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Ina Hullmann

Psychologie
der Leichtigkeit

In 5 Schritten Wahrnehmungs-
perspektive und Bewusstsein
erweitern

S ie habe das Buch geschrieben, weil sie
sich die Frage gestellt habe, ob es mog-
lich sei, dass Menschen zwischen verschie-
denen Bewusstseinszustanden wechseln
koénnen, heif3t es von der Autorin Ina Hull-
mann. Konkret meint sie dabei den Wech-
sel von einem inneren Stresszustand oder
Uberlebensmodus, in dem man entweder
aggressiv wird, Angst bekommt oder in
eine innere Starre gerdt, hin zu einem er-
weiterten ,Bewusstseinsmodus der Leich-
tigkeit”, der wieder bessere Entscheidun-
gen und Verhaltensweisen ermoglicht. Sie
beantwortet diese Frage positiv: Ja, es funk-
tioniert. Die erweiterte Perspektive der
Leichtigkeit ist erlernbar - und wie, das
will die Diplom-Psychologin und Hypno-
therapeutin in diesem Buch zeigen.

Leicht hat es sich Ina Hullmann dabei
allerdings nicht gemacht. Das liegt wohl
auch daran, dass sie dem Schattauer-Ver-
lag die Idee zu diesem Buchprojekt vor-
gestellt hat, offenbar ohne eine konkrete
Vorstellung zu haben, welches Werk am
Ende dabei herauskommt. So ist sie eine
~Abenteuerreise” angetreten von der Psy-
chologie und Neuroforschung tiber die
Quantenphysik bis hin zu antiken und
modernen Bewusstseinsmodellen, bei der
sie ihre LeserInnen auch in ihrem Entste-
hen und in ihren Interaktionen zu Pa-
tientInnen, Interviewanfragen und Film-
sendungen mitnimmt. Dabei ist die Grund-
idee ebenso faszinierend wie verlockend:
Mit ,Leichtigkeit” lasst sich ihrer Ansicht
nach das volle Potenzial unseres Denkens
und auch emotionalen Handels entwi-
ckeln und es lassen sich Perspektiven er-
weitern, wahrend wir aus dem Gefangen-
sein etwa in einer ,Problemtrance” selten
ohne Hilfe herauskommen.

Unterteilt hat Ina Hullmann ihr Buch
in flinf Kapitel, die sie als ,einen mentalen
Lift” verstanden wissen mochte. Dabei soll
man allerdings nicht frei die Stockwerke
wahlen, sondern ist angehalten, sich in
einem ,ruhigen Tempo” von Stockwerk zu
Stockwerk auf 320 Seiten vorzuarbeiten.

So wird in Kapitel 1 die ,Magie der
Leichtigkeit” und ihre Wirkung auf Kor-
per und Psyche ausgefiihrt. Kapitel 2 lei-

tet an, wie man in einen Zustand der Ru-
he kommen kann, um sich emotional zu
stabilisieren und das psychische Immun-
system zu starken. Selbstanalyse und Glau-
benssysteme sind Schwerpunkt des Ka-
pitels 3, in dem Ina Hullmann auch viele
Erkenntnisse aus der Naturwissenschaft
und aus verschiedenen Weltbildern ein-
gebaut hat. Im vierten Kapitel erfihrt man
- akzentuiert aus hypnotherapeutischer
Sicht - Wissenswertes tiber verschiedene
Bewusstseinszustande sowie tiber Medi-
tation. Angekommen in Kapitel 5 wird
noch einmal alles im Riickbezug auf die
vorigen Kapitel zusammengestellt, um sich
auf Basis der vorangegangenen Ubungen
und Erkenntnisse ein Trainingsprogramm
zusammenzustellen, das Schritt fiir Schritt
zu mehr Leichtigkeit fiihren soll.

