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Ihren Blick aufs Ganze richten, das kann sie, die be-
kannte Autorin, Psychologin und Psychoanalytikerin
Gaby Gschwend. Nachdem sie, fiir viele Jahre, zu Themen
der seelischen Verwundung der Seele in Not umsichtig
geschrieben hat — neben Psychologie hat Geschwend auch
Soziologie und Germanistik studiert —, geht es in ihrem
funften Buch um das Aufrechterhalten des psychosozialen
Wohlbefindens und die Stirkung der Seele. Dieser Text
ist voller Gegenwartsbeziige, mit einem sorgenden Blick
auf das Morgen. Sie ist immer schon da, die Zeit, in der
etwas fiir sich selbst zu tun ist. Gesundung kommt, wie
wir alle zu wissen glauben, von innen her. Das Zentrale:
Freundlich mit sich selbst umgehen. Was es dazu braucht,
ist erstmal die Starkung der Selbstachtung, dann das Ver-
trauen der eigenen intuitiven Intelligenz, nicht zuletzt die
Praxis der Selbstfithrsorge, was vielen oft schwerfallt. All
dies bedeutet, sich mit den inneren Stimmen des inneren
Teams vertraut machen. Diese aus der Kindheit stammen-
den, leitgebenden Instanzen gilt es zu benennen. Nur so
konnen GegenspielerInnen zur gelingenden Selbstachtung
identifiziert werden.

Gschwend spart nicht mit vielen Anleitungstipps, die,
falls wir das wollen, konnen und diirfen, leicht umgesetzt
werden konnen. Etwa sich, wie beim Musizieren, eine
halbe Stunde Zeit geben, ein Tagebuch aufschlagen, um
den verschiedenen Chorstimmen in mir, eine Aufschreibe
zu ermoglichen. Ubungen, um in sich hineinzuhorchen,
werden im Text in guten Dosen vorgeschlagen. Welche
Stimmen melden sich als hilfreiche und welche als eher
hindernde Stimmen? Mit passenden literarischen Zitaten
und einleuchtenden zusammengefassten Resultaten aus
aktuellen Forschungsdaten, reichert Geschwend ihren ge-
schmeidigen Text an. «Die Augen der anderen sind unser
Gefingnis; ihre Gedanken unser Kifig», zitiert sie (zum
Beispiel) Virginia Woolf, die darauf pochte, wie wichtig
es fur uns alle ist, einen eigenen Raum, eine eigene Zeit
und eigene Aufschreibebiicher zu haben. Ein altbekannter
Weg von der Entfremdung zum wahren eigenen Selbst:
Das eigene Fremdbild beschreiben, damit ich die Macht
meiner eigenen Worte neu spiiren kann.

Eine von Gschwends These lautet: Der intuitiven
Intelligenz, dem eigenen Seelenraum vertrauen lernen,
ist gesundheitsfordernd. Psycho-politisch ist klar, dass in
der heutigen superkapitalistischen Gesellschaftsordnung,
die seelische Selbstfiirsorge, keinen kulturellen Wert
darstellt. Trotzdem konnen wir, korperlich, emotional,
geistig, sozial und spirituell diese Sorge ums eigene Selbst
kultivieren. Der zweite Teil beschaftigt sich mit dem
Bereich der eigenen Lebenszufriedenheit und wie die
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positiven Einstellungen zu unseren Gefithlen gefordert
werden konnen. Das was von aussen auf uns zukommt,
ist begrenzt beeinflussbar. Wie genau wir das von aussen
Kommende von innen her leben kénnen, ist verinderbar.
Die Wahrnehmung und das Interpretieren dessen, was
die Erfahrung des Alltags bedeutet, kann daher positiver
beeinflusst werden. Hier macht sich eine Dankbarkeit
breit, die wir uns selbst und den anderen gegeniiber
viel mehr ausdriicken diirfen, da diese eine immaterielle
Wertschatzung beinhaltet. Dies ist der echte Nektar fiir
die Seele, welcher sich positiv (hierzu werden viele Stu-
dienresultate aufgefiihrt) auf das Herz-Kreislauf-System
auswirkt. Dankesworte wirken positiv auf neuronale
Netzwerksignale. Die Molekiile der Gefiihle sind zuver-
sichtlich gestimmt.

