Klientin:

(Denkt nach). ,,Na ja, eigentlich war ich im Beruf als Sekretérin sehr
erfolgreich, mein Arbeitgeber hat mich immer fir meine
Ordentlichkeit und Verldsslichkeit gelobt. Ich denke, ich kénnte
trotz langer Pause wieder als Sekretarin arbeiten, weil ich ja unter
anderem auch die Buchhaltung fir meinen Mann gemacht habe.
Jetzt, wo Sie es sagen, ist mir das klar geworden, dass ich auch
alleine fir mich sorgen kann. Mein Mann hat mich von sich
abhdngig gemacht und mir mein Selbstvertrauen geraubt. Er sagte
immer, dass ich ohne ihn nicht zu Recht kdme. Das ist mir gerade
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bewusst geworden! Nattrlich schaffe ich das auch ohne ihn, zumal
er mich so betrogen hat!“

Beraterin:

»Super! Frau Meier Sie haben eben lhre Kompetenzen aufgezahlt
und diese werden ihnen helfen, aktiv zu werden, statt sich selbst
klein zu reden und zu bedauern. Und Sie haben vollkommen recht -
Fleill und Zuverldssigkeit werden von allen Arbeitgebern geschatzt
und so finden Sie trotz langer Pause bestimmt wieder eine neue
Arbeitsstelle!

Klientin:
,Das ist mir gerade klar geworden! Wie konnte ich nur so dumm
sein und mich kleiner machen als ich bin! Vielen Dank fiir diesen
AnstoR!“

Analyse:
Wie hat die psychologische Beraterin der Klientin geholfen, ihre

Hilflosigkeit zu Gberwinden?

Bitte beschreiben Sie:

lhre Meinung ist gefragt!
Was kénnte man sonst noch tun, um der Klientin zu helfen, aktiv zu
werden?

Bitte beschreiben Sie:
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Zusammenfassung

Die Einschatzung und Bewertung der empfundenen Hilflosigkeit der
Klienten in Bezug auf die von ihnen zu bewaltigenden Aufgaben ist
oft rein subjektiver Natur. lhre Aufgabe ist es, lhren Klienten zu
helfen, ihre Hilflosigkeit wahrzunehmen und zu verstehen, dass sie
Uberwunden werden kann. Helfen Sie lhren Klienten dabei, ihre
starken Seiten und Erfolge zu identifizieren und anzuerkennen. lhre
Klienten sollten sich stets ihrer Starken und Erfolge in allen
Lebensbereichen bewusst sein und diese fur die Losung ihrer
aktuellen Probleme und Aufgaben einsetzen. Bei besonders
komplexen, schwierigen oder desolaten Problemen der Klienten
kdnnte eine Beraterin oder ein Berater sich aber auch selbst hilflos
fuhlen, vor allem dann, wenn sie ihren Klienten nicht weiterhelfen
kénnen. In diesem Fall wird eine Supervision!® dringend angeraten.

fp

Wiederholungsfrage Ne 3:

1. Wie sollten Sie reagieren, wenn Sie feststellen, dass lhre
Klienten sich macht- und hilflos fliihlen?

10 supervision beschreibt ein Beratungsgesprich zwischen Ihnen und einem
Supervisor, der in der Regel selbst psychologische oder psychotherapeutische
Erfahrung hat. In der Supervision kann man schwierige Themen aus der eigenen
Beratungspraxis besprechen, zum Beispiel was die Ursachen der eigenen
empfundenen Hilfslosigkeit sind und wie man diese erfolgreich liberwinden
kann.
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2. Wie konnten Sie lhren Klienten helfen zu verstehen, dass
ihre Hilflosigkeit eher subjektiver Natur ist und die
anstehenden Aufgaben bewadltigt werden kénnen?

3. Welche Fragen konnten Sie lhren Klienten stellen, um lhnen
zu helfen, ihre Hilflosigkeit bewusst wahrzunehmen?

4. Welche Fragen kdnnten Sie nutzen, um lhre Klienten vom
Gefuhl der Hilflosigkeit zu befreien?
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5. Welche Geschichte kdnnten Sie erzahlen, um lhren Klienten
die erlernte Hilflosigkeit zu beschreiben?

6. Beschreiben Sie den Teufelskreis der Hilflosigkeit.

7. Welche Haltung sollten Sie auf keinen Fall lhren Klienten
gegenliber einnehmen?

Privatakademie fiir praktische Psychologie© 2022 39



% Online-Kurs flr psychologische Berater. Studienheft 1
lhre Notizen:

e )

8. An was sollten lhre Klienten denken, um sich aus ihrer
Hilflosigkeit zu befreien? Wie kdnnten Sie ihnen dabei
helfen?

5 Negatives Denken verursacht Hilfslosigkeit

Das Gefluihl von Hilflosigkeit hat seinen Ursprung in friheren
Erfahrungen, insbesondere durch Situationen, in denen wir nichts
tun oder andern konnten. Man kann dies analysieren, um es
bewusster wahrzunehmen Aber wenn wir uns immer wieder die
Ursachen unserer Hilflosigkeit vor Augen fiihren, vor allem wenn
unsere Eltern, Geschwister oder unsere Partner mitbeteiligt sind,
kann dies zu dauerhaften Krankungen fiihren.

Die Kognitive Psychologie, mit der auch die Positive Psychologie eng
verwandt ist, bietet uns eine einfache, aber effektive Losung, die
mehrfach erprobt und in ihrer Effektivitat durch viele Studien
nachgewiesen ist. Die meisten Psychologen sind sich darin einig,
dass unsere Geflihle oftmals durch Gedanken ausgeldst werden.
Um uns also gut zu flihlen und aktiv zu sein, brauchen wir ,nur”
unsere Gedanken zu kontrollieren.

Gefiihle werden haufig durch Gedanken ausgeldst
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Durch Gedanken kdnnen negative Stimmungen oder sogar schwere
Depressionen entstehen. Uns interessiert aber ganz gezielt wie
negatives Denken das Geflihl von Hilflosigkeit verursacht.