Was wir beim Lesen erfahren konnen,
handelt von Vielem und Allem - auch
zum Thema Ressourcen oder Resilienz -
und ist letztlich nichts Neues. Das Buch
leitet an, mithilfe einer inneren Ordnung
innere Ubersicht zu verschaffen und - so-
lange man dazu in der Lage ist - einge-
schrankte Sichtweisen zu erweitern, die
einem dann spdter in schwierigen Situa-
tionen helfen kdnnen. Es werden Grund-
lagen und Techniken vermittelt, wie Men-
schen aus schweren Situationen, Krisen
oder einem Burn-out-Zustand wieder he-
rausfinden koénnen. Das Trainingspro-
gramm fiir Leichtigkeit lddt zu einem doch
sehr strukturierten Tag mit Suggestion
fiir das Unterbewusste, Einschlafritualen,
Tagebucharbeit, Leichtigkeitstankstellen
und Selbstwertiibungen ein, die allemal
richtig, aber nicht immer leicht sind. Dies
trotzdem leicht und oft auch heiter er-
scheinen zu lassen, verdankt das Buch
der sicher gelebten Einstellung der Hyp-
notherapeutin, die eher einen ,0zean an
Moglichkeiten” als die ,Ein-Engung auf
Probleme” sieht.

Helmut Schaaf,
Bad Arolsen

Schattauer-Verlag, Stuttgart
2020,336 S., 25 Euro

Marianne Leuzinger-Bohleber,
Alexa Grabhorn, Ulrich Bahrke (Hg.)

Was nur erzahlt
und nicht gemessen

werden kann

Einblicke in psychoanalytische
Langzeitbehandlungen chronischer
Depressionen

Patientlnnen mit chronischen Depres-
sionen stellen nicht nur behandeln-
de PsychiaterInnen, Allgemeindrztinnen
und Psychotherapeutlnnen vor gravie-
rende Probleme. Sie sind auch fiir ihre
Partner und Kinder, ihre Eltern und Kol-
leginnen oft schwer zu ertragen. Umso
wichtiger sind Studien zu den Erfolgsaus-
sichten psychotherapeutischer Behand-
lungen, die Besserung oder gar Heilung
herbeifiihren sollen. Das vorliegende Buch
handelt von dem Versuch, psychoanaly-
tische Therapien dieser Patientinnen zu
beforschen und die Ergebnisse dieser For-
schung in der wissenschaftlichen Offent-
lichkeit darzustellen.

Die Verdffentlichung ist aber nicht nur
eine Forschungsstudie, sondern bietet
auch neun intensive Fallberichte psycho-
analytischer Therapie depressiver Patien-
tInnen aus der Sicht ihrer AnalytikerIn-
nen. Finf der Berichte sind gefolgt von
der objektivierenden Darstellung beglei-
tender Forschungsinterviews mit den Pa-
tientlnnen. Alle diese Forschungsberichte
erschlielen sich als ,dichte Beschreibung”
eines psychoanalytischen Beziehungsge-
schehens auch einem psychoanalytischen
Laien und machen, da sie mehr als zwei
Drittel des Gesamtumfangs des Buches
umfassen, die Veroffentlichung fiir jeden
Interessierten lesenswert.

Die Einfiihrung verortet den Stellen-
wert der Falldarstellungen im grofleren
Rahmen der sich tiber zehn Jahre erstre-
ckenden Forschungsstudie ,Langzeitthe-
rapie bei chronischen Depressionen” (LAC-
Depressionsstudie). Die Forschung hatte
zum Ziel, psychoanalytische Therapie und
kognitive Verhaltenstherapie bei der Be-
handlung von PatientInnen mit chronifi-
zierter Depression zu vergleichen. Thre
Besonderheit bestand darin, dass hier eine
Studie prospektiv angelegt wurde, also
nicht auf Katamnesen (Beschreibung des
Krankheits- und Therapieverlaufs nach
der Behandlung eines Patienten, Anm. d.
Red.) aufbaute, sondern den Behandlungs-
prozess begleitete.
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Alle Behandlungen wurden immer wie-
der intensiv klinisch in einer begleiten-
den wochentlichen Fallkonferenz am Sig-
mund Freud-Institut Frankfurt bespro-
chen. Dazu kamen von den Behandlungen
unabhéngige Interviews im Sinne der
Operationalisierten Psychodynamischen
Diagnostik (OPD) zu Beginn der Behand-
lungen und nach einem Verlauf von je-
weils ein, drei und fiinf Jahren. In diesen
Interviews sollte ein Verstdndnis dafiir ent-
stehen, wie die Befragten denken, fiihlen
und wie es ihnen mit anderen Menschen
geht. Das Interview wurde jeweils von
zwei speziell geschulten Forschern ver-
blindet, also in Unkenntnis des Therapie-
verfahrens eingeschdtzt und im multi-
axialen Diagnosesystem der OPD verortet.
Ein wichtiges Ergebnis war, dass struktu-
relle Verdnderungen, also anhaltende psy-
chische Umwandlungen der Selbst- und
Objektreprasentanzen, nach drei Jahren
Behandlung statistisch signifikant haufi-
ger in analytischen Psychotherapien als
in Verhaltenstherapien zu finden waren.

