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Heinz Prochazka
bietet seit 10 Jahren Einzel-, Paar- 
und Familienberatung in seiner 
psychotherapeutischen Praxis in 
Almersberg bei Neulengbach an.
Fokus seiner Arbeit ist Menschen 
wieder in ihr Herz zu bringen, 
was oft durch Trauma blockiert 
ist. In der Gruppenarbeit geht es 
vor allem um kollektives Trauma, 
Schuld und Scham, das ‚Sich-
wieder-ganz-Zeigen‘ und dadurch 
Heilen. Denn: „Gesehen werden 
heißt geliebt werden.“

Mehr Infos:
www.recartunis.at
kontakt@recartunis.at 

Die Unsicherheit aushalten
ist das Gebot der Stunde, zu dem der Philosoph und Theologe Johannes Hartl* plädiert. – Aber wie?

In meiner Praxis zeigen sich seit Beginn der Pandemie – 
klarer als sonst – zwei menschliche Grundbedürfnisse:
Auf der einen Seite das Bedürfnis nach Sicherheit, das 
durch eine sichere Mutterbindung in den ersten Lebensjah­
ren geprägt wird, und auf der anderen Seite das Bedürfnis 
nach Authentizität, also das Bedürfnis jedes Menschen, 
sich selbst auszudrücken und sich selbst als wirksam und 
sinnvoll in der Welt zu erleben. Was wir derzeit an der 
Oberfläche wahrnehmen, sind die jeweils extremen Ränder 
dieser beiden Pole. Dort, wo die Not am größten ist, dort ist 
der Schrei nach Hilfe am lautesten, die Verunsicherung am 
größten. Wurde ich als kleines Kind eher überbehütet und 
meine Impulse unterdrückt, oder meine Eltern konnten mit 
meinen Empfindungen nicht adäquat umgehen, so reagiert 
mein frühkindliches Überlebensmuster heute mit Angst vor 
Freiheitsverlusten. Umgekehrt, wenn ich als Baby viel allein 
gelassen wurde, ist mir heute das Gefühl von Sicherheit 
dringender. Hinter beiden Polen steckt also Angst und das 
Gefühl von drohendem Kontrollverlust.

Wir – im sog. „Westen“ – sind aufgewachsen und leben 
in einer Welt, die auf Unsicherheit mit 
dem Dogma der Machbarkeit antwortet. 
Alles scheint machbar, alles könne man – früher oder später 
– kontrollieren und besiegen. „Es scheint die Illusion vorzu-
liegen, dass wir etwas Lebendiges beherrschen können. Wir 
können Maschinen beherrschen und umbauen und verän-
dern, stilllegen, aber das Leben scheint eine Eigendynamik 
zu haben. Leben ist immer etwas, das sich entfaltet. Und 
was deswegen immer wieder Wege findet, sich dieser Kon-
trolle zu entziehen.“**

In ihrem Bemühen, eine in ihrer Jugend gemachte negative 
Erfahrung, die mit starken Emotionen und einem Gefühl 

von Kontrollverlust verbunden war, für alle Zukunft zu 
vermeiden, spaltete eine Klientin den Großteil ihres vitalen 
impulsiven Charakters ab und geriet durch diese Unterdrü­
ckung in eine Depression. Da diese Impulsivität eine starke 
und wichtige Seite ihrer Persönlichkeit ausmachte, war es 
schön mitzuverfolgen, wie sie wieder Vertrauen zu diesen 
unterdrückten Bedürfnissen gewinnen konnte und wie es 
ihr gelang, nach und nach ein wenig mehr davon zuzulassen 
und als wichtigen Teil ihrer Persönlichkeit zu reintegrieren.

Machbarkeitswahn und Kontrolldenken, die Unterdrückung 
alles Lebendigen, sind Ausprägungen einer fatalen Antwort, 
die wir für unsere Ängste und Unsicherheiten gefunden zu 
haben glauben. Was könnte eine andere Antwort sein? 

Vertrauen. Gelingt es meinen Klient*innen, das Ver­
trauen in sich selbst, in die eigenen Fähigkeiten und Res­
sourcen wiederzugewinnen, kann Vertrauen schnell wieder 
wachsen. Das Vertrauen in die eigenen Kräfte, aber auch 
das Vertrauen in andere Menschen. Und schließlich, wie 
Gerald Hüther erinnert, das Vertrauen, „dass es wieder 
gut wird“, was man früher „Gottvertrauen“ nannte. Ein uns 
Wiedererinnern und -anbinden an die ursprüngliche Quelle 
des Lebens, den Raum in uns, im Herzen, der unser wahres 
unvergängliches Selbst enthält. Ein sicherer Anker, den es in 
Räumen der Stille wiederzuentdecken gilt. 
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„Ehrliches Mitteilen“ nach Gopal – Lokale Gruppe: 
Durch das offene Aussprechen von dem, was in den drei 
Hauptzentren meiner Wahrnehmung – Körperempfindungen, 
Gefühle und Gedanken – im Hier und Jetzt auftritt, wird ein kor-
rigierendes Erleben in sicherem Rahmen ermöglicht, das Verbin-
dung und Vertrauen fördert. 
Kostenlos in meiner Praxis in Neulengbach 1 Mal wöchentlich

* Johannes Hartl, YouTube: „Co-
rona, Verschwörungstheorien 
und wie man trotzdem nicht 

verrückt wird“
** Gerald Hüther, YouTube: 
„Lieblosigkeit macht krank“