Negatives Denken ist oft an unangenehme Erinnerungen und
Vorstellungen gebunden. So denken viele Klienten unbewusst
immer wieder an Situationen aus der Vergangenheit oder
Gegenwart, die sie belasten oder gar traumatisieren. Dazu zahlen
Aussagen und Verhalten von Eltern, Geschwistern, Lehrern,
Partnern, Freuden, die sie verletzt oder gekrankt haben. Auch
Situationen, in denen man Pech hatte oder angeblich versagte,
stehen ganz oben in den Bestsellerlisten des negativen Denkens.

Abbildung 6. Helfen Sie lhren Klienten zu verstehen, dass Gedanken
Stimmungen beeinflussen kénnen.

I Die Gedanken der Klienten kreisen oft
- iiber unangenehme Situationen aus
der Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft.

Auch Zukunftsangste sind ein beliebtes Thema firs Kopfkino.
Klienten kénnen Angst davor haben, den Job, das Haus oder den
Partner zu verlieren, krank zu werden oder nahestehende
Menschen an Krankheit und Tod zu verlieren. Die Angst zu
versagen, den Anforderungen des Arbeitslebens und des Alltages
nicht mehr zu geniigen sind weitere klassische Angste. All dies fiihrt
zu Unsicherheit und Hilflosigkeit. Die Gedanken der Klienten sind
durch Angst und Frust gepragt und rufen entsprechende Gefiihle
hervor, darunter auch das Gefiihl von Hilflosigkeit.
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Helfen Sie Ihren Klienten, dieses negative Denken zu erkennen und
bewusst zu lenken!!. Wenn lhre Klienten erkannt und verstanden
haben, wie ihr eigenes Denken sie hilflos macht, kénnen sie
bewusst dagegen steuern, zum Beispiel indem sie sich auf ihre
Starken und Erfolge konzentrieren.

Beispiel aus der Praxis 3:

Wie man Klienten helfen kann, negatives Denken, welches zum
Gefuhl der Hilflosigkeit fuhrt, zu identifizieren

Zweite Sitzung

Beraterin:

,Herr Wolf, Sie sagten letztes Mal, Sie fiihlten sich unfahig, Ihre
Arbeit im Biiro zu erledigen. Beschreiben Sie bitte, was Ihnen dabei
durch den Kopf geht.”

Klient:
»lch fiihle mich als Versager. Ich bin lberzeugt, dass ich die Arbeit
nicht gut genug erledige und bald gekiindigt werde.”

Beraterin:
,Verstehe. Bitte beschreiben Sie, was lhnen sonst noch durch den
Kopf geht, wenn sie zuhause oder unterwegs sind.”

Klient:

»Nun, ich erinnere mich oft an die Schule und Hausaufgaben und
wie streng meine Mutter mich damals gezwungen hatte zu lernen.
Das war ein reiner Albtraum... AulRerdem denke ich oft an die
Anmerkungen des Chefs, dass wir nur die besten Leistungen
abgeben sollten und wie schwer es heut zu Tage ist auf dem Markt
zu bestehen. Ich stelle mir oft vor, dass ich den Job verliere und
meine Eigentumswohnung nicht mehr finanzieren kann. Das ist der
reinste Alptraum fir mich!“

Beraterin:
»Wie lange sind Sie schon im Betrieb?“

11 Dabei geht es nicht darum, den Klienten zu sagen ,,Denken Sie doch mal
positiv und alles wird wieder gut” oder das Problem der Klienten zu
verharmlosen mit Aussagen wie ,,Das ist doch gar nicht so schlimm!
Ubertreiben Sie doch nicht!“ oder &hnliches.
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Klient:
,Schon seit 15 Jahren.”

Beraterin:
»Also sind sie offensichtlich gut genug, weil man Sie bis jetzt nicht
entlassen hat?“

Klient:
,Ja, schon, aber es kann ja noch kommen!“

Beraterin:

,Herr Wolf, Sie haben vielleicht schon mal davon gehort, dass
Gedanken Gefiuhle auslosen kdnnen. Das ist selbst dann so, wenn
wir es nicht bemerken. Kénnten Sie sich vorstellen, wenn Sie sich
fortan mehr auf lhre Erfolge und Starken konzentrieren wiirden,
dass lhre Angste um den Arbeitsplatz sich reduzieren oder gar
verschwinden?”

Klient:

(Schaut die Beraterin verwundert an) ,,Das kann sein...

Ich habe schon 6fters erlebt, wenn ich mein Hobby ausiibe, dass ich
Uberhaupt nicht an die Probleme auf der Arbeit denke und mich
sicher und gliicklich fihle!”

Beraterin:

»lch gebe Ihnen eine kleine Hausaufgabe. Sie sollen in der
kommenden Woche bewusst |hre Gedanken beobachten und
sobald Sie bemerken, dass Sie an etwas Unangenehmes denken,
sofort den Schalter umlegen und an lhre Starken und Erfolge
denken. Dann schreiben Sie am besten auf, wie sich dieses Ergebnis
angefihlt hat. Abgemacht?”

Klient:

,Das klingt einleuchtend. Das habe ich schon in einem
Selbsthilfebuch gelesen, aber als naiv abgetan. Doch dieses Mal
werde ich es ausprobieren! Versprochen!”

Analyse

Was hat die psychologische Beraterin gemacht, um dem Klienten
sein negatives Denken bewusst zu machen und sich davon zu
befreien?

Beschreiben Sie bitte:
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lhre Meinung ist gefragt!

Was kénnte man sonst noch tun, um Klienten zu helfen, positiv zu
denken?

Bitte beschreiben Sie:

5.1 Praktische Ratschlage gegen negatives Denken

Wenn Klienten ofters an Situationen denken, in denen sie Pech
hatten oder leiden mussten, entsteht ein Gefiihl der Hoffnungs-
und Hilflosigkeit. Und das wird dann oft zum Hauptproblem der
Klienten. Denn irgendwann glauben sie, dass sie ihre Situation nicht
mehr andern kdnnen, nachdem sie es vielleicht einige Male
halbherzig versucht haben. Wenn Sie als psychologischer Berater es
aber schaffen, lhre Klienten umzustimmen, so dass diese
zuversichtlicher sind und aktiv handeln kénnen, dann haben Sie |hre
Arbeit zum groRten Teil erledigt!