Die Darstellung dieser Forschungser-
gebnisse liefert auch ohne die im Buch
abgedruckten klinischen Behandlungs-
berichte interessante Erkenntnisse. Sie
bliebe aber gleichsam ,kalt” ohne die Be-
gegnung mit dem Schicksal der PatientIn-
nen, ihren Versuchen, sich in der Behand-
lung sprachlich und handelnd mit dem
Analytiker und sich selbst iiber ihr Lei-
den, ihre Geschichte, ihre Verwicklungen
in Beziehungen zu verstandigen. In den
Berichten begegnen uns oft in ihrem frii-
hen Leben traumatisierte PatientInnen,
die am Gelingen ihres Lebens verzweifelt
sind und unbewusst auch im Behand-
lungsgeschehen ihre frithen Erfahrungen
mitzuteilen versuchen. Die Falldarstellun-
gen zeigen exemplarisch, wie PatientInnen
in psychoanalytischen Therapien unter-
schiedlicher Lange und Frequenz ihre eige-
ne biografische Vergangenheit, die ver-
schiittet ist, entdecken, in oft mtihsamen
gemeinsamen Anstrengungen mit dem
Analytiker zusammen integrieren und da-
bei eine nun bewusste, neue Erzdihlung
ihrer Geschichte schaffen.

Dem Leser vermittelt sich, dass bei je-
der Patientin, jedem Patienten ganz eige-
ne, individuelle Bedingungen in die De-
pression fiihrten. Somit benétigt auch je-
de/r einen eigenen neuen Zugang zum
eigenen Unbewussten. Bei einem mogen
es unertragliche Schuldgefiihle nach dem
Verlust einer geliebten Person sein, bei
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einem anderen eine gestorte Balance der
Selbstwertregulierung, bei einem dritten
traumatisierende Erfahrungen mit man-
gelnder Fiirsorge der ersten Bezugsper-
sonen. Die Berichte zeigen auch auf be-
rithrende Weise, wie die Behandler in den
regressiven Prozess ihrer PatientInnen hi-
neingezogen werden. Sie miissen oft zu-
ndchst an der eigenen Seele oder im eige-
nen Korpererleben erleiden, was den Pa-
tientInnen zugestofien war. Erst dann ldsst
sich ein neues Verstandnis der Verletzun-
gen erschliefien.
Dr. med. habil. Dipl.-Soz. Alf Gerlach,
Facharzt fiir Psychotherapeutische
Medizin - Psychoanalyse, Saarbriicken