Gschwend widersteht bewusst der Verlockung, unsere
vorgefundene komplexe, mitunter widerspriichliche
Lebensrealitat zu vereinfachen. Die Autorin ist eine
gewissenhafte, psychoanalytisch fundierte Soziologin.
Ernst Bloch wird zwar, mit seinem «Prinzip Hoffnung»,
zitiert, nur findet die Autorin sich erfreulicherweise
auch ohne dessen ideologische Verlockungen zurecht.
Sie empfiehlt uns ein Optimismus-Tagebuch anzulegen.
Was wire unser Leben ohne den Gottinnen- und gotter-
funken der Freundschaften? Es wire wie ein See ohne
Wasser. Wie und was fiir FreundInnen wir haben und
was wir selber dazu beitragen, damit das Freundesfeuer
am Brennen gehalten wird, hilft dies zu reflektieren.
Diese eigenen Worte konnen, in schlechten Tagen, eine
gute Medizin sein.

Im dritten Teil zeigt Gschwend wie wohltuende Bezie-
hungen gepflegt werden konnen. Sie gibt paartherapeuti-
sche Einsichten fiir den eigenen Alltag preis: Das «Wir»
pflegen, mit angemessenen Erwartungen und wertschit-
zender Dankbarkeit, ebenso die eigene Toleranzerweite-
rung in Nachsicht und Versohnlichkeit kultivieren. Dazu
gehort eine offene, faire und ehrliche Kommunikation.
Diese Bereiche werden besprochen und im Perspektiven-
wechsel eingetibt. Fiir das Paarleben ist der Liebeskreislauf
der Gefiihle und deren Wertschiatzung zentral. Auf diese
Weise kann das Stiarken des «Uns» gelingen. Die Auto-
rin erinnert uns an die «5 zu 1 Regel». Eine destruktive
Aktion im Paar, braucht fiinf positive Aktionen, damit
eine frische Balance erreicht wird. Das Schlechte wirkt
immer stirker als das Gute. Die chinesische Kulturregel
der drei Wahrheiten — also: deine Wahrheit, meine Wahr-
heit und die dritte der iibergeordneten, von aussen auf
uns blickenden Perspektive — darf gerne tibernommen
werden. Mit dieser Anti-Norgel-Methode verzichten wir
absichtlich auf das Eintauchen in die negative Spiral der
Paarunterminierung.

Wie wichtig es ist, das soziale Leben auszukosten,
braucht sie uns nicht zu erkldren. Sie tut es trotzdem mit
einer Leichtigkeit und mit frischen Gedankenlaufen. Gutes
zu tun ist wichtig fiir ein erfilllendes Leben, in Solidaritit
mit den Mitmenschen.

Im letzten Teil prisentiert sie eine Riick- und Vor-
schau. Es geht dabei ums grosse Ganze. Sie schreibt:
«Nach Sinn zu fragen und seelische Sinnbeziige im



eigenen Leben zu erkennen oder fiir sich herzustellen,
ist also sinnvoll.» Ob wir das, je einzeln und im Paar, in
den Alltag hineinholen, gelingt je nachdem, wie frei wir
die eigenen Fihigkeiten zum Glucklichsein ausiiben. Die
gelebten Werte, welche in den eigenen Antworten auf
Lebensfragen verborgen sind, sind mitbestimmend dafiir,
wie wir uns in das Staunen uber das Ewige eingebettet
fuhlen. Es kommt darauf an, mit der Transzendenz
den Blick freizugeben ins Unfassbare hinein, wo die
Weltanschauung, die Sternenhimmelanschauung und
die spirituellen Werte sich ineinander verschlingen. Das
Finale ist ein Gedicht von Ute Latendorf, dessen letzte
Strophe lautet: «Von den Sternen lernen, einer von vielen
zu sein / von den Jahreszeiten lernen, dass das Leben
immer wieder von neuem beginnt...». Dieses Buch ist
eines der leichtesten, die ich in der letzten Zeit gelesen
habe, mit der schwersten aller Herausforderungen: Es
zu tun.

Theodor Itten
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In der neuen Serie «BestMasters» von Springer Nature
werden die mit der Hochstnote versehenen Arbeiten von
renommierten Hochschulen der Schweiz, Deutschland
und Osterreich, nach Empfehlung von GutachterInnen,
publiziert. So werden wir PraktikerInnen auf dem Lau-
fenden gehalten, welche aktuellen Themen in unserem
Berufsfeld erforscht und schriftlich reflektiert werden.
Gleichzeitig werden so NachwuchswissenschaftlerInn-
nen ermutigt, sich das erste Mal mit einem Buch in der
Offentlichkeit zu zeigen und eine frische Orientierung in
der sozialwissenschaftlichen Debatte zu erméoglichen. Die
am Achensee lebende und wirkende Autorin Elke Leith-
ner-Steiner hat diese Masterarbeit an der Donau-Univer-
sitait Krems vorgelegt. Vielen von uns, in der Schweizer
Charta fur Psychotherapie, ist diese Universitit bekannt
als Alma Mater firs ehemalige Charta-Erganzungsstu-
dium.