Ihre Aufgabe ist es also, Klienten von der Hilflosigkeit, die das
negative Denken verursacht hat, zu befreien. Wie machen Sie das?
Es gibt eine einfache, aber sehr effektive Methode. lhre Klienten
sollten lernen, ihre Gedankengange bewusst wahrzunehmen und
ZU steuern.

Das Gehirn ist so aufgebaut, dass es generell alles automatisieren
mochte, um sich die anfallende Arbeit zu erleichtern. Dies betrifft
gerade das Denken. Denkprozesse werden auf diese Weise
automatisiert und verlaufen so schnell und oftmals unbewusst,
dass wir es gar nicht merken. Der erste Schritt zur Selbsthilfe ist
also, das Denken in Frage zu stellen und sich nicht mehr mit seinen
automatischen Denkroutinen zufrieden zu geben. lhre Klienten
sollten lernen, ihr eigenes Denken bewusst wahrzunehmen und zu
steuern statt einfach wie ein Roboter zu funktionieren. Denn
Roboter funktionieren nach einem festen, automatisierten
Programm. Und Menschen auch. Diese Programme kann man aber
andern und der Mensch hat im Gegensatz zum Roboter die
Fahigkeit, das eigene Denken kritisch zu beurteilen und in Frage zu
stellen.
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Kritische
Beurteilung

Gedanken Objektivitat

Abbildung 7. Bringen Sie lhren Klienten bei, ihre Gedanken und
Uberzeugungen in Frage zu stellen, um zu einer gréfSeren
Objektivitdt zu gelangen.

Es ist nicht immer leicht, Klienten beizubringen ihr Denken in Frage
zu stellen. Mitunter ist es bei dlteren Menschen schwerer, weil sie
sich nicht vorstellen kdnnen anders zu denken als sie bis jetzt
gedacht haben. Andere Klienten hingegen verstehen schneller, dass
ihre Gefuihle durch Gedanken ausgel6st werden kénnen. Dann
brauchen sie nur noch das Gelernte anzuwenden und haben einen
groRen Erfolg.

I Klienten sollten lernen, ihre Denkprozesse
H bewusst wahrzunehmen, zu kontrollieren und zu lenken

Wie konnen Sie lhren Klienten helfen, ihre Gedanken zu
kontrollieren und zu lenken? Sie kdnnten lhren Klienten natirlich
alles erklaren, wie das Denken funktioniert und wie das negative
Denken uns paralysiert. Das wiirde lhren Klienten bereits
weiterhelfen. Viel besser ist es jedoch, lhren Klienten zu helfen, es
selbst zu begreifen und dann klingt es wie Selbstoffenbarung fiir sie,
etwas, was sie ganz alleine entdeckt haben. Dies starkt das
Selbstwertgefiihl der Klienten und den Glauben an die eigenen
Fahigkeiten, selbst zu handeln und etwas verandern zu kénnen.

Stellen Sie lhren Klienten samtliche Fragen, um sie zu den richtigen
Schlussfolgerungen zu bewegen. So fiihlen sich Ihre Klienten nicht
bevormundet oder gedemiitigt und haben das Geflihl, die Situation
wieder im Griff zu haben. Stellen Sie sich als Beraterin oder Berater
niemals in den Vordergrund, weil dieser Platz Ihren Klienten gehort.
Wenn Sie den Guru spielen oder versuchen alle Probleme Ihrer
Klienten selbst zu l6sen, machen Sie sie nur noch hilfloser und von
sich abhadngig. Und das sollten sich gute Beraterinnen oder Berater
nicht leisten oder ernsthaft wiinschen.
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]
_‘O’_ Stellen Sie lhren Klienten Fragen, um ihnen
= zur Selbsterkenntnis zu verhelfen

Beispiel aus der Praxis 4

Zweite Sitzung

Beraterin:
»,Frau Bachmann, was glauben Sie, warum fiihlen Sie sich so hilflos
in lhrer Situation?”

Klientin:

,Ich weild es nicht, ich habe schon alles versucht, aber ich bin sehr
unzufrieden mit meinen Leistungen. Ich liebe meine Arbeit als
Chefredakteurin der Tageszeitung, aber ich habe immer dieses
Gefuhl, dass der Stoff nicht gut genug oder uninteressant ist.”

Beraterin:
,An was denken Sie in solchen Situationen?”

Klientin:

»lch denke oft an meine Fehler und dass ich kein richtiges Studium
abgeschlossen, sondern zum gréften Teil autodidaktisch gelernt
und nur einen Lehrgang zur Journalistin an einer Fernschule
gemacht habe.”

Beraterin:
,uUnd welche Gefiihle haben Sie dabei?“

Klientin:
,Wut, Arger, Enttduschung, Hoffnungslosigkeit.“

Beraterin:
,Kbnnen Sie zwischen |hren Gedanken und Geflhlen
Zusammenhange erkennen?”

Klientin:
,Ja, schon. Jedes Mal, wenn ich an meine unzureichende Bildung
denke, entstehen diese Gefiihle.”

Privatakademie fiir praktische Psychologie© 2022 46




% Online-Kurs flr psychologische Berater. Studienheft 1
lhre Notizen:

e )

Beraterin:
,lch gebe lhnen Recht - unsere Gedanken I6sen auch
entsprechende Gefiihle aus. Was kdnnten Sie also hier machen?”

Klientin:
»lch weiR. Man muss nur positiv denken und dann wird alles gut.
(lacht spottisch)

“"

Beraterin:

(Lasst sich nicht anmerken, dass das spottische Lachen sie etwas
unsicher gemacht hat.)

»Was halten Sie davon, ein Tagebuch zu flihren, in dem Sie lhre
Gedanken und die darauffolgenden Geflihle aufschreiben und
somit lernen, diese bewusst wahrzunehmen und zu steuern?”

Klientin:

,Ja, das kann ich machen. Ich schreibe gerne!”

Beraterin:

»,Dann bin ich auf lhren Bericht gespannt, den Sie nachste Woche
bitte mitbringen!”