Psychosozial-Verlag, GieRen
2020, 327S.,34,90 Euro

Ylva Soderfeldt

Krankheit verbindet

Strategien und Strukturen
deutscher Patientenvereine im
20.Jahrhundert

lva Soderfeldt ist Medizinhistorike-

rin und arbeitet an der Universitdt
Uppsala am Institut fiir Wissenschafts-
und Ideengeschichte. 2011 promovierte
sie mit einer Arbeit {iber die Geschichte
der deutschen Gehorlosenbewegung. Aus
dieser Forschungsarbeit heraus entstand
auch ein hochst interessanter Artikel im
Selbsthilfegruppenjahrbuch 2013 der Deut-
schen Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfe-
gruppen unter dem Titel ,Der Anfang ei-
ner Selbsthilfebewegung? Die Organisa-
tion der Gehdrlosen im 19. Jahrhundert”.
In ihrem neuen Buch untersucht So-
derfeldt die Entstehungsgeschichte von
,Patientenvereinen” exemplarisch anhand
von drei Beispielen: der Deutschen Himo-
philiegesellschaft (DHG), des Deutschen
Diabetiker Bundes (DDB) und des Aller-
giker- und Asthmatikerbundes (AAB). Am
Ende stellt sie selbst die Frage, ,inwieweit
die hier behandelten Organisationen re-
prdsentativ sind” (S. 95). Hierin liegt aus
Sicht eines Lesers, der themeniibergrei-
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fender ,Selbsthilfe-Generalist” ist, natiir-
lich eine ganz bedeutsame Limitation die-
ser Arbeit, aber fiir eine Historikerin ist
diese Vorgehensweise methodisch ver-
mutlich vollkommen legitim. Nur sollte
der Leser die Erkenntnisse aus diesen drei
Einzelfallen nicht vorschnell generalisie-
ren; die Autorin tut es im Ubrigen auch
nicht.

Unter Berticksichtigung dieser Ein-
schrankung sind die drei Falldarstellun-
gen durchaus historisch hoch interessant.
Man lernt etwas tiber die friithen Anfange
dieser heutzutage als ,Selbsthilfeorgani-
sationen” bezeichneten Patientenverei-
ne. Zeitweilig waren sie, wie Soderfeldt
sich ausdrtickt, ,Tandemvereine®, also Pa-
tienten- und drztliche Fachgesellschaft zu-
gleich. Sie entstanden offenbar alle eher
,top-down”, mit ganz wesentlicher Betei-
ligung einzelner Arzte und unter starker
Verflechtung mit Interessen Dritter (z.B.
der Pharmaindustrie, aber auch dem Ba-
dertourismus). Arzte waren ,Gallionsfigu-
ren” und Turoffner, ,im Gegenzug erfiill-
ten Patientenvereine wichtige Funktionen
im Interesse der Arzte” (S.85), etwa bei
Aufkldarung und Schulung der Patienten
(.Selbstkontrollgruppe”, S.95), und sie
halfen in ihren Verbandszeitschriften da-
bei, Auflenseitermethoden zu bekdmp-
fen (S. 86).

~Ausgehend von den présentierten
Fallbeispielen wird deutlich, dass die vor-
herrschende Vorstellung einer Selbsthil-
febewegung als Teil der in den 1960er-
Jahren geborenen ,Alternativbewegung’
revidiert werden muss’, meint Soderfeldt
(S. 87). Das ist Anlass zum Nachdenken.
Allerdings: Wer schon lange genug dabei
ist und sich an die enormen Widerstande
der organisierten Arzteschaft gegen die
aufkommende Selbsthilfebewegung in
den 1970er- und 1980er-Jahren erinnern
kann, als von drztlicher Seite schon mal
von ,wildgewordenen Patientenmeuten”
die Rede war, fragt sich, wie das zusam-
menpasst. Vielleicht kam damals - eben
im Geiste von 1968 — doch ein sehr viel
starker emanzipatorisch und weniger pa-
ternalistisch geprédgtes Element hinzu,
mehr Basisorientierung und solidarische
Wechselseitigkeit, mehr Kritik an den Ver-
héltnissen in unserem Gesundheitswe-
sen, welches die Selbsthilfe-Landschaft
in Deutschland ganz wesentlich verdn-
derte und bereicherte. Insofern wiirden
auch die unterschiedlichen Bezeichnun-
gen (,Patientenvereine” bei Soderfeldt

und ,Selbsthilfeorganisationen” nach heu-
tigem Sprachgebrauch in der Fachdiskus-
sion in Deutschland) sehr sinnvoll und
hilfreich sein.