Aktive Imagination ist in der Schweiz vor allem mit
dem Jung’schen Ansatz verbunden. Die Technik selbst
geht auf eine uralte Tradition von mythischen Geschich-
ten und der Marchen zuriick. Die Anazasis, um ihre
Lagerfeuer sitzend, ermutigten zu solchen imaginiren,
inneren Seelenreisen. Eine der bekanntesten inneren
Geschichten — Imaginationen — ist die des peruanischen
Anthropologen Carlos Castaneda: Die Lehren des Don
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Juan Matus. Diese inneren Bilder werden von der Autorin
als Ressourcen der Seele erkannt, um der Person, die diese
in sich wirken lasst, zu stiarken und sie dazu zu ermutigen,
das, was in ihr oder ihm schlummert, ins dussere Leben
zu bringen. Ob die Bilder und Geschichten aus dem Un-
oder Vorbewussten kommen, ist wissenschaftlich nicht
beweisbar.

Neben all dem, was uns zu diesem Ansatz bekannt
ist, — sie wird von vielen im ASP sicher in der eigenen
Praxis schon angewendet —, versucht Leithner-Steiner, in
logotherapeutischer und tiefenpsychologischer Beratung
aktiv, den Zugang zu ihm aus Perspektive der eigenen
Wissensfiacher ganz auszubreiten, damit die Erkenntnisse
aus den uns verwandten Wissenschaften, uns in der Praxis
bestirken, ja bereichern konnen.

Dieses schlanke Buch kommt in fiinf Kapiteln daher.
Erst werden die dussere Welt und die innere Welt defi-
niert und umrissen. Eine Reisebeschreibung in die innere
Welt und deren bedeutungsvollen Erkenntnisfundus
wird hier beschrieben. Das Leben will gelebt werden.
Nichts einfacher als das. Nur wie geht das, wenn man
diesen Wunsch mit mentalen Wachstumsvorgiangen
verkniipfen will? Da die moderne Traumatherapie sich
starker als fruher an den verschiedenen Prinzipien der
Selbstorganisation, Transformation, Gegenwirtigkeit
und emotionalen Korperlichkeit orientieren, zieht die
Autorin mehrere Physiker zu rate. Das bipolare Modell
von Traumabelastung und Ressourcenaktivierung wird
verbunden mit dem kreativen Prozess der Heilung durch
Imagination, also sozusagen ein bildgebendes Verfahren
der Seele entwickelt. Die HirnforscherInnen mit ihrem
Konzept der Neuroplastizitit werden ausgewogen von
der Autorin zitiert und rezipiert, was zum Wesen einer
erfolgreichen Masterarbeit gehort.

Wie kann ich als Leser gewinnbringend ihre verschie-
denen vorgestellten Theorien mit deren Methodentreue
und Wahrheitsempirie verstehen und in die eigene Praxis
einbringen? Diese Briicke gelingt der Autorin gut. Wenn
sie das Menschenbild, das sie in sich aufgenommen hat,
zum Schluss noch mit der Frage konfrontiert: «Was ist
der Mensch?» bewegt sie sich denkerisch auf schmalem
Grat, stiirzt aber nicht ab. Eine erquickende Weitsicht ist
moglich, weil die hier vorgestellte Imaginationsforschung
sich mit der Potenzialenentfaltungsphilosophie vereint.
Die eigenen Lebensvisionen kénnen sich an den transper-
sonalen Bildern nihren, die uns einen Ubergang von einer
Lebensphase in eine andere erméglichen. Das zeigt uns
die Autorin hier gewagt erfolgreich: Ohne Fragen werden
wir nie neue Antworten finden. Diese Masterarbeit ist
ein gelungenes, schlankes Repertorium. Die angenehm
vielen, lustigen und aufmunternden Fallbeispiele aus Elke
Leithner-Steiners erfolgreicher Beratungstatigkeit machen
dies, ihr erstes Buch, lesenswert.

Theodor Itten
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