Analyse
a. Was hat die Psychologische Beraterin gemacht, um der
Klientin den Ursprung lhrer Gefiihle aufzuzeigen und
steuern zu kénnen?

b. Wie konnte die Beraterin auf das spottische Lachen der
Klientin unpassend reagieren?
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lhre Meinung ist gefragt:
Was konnte man sonst noch tun, um der Klientin zu helfen?
Bitte beschreiben Sie:

. Empfehlen Sie Ihren Klienten Tagebuch zu
'Q‘ ihren spezifischen Themen zu fiihren,

4

= welche Gedanken welche Gefiihle ausgel6st haben

5.2 Tagebuch der Gedanken

Wenn Sie es schaffen, |hre Klienten zu einem Verstandnis zu
bewegen, wie Gedanken ihre Stimmung und Bereitschaft zum
Handeln beeinflussen, haben Sie mehr als genug getan. Man kann
natlirlich einfach so versuchen die Gedanken zu kontrollieren, aber
noch intensiver und detaillierter wird es, wenn man ein Tagebuch
der Gedanken fiihrt.

Empfehlen Sie Ihren Klienten ein Tagebuch zu fiihren, in welchem
sie ihre Gedanken und die darauffolgenden Gefiihle aufschreiben,
um tiefere Zusammenhange zu erkennen. Vor allen Dingen wenn
Ihre Klienten sich plétzlich schlecht, antriebslos und depressiv
fahlen, sollten sie grindlich Uberlegen, an was sie kurz zuvor
gedacht haben. Man kann mit einer gewissen Sicherheit davon
ausgehen, dass ihre schlechte Stimmung auf negative Gedanken
zuriickzufiihren ist.

Ilhre Klienten sollen im Detail aufschreiben, an was sie gedacht
haben und welche Gefiihle diese Gedanken dann bei ihnen
ausgeldst haben. So kénnen Sie lernen, ihre Gedanken bewusst zu
steuern.
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Das Tagebuch kann in Papierform, als Datei oder Audio geflihrt
werden. Natirlich kann man auch so lernen, die Gedanken zu
kontrollieren, wenn man nichts zur Hand hat, aber bessere
Ergebnisse erreicht man, wenn man diese im Detail festhalt.

Der erste Schritt fiir einen besseren Umgang mit sich selbst ist
zunachst, die eigenen Gedanken zu identifizieren, die
entsprechende Gefiihle auslésen. Dann, wenn die Klienten diese
Verbindung verstanden haben, sollten sie lernen, ihre Gedanken
bewusst zu kontrollieren und zu lenken. Das heiRt, wenn lhre
Klienten merken, dass sie an etwas Negatives gedacht haben und
dies negative und unangenehme Gefilihle auslost, sollten sie
versuchen, sich umzustimmen und an etwas zu denken, das sie
gerne haben und ihnen angenehm ist. Das kdnnten positive
Erfahrungen aus der Vergangenheit sein, ihre Starken oder positive
Eigenschaften.

Wenn lhre Klienten lernen, ihr Wohlbefinden durch entsprechende
Gedanken zu steuern, dann haben Sie lhren Job gut gemacht. Dann
kénnen lhre Klienten in Zukunft selbstdndig ihre Gefiihle lenken
und sind ihnen nicht mehr hilflos und ausgeliefert.

O’_ Das Tagebuch hilft, Gedanken und Gefiihle

<=~ zu steuern und sich aus der Hilflosigkeit zu befreien

Beispiel aus der Praxis 5

Dritte Sitzung

Beraterin:
,Frau Bachmann Sie wollten mir heute die Ergebnisse lhres
Tagebuches zeigen. Wollen wir damit anfangen?”

Klientin:
,Ja, gerne! Ich muss ehrlich sagen, ich war erst skeptisch, aber dann
hat mich das Konzept des Tagesbuches doch noch Gberzeugt!”
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Beraterin:

,Das freut mich zu horen! Bitte erzdhlen Sie, welche
Zusammenhange Sie zwischen |hren Gedanken und Gefiihlen
herstellen konnten?”

Klientin

»Ja, das ist ganz spannend! Am Mittwoch war der Abgabetermin fir
die Zeitung und ich hatte wieder gedacht, ich ware nicht gut genug
ausgebildet fur die Tatigkeit als Chefredakteurin. Und dann ging es
mir wieder sehr schlecht, so dass ich nur mit groBen Anstrengungen
arbeiten konnte. Besser gesagt, habe ich diese Gedanken
rickwirkend bestimmt. Als es mir schlecht ging und ich wiitend und
enttdauscht war, verfolgte ich diese Geflihle bis zu ihrem Ursprung
und stellte fest, dass der Ausloser dieser Geflihle wieder dieselben
Gedanken waren, ich sei nicht kompetent genug usw.” (schittelt
den Kopf)

Beraterin:
(mit aufrichtigem Interesse)
»Und was haben Sie dann getan?“

Klientin:

»lch sagte mir, dass ich gut genug und sogar lGberdurchschnittlich
begabt bin, um diese Arbeit zu erledigen und dass ich es schliefilich
seit finf Jahren erfolgreich mache und es auch dieses Mal schaffen
werde. Danach ging es mir sofort besser und ich konnte trotz des
Abgabedrucks mit SpaR und Freude arbeiten. Also ich bin sehr
zufrieden mit diesen Ergebnissen!”

Beraterin:

,Das ist doch super Frau Bachmann! Sie haben soeben das
Geheimnis des Glicks und Erfolgs entdeckt! Ich bin Gberzeugt, dass
Sie damit auch in Zukunft lhre Gedanken und Gefiihle steuern
konnen! Es ist natlirlich immer mit Mihe verbunden, doch es lohnt
sich, wie Sie selbst festgestellt haben!”

In der Kiirze liegt die Wiirze:

Um Ihren Klienten zu helfen, sich von negativem Denken zu
befreien, kdnnen Sie folgendes tun:

= Fragen stellen, um Klienten auf automatisch verlaufende
Denkprozesse aufmerksam zu machen

= Klienten fragen, welche Zusammenhange zwischen ihren
Gedanken und Gefilihlen bestehen
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= Klienten empfehlen, ihre Gedanken und Gefiihle bewusst

wahrzunehmen und zu steuern

= Klienten erkliren wie das Tagebuch der Gedanken

funktioniert

= Die Ergebnisse des Tagebuchs gemeinsam auswerten und

besprechen

v

Kreuzen Sie bitte Zutreffendes in der Tabelle an:

Tabelle 2. Zusammenspiel von Gedanken und Geflihlen

Gedanken rufen immer Gefuhle hervor

Man weilR nicht genau, ob Gedanken mit Gefiihlen
zusammenhangen

Negative und belastende Gedanken sorgen fir tribe
Stimmungen und Angste

Positive Gedanken rufen gute Laune und die Bereitschaft zu
handeln hervor

Wenn Klienten sich hilflos fiihlen, dann kann man ihnen nicht
mehr helfen

Klienten konnen lernen, ihre Gedanken und Gefiihle zu
steuern

Hilfslose Klienten kénnen trotzdem aktiv sein!