Analoges ist aus dem Suchtbereich be-
kannt: Das Blaue Kreuz zum Beispiel wur-
de zwar 1877 gegriindet (allerdings ganz
im Sinne der geistlichen und ehrenamt-
lichen Trinkerfiirsorge, wie man damals
sagte), aber erst in den 1970er-Jahren wan-
delte es sich zu einer Selbsthilfeorganisa-
tion, in der Betroffene mehr und mehr
das Sagen hatten. In diesem Sinne kénnte
man festhalten, dass Soderfeldt Vorlaufer-
organisationen heutiger Selbsthilfeorga-
nisationen untersucht hat, nicht jedoch
die heutige Rolle von ,Patientenvereinen”/
Selbsthilfeorganisationen im Gesundheits-
wesen und deren Verhéltnis zur Arzte-
schaft, zur Pharmaindustrie und zur Po-
litik.

Seit etwa zwei Jahrzehnten erfreut sich
die Selbsthilfebewegung in Deutschland
nicht nur einer wachsenden offentlichen
Anerkennung, sondern auch der 6ffent-
lichen Foérderung vor allem aus Mitteln
der Gesetzlichen Krankenversicherung
nach SGBYV, jedenfalls sofern sie gesund-
heitsbezogen ist. Dies konnte sie (zumin-
dest ein Stiick weit) immunisieren gegen
fragwiirdige Angebote der Industrie. Und
in gesundheitspolitischen Gremien wie
dem Gemeinsamen Bundesausschuss sitzt
die Patientenvertretung eben nicht auf
der Bank der Leistungserbringer oder der
Kostentrdger, sondern ihnen gegentiber.
Die Geschichte ging also weiter.

Jiirgen Matzat, Kontaktstelle fiir
Selbsthilfegruppen Giefsen

Franz Steiner Verlag,
Stuttgart 2020,117S.,36 Euro

Jonas A. Hamm

Trans* und Sex

Gelingende Sexualitat zwischen
Selbstannahme, Normiiberwindung
und Kongruenzerleben

W as machen trans* Personen im Bett
- und an allen anderen Orten, an
denen Sex stattfindet?” (S. 17) Was ist fiir
sie guter Sex und wie sieht der Weg da-
hin aus? Darum geht es in diesem Buch.

Bislang wurde wenig zu diesem The-
ma geschrieben. Der Autor Jonas Hamm
ist Sexualwissenschaftler, systemischer
Trans*Berater und Menschenrechtsakti-
vist mit langjdhriger Erfahrung in der
psychosozialen Begleitung von transge-
schlechtlichen Menschen und deren An-
gehorigen. Er begegnet dieser Forschungs-
Iticke (S.19),indem er im Rahmen seines
partizipativen Forschungsprojektes trans*
Personen interviewte, die mit ihren ge-
wachsenen Genitalien und ihrer gelebten
Sexualitdt zufrieden sind, sich also keine
operativen Veranderungen wiinschen. Er
wertete aus, mithilfe welcher Strategien
und Ressourcen dies jeweils gelingen konn-
te und welche Lernprozesse dabei statt-
gefunden haben.

Ein wichtiger Beitrag, denn Fachkrafte
aus Psychologie, Pddagogik und Medizin
trauen sich hdufig nicht, mit transge-
schlechtlichen Menschen tiber ihre (un-)
gelebte Sexualitdt zu sprechen. Thnen fehlt
das Wissen tber gelingende Sexualitat
von transgeschlechtlichen Menschen und
Reflexion dartiber, wie sie diese akzeptie-
rend und bestdrkend begleiten kénnen.
Trans* Personen vermissen affirmative so-
wie ressourcen- und kreativitdtsorientierte
Gesprdchsmaoglichkeiten mit Kolleg*in-
nen aus der Paar- und Sexualberatung
beziehungsweise -therapie.

Wen der etwas sperrige Untertitel des
Buches irritiert, freut sich vielleicht umso
mehr tiber die Wahl des aussagekraftigen
Umschlagbildes. Eine Augenweide ist die
wahrlich bunte Vielfalt an Genitalmodel-
len, angefertigt von der Kiinstlerin Stefa-
nie Griibl. Lasst mensch die Augen im Bild
spazieren gehen, erscheinen immer wie-
der neue Details der genitalen Vielfalt und
geben einen Vorgeschmack auf den In-
halt des Buches.