Wenn Klienten unsicher sind, dann werden sie bestimmt
Misserfolge erleben

Wenn Klienten schlecht gestimmt sind, dann werden Sie
sicherlich scheitern

Wenn Sie als Beraterin oder Berater erfolgreich sein wollen,
sollten Sie lernen, lhren Klienten bewusst zu machen, wie
ihre Gedanken die Geflihle beeinflussen kénnen. Behalten
Sie diese vordergriindige Aufgabe immer im Kopf und Sie
werden in lhrer beraterischen Tatigkeit Erfolg haben.
Klienten aus ihrer momentanen Hilflosigkeit zu befreien
bedeutet viel mehr als sie Uber die Zusammenhdnge
zwischen den Gedanken und Gefiihlen aufzuklaren. Helfen
Sie lhren Klienten durch gezielte Fragen die Zusammenhange
selbst zu verstehen und entsprechend zu handeln.
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Wiederholungsfrage Ne 4

1.

2.

Beschreiben Sie, wie negatives Denken Hilfslosigkeit
hervorruft.

Warum ist es oft viel wirkungsvoller, Gedanken zu
kontrollieren und zu lenken als sich an Krankungen durch

Eltern und Geschwister zu erinnern und die Kindheit zu
analysieren?

3. Beschreiben Sie, was Sie tun konnen, um lhren Klienten zu
helfen, ihre Gedanken zu kontrollieren und zu lenken.
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4. Worauf kommt es beim Tagebuch der Gedanken an?

5. Beschreiben Sie, wie Gedanken das Wohlbefinden und die
Handlungsfahigkeit beeinflussen kénnen.
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6 Schlussbetrachtung

In diesen Studienheft haben wir die Ursachen der erlernten
Hilflosigkeit genauer betrachtet. Die wissenschaftlichen Studien an
Tieren und Menschen zeigen, dass die Hilflosigkeit erlernt und
spater beibehalten wird. Dies fihrt zu der Annahme, nichts dndern
zu kénnen und Klienten verharren so in ihrer (problematischen)
Situation.

Auch friihe Kindheitserfahrungen kdénnen spater das subjektive
Gefuhl von Hilfslosigkeit hervorrufen und zur Passivitat verleiten.
Generell gilt: alle Erfahrungen die Klienten, machten, ohne dass sie
die Moglichkeit hatten, etwas an der Situation zu andern, rufen
Hilflosigkeit hervor.

Wir haben gesehen - mit Hilfe einfacher Methoden kdnnen
psychologische Berater ihren Klienten helfen, diese von ihren
Gefuhlen der Hilflosigkeit zu befreien. Unter anderem ist es sehr
wirkungsvoll, Klienten auf ihre Starken, Talente und Erfolge
aufmerksam zu machen, ohne jedoch ihre Situation zu
verharmlosen. Auch ein , Tagebuch der Gedanken”, kann Klienten
helfen, die Verbindung zwischen Gedanken und Gefiihlen
herzustellen und dieser in der Zukunft gezielter zu steuern.

Helfen Sie Ihren Klienten zu verstehen, dass Gedanken immer auch
Gefluhle hervorrufen. Wenn Klienten sich schlecht fiihlen und hilflos
vorkommen, so ist dies hochstwahrscheinlich das Ergebnis ihrer
belastenden Gedanken. Und umgekehrt, wenn die Klienten an ihre
Starken, Talente, guten Eigenschaften und Erfolge denken, wird es
sie automatisch von ihren belastenden und lahmenden Gefiihlen
befreien und wieder aktiver werden lassen.

Die in diesem Studienheft vorgestellten Techniken sind sehr
einfach, aber sehr effektiv und in der Praxis erprobt. Probieren Sie
es doch einmal selbst aus und machen Sie gegebenenfalls
Experimente mit sich selbst! Sie werden sehen, dass man sich von
dem Geflhl der Hilflosigkeit befreien oder zumindest aktiver
handeln und damit das eigene Leben wieder selbst in die Hand zu
nehmen und bewusst gestalten kann!

Viel Spald weiterhin beim Studium!

Dr. phil. Marcus Klische, Pddagogische Leitung
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7 Loésungen der Aufgaben zur Selbstiberprifung

Wiederholungsfrage Ne 1:

a) In welchen Bereichen spielt die Psychologie eine wichtige
Rolle?

Antwort:

Es gibt so gut wie keinen Bereich, in dem die Psychologie heute
keine Rolle spielt, z.B. in Familie, Partnerschaft, Arbeit,
Selbstandigkeit, Erfolg, Motivation, Kindererziehung, Schule,
Polizei, Medizin und alle zwischenmenschlichen Beziehungen.

b) Welche psychologische Theorie ist die Beste?
Antwort:

Es gibt viele psychologische Schulen, die ihre eigenen
Themenschwerpunkte setzen und entsprechende Perspektiven
einnehmen. Sie sollten anerkennen, dass viele Ansatze dieser
verschiedenen psychologischen Theorien wirkungsvoll eingesetzt
werden koénnen. Die wissenschaftliche Psychologie ist eine
Disziplin, die, wie jede andere Wissenschaft auch, vorurteilsfrei
agieren sollte.

c) Was ist der Unterschied zwischen Psychotherapie und
Psychologischer Beratung?

Antwort:

Die Psychotherapie und psychologische Beratung haben einiges
gemeinsam, aber auch starke Unterschiede. Der Hauptunterschied
ist, dass Psychotherapie Menschen mit psychischen Stérungen
behandelt (die deswegen auch Patienten genannt werden),
wahrend die psychologische Beratung sich mit psychisch gesunden
Menschen beschaftigt (die Grenze zwischen psychischer
Gesundheit und Psychopathologie sind allerdings flieRend), die
Unterstlitzung in alltaglichen Situationen suchen und weniger als
Patienten denn als Klienten verstanden werden. Dies kdnnte
beispielsweise Themen wie Selbstwertgefiihl und
Selbstwirksamkeit betreffen.
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Wiederholungsfrage Ne 2
1. Wasist erlernte Hilflosigkeit ?
Antwort:

Erlernte Hilflosigkeit ist ein subjektives Gefiihl der Ohnmacht und
die Uberzeugung, nichts zum Besseren dndern zu kénnen.

2. Was zeigen die Experimente an Hunden beziglich der
erlernten Hilflosigkeit?

Antwort:

Die Experimente an Hunden haben gezeigt, dass dieses Gefiihl von
Hilfslosigkeit durch frihere Erfahrungen entsteht und lebenslang
aufrechterhalten wird, sofern nicht daran gearbeitet wird. Wenn
wir in einer Situation waren, die wir nicht andern konnten, werden
wir passiv, glauben nicht daran, etwas verandern zu kénnen und
bleiben in der unangenehmen Situation stecken, statt unser Leben
in die gewiinschte Richtung zu lenken.

3. Aus welchen Griinden erlernen Menschen Hilflosigkeit?
Flhren Sie bitte einige Beispiele an:

Antwort:

Wenn Menschen unangenehme Situationen nicht gleich dndern
kéonnen und dauerhaft in ihnen stecken bleiben, werden sie hilflos.
Diese Hilflosigkeit kann sich dann auch auf weitere Bereiche des
Lebens Ubertragen. Langzeitarbeitslosigkeit, Krankheit, der Tod
nahestehender Menschen, Gewalt, Mobbing, Schwierigkeiten in
der Schule, Ausbildung, Beruf, usw. konnen diese Art von
Hilflosigkeit auslosen.

4. Kann ein Mensch, der sich schon immer als hilflos
empfunden hat, in seinem Leben etwas dndern und Erfolg
haben? Bitte beschreiben Sie:

Antwort:

Menschen, die langere Zeit in Hilflosigkeit verharrt haben, kénnen
trotzdem lernen, wieder aktiv zu werden. Vor allem ist sogenanntes
sLernen am Erfolg” die wirksamste Strategie. Dabei lernen
,hilflose” Menschen, dass sie sehr wohl auf die Umstdande
einwirken kénnen. Wenn sie dann Erfolg selbst nur im geringen
MaRe erleben, stirkt dies ihre Uberzeugung, etwas dndern zu
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kdnnen und sie werden zunehmend aktiver und verlernen hilflos zu
sein.

Tabelle Ne 1
Welche Griinde fiir die Entstehung der erlernten Hilflosigkeit gibt
es’?

Kindheitserfahrungen
Ersatzpartnerschaft!?
Mobbing

Langjahrige Krankheit
Arbeitslosigkeit
Gefangnis

XX | X[ X|X X

Fallbeispiel Ne 1
Antworten:

a) Die psychologische Beraterin flihlt sich womoglich hilflos,
weil sie gerne helfen mochte, aber nicht kann.

b) Die Klientin befindet sich schon seit Gber 20 Jahren in der
Rolle des Opfers, so dass sie gelernt hat zu glauben, dass sie
nichts andern kann.

Fallbeispiel Ne 2
Antworten:

Multiple Choice Ne 1
Was wirden Sie als Beraterin oder Berater in dem oben erwahnten
Beispiel 2 unternehmen?
a) Dem Klienten sagen, er solle sich doch zusammenreil3en
und einfach eine andere Arbeitsstelle suchen.

b) Sie versuchen zu verstehen, warum er sich so hilflos
vorkommt, wie seine Erfahrungen in der Vergangenheit
vielleicht dazu beigetragen haben und wie er wieder aktiv
werden kénnte.

c) Sie sagen ihm: ,Denken Sie positiv, es gibt doch
Schlimmeres!”

12 Unter Ersatzpartnerschaft versteht man, dass das Kind von den Eltern als
Vertrauensperson benutzt wird oder das leisten muss, was man eigentlich nur
von dem erwachsenen Ehepartner erwarten kann.
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Dem Klienten zu sagen, er muisse positiv denken und sich
zusammenreiRen, weil es anderen noch schlechter geht, ist keine
gute Idee. Dies geschieht moglicherweise bereits im Umfeld des
Klienten, hilft aber nicht, sondern flhrt vielmehr zu einem Gefiihl
des Versagens. Klienten fihlen sich dann von der Beraterin oder
dem Berater nicht verstanden und die Beratung wird erfolglos
verlaufen.

Viel besser ist es, zu versuchen und zu verstehen, warum die
Klienten sich so hilflos fiihlen und ihnen eventuell aufzuzeigen, wie
ihre Vergangenheit zum aktuellen Zustand beigetragen hat.
Langzeitarbeitslosigkeit raubt Menschen den Selbstwert und das
Geflhl, die Situation kontrollieren zu kénnen. Helfen Sie lhren
Klienten zu erkennen, dass sie doch in der Lage sind, etwas zu
verandern, obwohl es aus ihrer subjektiven Perspektive zunachst
unmoglich erscheint.

Beispiel aus der Praxis Ne 1:

Analyse:

Die Beraterin hat der Klientin geholfen, durch passende,
vorsichtige, aber dennoch direkte Fragen, zu erkennen, was der
Grund ihrer Hilflosigkeit war: unrealistische Erwartungen der
Tochter gegeniber, die die Situation anders interpretierte. Die
Beraterin hat durch Fragen der Klientin geholfen zu verstehen, dass
die Erwartungen an die Tochter reduziert werden sollten, was
wiederum einen Weg aus der Hilflosigkeit darstellt.

Multiple Choice Ne 2

Wie wiirden Sie lhren Klienten bewusst machen, dass ihre
Hilfslosigkeit subjektiv ist? Bitte wahlen Sie:

a) ,Siesind doch ein erwachsener Mann, Sie missen handeln!”
b) Sie sind doch kein Kind mehr, das schaffen Sie ganz leicht!“
c) ,lhre Hilfslosigkeit ist doch nur subjektiv!“

d) ,,Warum fiihlen Sie sich so hilflos?“

e) Fiihlen Sie sich vielleicht so hilflos aufgrund lhrer fritheren
Erfahrungen?