Das Buch ist trotz komplexer Thema-
tik leicht zu lesen. Alle, die noch nicht tief
im Thema sind, konnen aufatmen: Es be-
ginnt mit einem Crash-Kurs zu den wich-
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tigsten Begriffen und der Autor bietet
durchgangig Begriffserklarungen an.

Das Buch entspringt einer wissenschaft-
lichen Arbeit. Der Uberblick zum bislang
recht diinnen Forschungsstand ist an-
schlussfdhig auch ftir Menschen, die neu
sind im Thema. Wen die Hintergriinde zum
Forschungsvorgehen weniger interessie-
ren, iiberblattert diese grof3ziligig und steigt
direkt bei den Ergebnissen ein. Dort geht
es unter anderem um Rdume und Set-
tings, in denen Sex stattfinden kann, um
sexuelle Rollen, die Neudefinition von Ge-
schlecht und Genitalien mit weiblichen
Penissen (S. 114) und Kérpererweiterun-
gen durch genitale Add-ons und Plug-ins
(S.87).Der Autor benennt Strategien der
interviewten Personen im Umgang mit
der eigenen Geschlechtsinkongruenz so-
wie fiir die Kommunikation mit der Au-
lenwelt. Das Zusammenspiel von Ge-
schlechtsidentitdaten, Korpermerkmalen,
Geschlechtsrollen und sexuellen Prakti-
ken wird dabei breit aufgefdchert.

Wer jetzt denkt ,Oje, das ist kompli-
ziert” — keine Sorge: Dem Autor gelingt
es, komplexe Sachverhalte nachvollzieh-
bar zu beschreiben, sodass Lesende die

Beschreibungen als Briicke zu neuen Ge-
dankenufern nutzen kénnen. Kurzpor-
traits geben Einblicke in die geschlecht-
lichen und sexuellen Lebenswelten der
Befragten. Wem bisher die Vorstellungs-
kraft fehlte, wie gelingende Sexualitdten
und Lernprozesse aussehen kénnen, be-
kommt in diesem Kapitel konkrete Inspi-
ration.

Das Buch endet mit einer Zusammen-
fassung von Impulsen fiir die Beratungs-
praxis. Diese sind sehr wertvoll, allerdings
héatten sie noch ausfiihrlicher ausfallen
konnen. Vielleicht diirfen wir auf einen
Nachfolgeband hoffen mit einem Schwer-
punkt auf Beratungsgesprachen.

Wer sollte dieses Buch lesen? Jede Per-
son, die tiber Geschlechtsidentitdten, ge-
lingende Sexualitdaten und sexuelle Wei-
terentwicklung sprechen mochte, im be-
ruflichen Kontext vor allem Menschen aus
den Feldern Beratung, Therapie, Medizin,
Pflege und Pddagogik/Erwachsenenbil-
dung. Trans* und geschlechtlich non-kon-
forme Personen mit Fragen an ihre Se-
xualitdt(en) finden in diesem Buch Mog-
lichkeiten zur Selbstermachtigung. Wer
dieses Buch als nicht-trans* Mensch liest,
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darf sich eingeladen fiihlen, tiber Ge-
schlechter, Sexualitdten und lustvolles
Korpererleben zu reflektieren. Es gibt be-
stimmt die eine oder andere spannende
Erkenntnis zu bergen, die gern - wie es
die Fachdrztin fiir Psychiatrie und Psy-
chotherapie und 2. Vorsitzende der Deut-
schen Gesellschaft fiir Sexualforschung
Annette Gilildenring im Geleitwort aus-
driickt - ,iiber trans* Erlebniswelten hi-
nausgedacht” (S. 14) und praktisch aus-
probiert werden darf. Ich wiinsche viel
Freude dabei!
K* Stern, Einzel- und Paar-
therapeut_in und Trans*Beratung in
Hamburg, www.praxis-kstern.de
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