Die Antworten a), b) und c) sind nicht richtig, weil psychologische
Berater dadurch Ungeduld und Unprofessionalitat zeigen wirden.
Klienten zu beschamen, ihre Probleme nicht ernst zu nehmen oder
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Schuldgefiihle hervorzurufen, stort die Kommunikation wahrend
des Beratungsprozesses und Klienten werden zu Recht unzufrieden
sein, weil ihr Anliegen nicht gel6st wurde.

Antwort d) ist richtig, denn das ist der erste Schritt, um Klienten zu
helfen, die Subjektivitat ihrer Hilflosigkeit wahrzunehmen. Durch
diese einfache Frage verstehen sie womoglich, warum sie sich so
hilflos fiihlen und dass diese Hilfslosigkeit durch frihere
Erfahrungen ausgelost wird und somit eher subjektiver statt
objektiver Natur ist.

Antwort e) ist auch richtig, weil es Klienten hilft zu verstehen, wie
ihre Vergangenheit, die oft langst vergessen ist, sie geformt hat und
zum heutigen Gefiihl der Hilflosigkeit beigetragen hat.

Beispiel aus der Praxis Ne 2:

Analyse:

Die psychologische Beraterin hat ihrer Klientin geholfen, ihre
Starken zu sehen. In diesem Fall waren es Fleils und Zuverlassigkeit.
Obwohl die Klientin nicht sogleich verstanden hat, wie diese
Kompetenzen ihr helfen konnten ihr Problem zu l6sen, hat die
Beraterin ihr durch geschickte Fragenstellungen geholfen, es
dennoch zu begreifen.

Das Ergebnis war die Erkenntnis, dass ihre Situation gar nicht so
ausweglos ist, wie sie urspriinglich angenommen hatte. In der
Beratung kommt es immer wieder vor, dass einigen Klienten sofort
nachdem sie die Frage beantwortet haben, wie sie ihre Starken
einsetzen konnen, verstehen, dass sie gar nicht so hilflos sind und
ihre schwierige Situation kontrollieren und verandern kénnen.

Sie koénnen als Beraterin oder Berater beliebige Methoden
einsetzen, um lhren Klienten zu helfen, ihre Starken zu erkennen
und diese erfolgreich fir die Lésung ihrer aktuellen Probleme
einzusetzen.

Sie sollten allerdings vermeiden, den Klienten das Gefiihl zu
vermitteln, dass sie sich ihre Probleme ,nur ausgedacht haben”
oder dass diese ,hausgemacht” seien. Nehmen Sie lhre Klienten
immer ernst an und zeigen Sie Verstandnis fir ihre Hilflosigkeit.

Wiederholungsfrage Ne 3:

1. Wie sollten Sie reagieren, wenn Sie feststellen, dass lhre
Klienten sich macht- und hilflos fiihlen?
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Antwort:

Ein Berater sollte stets bedenken, dass viele Klienten sich hilflos
fihlen und sollte daher bereit sein, ihnen zu helfen, diese
Hilflosigkeit bewusst wahrzunehmen, um festzustellen, dass diese
subjektive Natur ist, ohne es die Probleme zu ,verniedlichen”.

2. Wie konnten Sie lhren Klienten helfen zu verstehen, dass
ihre Hilflosigkeit eher subjektiver Natur ist und die
anstehenden Aufgaben bewadltigt werden kénnen?

Antwort:

Stellen Sie Ihren Klienten Fragen, um sie auf die Subjektivitat ihrer
Hilfslosigkeit hinzuweisen.

3. Welche Fragen konnten Sie lhren Klienten stellen, um ihnen
zu helfen, ihre Hilflosigkeit bewusst wahrzunehmen?

Antwort:

=  Welche Geflihle empfinden Sie in dieser Situation?

= Wie lange flihlen Sie sich schon so?

=  Wann in lhrem Leben haben Sie solche Gefiihle zum ersten
Mal erlebt und in welcher Situation?

4. Welche Fragen kdnnten Sie lhren Klienten stellen, um Ihnen
zu helfen, ihre Hilflosigkeit bewusst wahrzunehmen?

Antwort:

=  Warum fallt es Ihnen so schwer, die Situation zu verdandern?

= Fihlen Sie sich hilflos und ausgeliefert?

=  Warum fiihlen Sie sich hilflos und wie lange schon?

= Konnen Sie sich vorstellen, dass Ihre Hilfslosigkeit subjektiv
ist?

= Konnen Sie trotz der empfundenen Hilfslosigkeit aktiv
werden?

= Was koénnten Sie tun, um lhr Problem (das Problem
benennen) zu l6sen?

5. Welche Geschichte kdnnten Sie erzahlen, um lhren Klienten
die erlernte Hilflosigkeit zu beschreiben?

Antwort:
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Erzdhlen Sie die Geschichte des Elefanten. Dabei lassen Sie lhre
Klienten selbst deuten, wie sie das auf ihre eigene Situation
Ubertragen koénnen. Seien Sie neutral und auf keinen Fall
sarkastisch oder abwertend. Die Geschichte sollte neutral erzahlt
werden und ein kleiner Denkanstol3 sein.

6. Beschreiben Sie den Teufelskreis der Hilflosigkeit.

Antwort:

Klienten flhlen sich hilflos und kénnen deswegen nicht handeln.
Weil sie nicht handeln, verandert sich ihre Situation nicht und es
stellt sich Frustration ein. Dieser Frust wiederum fordert das Gefhl
der Hilflosigkeit, fiihrt zur Untatigkeit und so geht es immer weiter.

7. Welche Haltung sollten Sie auf keinen Fall lhren Klienten
gegenliber einnehmen?

Antwort:

Klienten suchen zwar lhre Hilfe, aber diese sollten stets mit Respekt
behandelt werden. Vermeiden Sie sarkastische und andere
verletzende Anmerkungen oder Beispiele. Nehmen Sie Ihre
Klienten immer ernst und geben sie lhnen nie zu verstehen, dass
ihre Probleme selbst verursacht oder ,,ausgedacht” sind oder dass
diese ,,ganz einfach” zu I6sen waren, wenn sie es nur wollten.

8. An was sollten lhre Klienten denken, um sich aus ihrer
Hilflosigkeit zu befreien? Wie kdnnten Sie ihnen dabei
helfen?

Antwort:

Klienten sollen ihre Starken und Erfolge bewusst wahrnehmen und
sich an diese stets erinnern. Das kann zum Beispiel eine
abgeschlossene schulische oder berufliche Ausbildung sein,
Kindererziehung, Umzug, oder dhnliches, was man in der
Vergangenheit schon erfolgreich gemeistert hat. Auch gute
Eigenschaften wie Flei, Zuverlassigkeit, Hilfsbereitschaft und
ahnliches, konnen Klienten helfen, ihr aktuelles Problem zu I6sen.

Ihre Aufgabe ist es, lhren Klienten dabei zu helfen, ihre Erfolge,
Starken und guten Eigenschaften wahrzunehmen und sich stets
daran zu erinnern, gerade wenn man sich hilflos vorkommt. Das
zeigt lhren Klienten, dass sie gar nicht so hilflos sind und aktiv
handeln kénnen, um ihre Situation zu verandern.
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Beispiel aus der Praxis Ne 3:

Analyse:

Die psychologische Beraterin erwahnte kurz, dass Gedanken immer
Gefilihle auslosen. Diese einfache Tatsache kann schon sehr viel
bewirken. Dann stellte sie die Frage, ob der Klient sich vorstellen
konnt, durch Gedankenlenkung das Problem besser in den Griff zu
bekommen. Anschliefend gab sie lhrem Klienten eine kleine
Hausaufgabe, um die Gedanken bewusst zu kontrollieren und zu
lenken.

Tabelle Ne 2

Gedanken rufen immer Gefuhle hervor X

Man weilR nicht genau, ob Gedanken mit Gefiihlen
zusammenhangen

Negative und belastende Gedanken sorgen fir tribe | x
Stimmungen und Angste
Positive Gedanken rufen gute Laune und die Bereitschaft zu | x
handeln hervor

Wenn Klienten sich hilflos fiihlen, dann kann man ihnen nicht
mehr helfen

Klienten konnen lernen, ihre Gedanken und Gefiihle zu | x
steuern
Hilfslose Klienten kdnnen trotzdem aktiv sein! X

Wenn Klienten unsicher sind, dann werden sie bestimmt
Misserfolge erleben
Wenn die Klienten schlecht gestimmt sind, dann werden sie
sicherlich scheitern

Wiederholungsfrage Ne 4

1. Beschreiben Sie, wie negatives Denken Hilfslosigkeit
hervorruft.

Antwort:

Wenn Klienten negative Gedanken haben (wie: ,Ich schaffe es
nicht”, ,Niemand mag mich”“, ,Alle wollen mir nur schaden”, ,Es
wird alles nur noch schlimmer” usw.) und sich an unangenehme
Situationen aus der Vergangenheit und Gegenwart erinnern, dann
werden entsprechende Gefiihle der Ohnmacht und depressive
Stimmungen ausgeldst, die Klienten wiederum unfahig machen zu
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handeln, weil sie sich hilflos vorkommen und anstelle von Lésungen
nur noch Probleme sehen.

2. Warum ist es oft viel wirkungsvoller, Gedanken zu
kontrollieren und zu lenken, als sich an Krankungen durch
Eltern und Geschwister zu erinnern und die Kindheit zu
analysieren?

Antwort:

Oftmals ist es wirkungsvoller sich auf die Gegenwart, das Hier und
Jetzt, zu konzentrieren, statt sich unzahlige Male an die Krankungen
aus der Vergangenheit zu erinnern und somit diese negativen
Gedanken in der Erinnerung fest verankern. Gedanken rufen
Gefuhle hervor und deswegen ist es wirkungsvoll, an etwas
angenehmes zu denken, wie beispielsweise Starken, Talente, gute
Eigenschaften und Erfolge.

3. Beschreiben Sie, was Sie tun kdnnen, um lhren Klienten zu
helfen, ihre Gedanken zu kontrollieren und zu lenken.

Antwort:

Als erstes ist es wichtig, Klienten dabei zu helfen, zu verstehen, dass
sie ihre Hilflosigkeit und Unlust verandern kénnen. Vermitteln Sie
ihnen, dass diese durch negative Gedanken zustande kommen.
Helfen Sie Ihren Klienten zu verstehen, dass diese Gedanken unsere
Geflihle beeinflussen.

4. Worauf kommt es beim Tagebuch der Gedanken an?
Antwort:

Gedanken l6sen Geflihle aus, darunter auch das Gefihl der
Hilfslosigkeit. Klienten ist dieser Zusammenhang aber oftmals nicht
bewusst. Um die Zusammenhdnge zwischen Gedanken und
Gefuhlen zu erkennen, sollten Klienten beispielsweise ein
»,Tagebuch der Gedanken” fiihren, in dem sie genau aufschreiben,
wann sie sich gut oder schlecht fiihlen und an was sie zu dieser Zeit
gedacht oder womit sie sich gedanklich beschaftigt haben. Wenn
Klienten diese Zusammenhange erkannt haben, kdnnen sie gezielt
ihre Gedanken steuern, statt ein hilfloses Opfer der durch die
Gedanken ausgelosten Gefilihle zu sein. Sie sollten lernen, die
Gedanken auf etwas angenehmes zu lenken, wie beispielsweise die
eigenen Starken und Erfolge. Am besten werden diese
aufgeschrieben, sodass man sie lesen und sich wieder daran
erinnern kann, wenn Klienten sich hilflos oder schlecht fiihlen.
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5. Beschreiben Sie, wie Gedanken das Wohlbefinden und die
Handlungsfahigkeit beeinflussen kénnen:

Antwort:

Wenn wir ein Problem haben, dann kreisen unsere Gedanken um
das Problem, ohne es zu l6sen. Dabei denken wir an das Problem
und die damit verbundenen unangenehmen Situationen. Dadurch
entsteht die Uberzeugung, nichts dndern zu kénnen. In Wirklichkeit
sind es nur unsere Gedanken, die uns hilflos machen und schlecht
fihlen lassen. Dies ist ein einfacher, aber fir viele Menschen
unbewusster Vorgang.
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