

Louisa Nonnenberg, Jahrgang 1978, absolvierte ihr Studium an der Universität Mannheim sowie am IFKV in Bad Dürkheim und ist approbierte Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin für Verhaltenstherapie. Seit 2014 führt sie ihre eigene Praxis in der Pfalz.

Abseits des Praxisalltags reist sie am liebsten mit ihrer Hündin Carla im Wohnmobil durch Südengland, fotografiert, genießt Zeit in der Natur und mit ihren Lieblingsmenschen. Besondere Momente im Leben haben ihr gezeigt, wie wertvoll Selbstfürsorge und Achtsamkeit sind. Diese und weitere Aspekte, die sie auch in ihrer Arbeit lebt und vermittelt, führten zur Idee eines eigenen Buches.

Auf Social Media gewährt sie Einblicke in ihr privates Leben als Psychotherapeutin und zeigt mit Humor und Authentizität, was ihr guttut und wie sie selbst immer wieder in Balance findet.

Louisa Nonnenberg lebt in Hamburg und pendelt regelmäßig zu ihrer Praxis.




Für mein Wunschkind Carla, die Liebe pur.
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Teil I




1. Vorwort – Who is Who?


»Sagen Sie mal, Frau Nonnenberg, sind Sie bei all den Problemen, die Sie täglich hören, nicht selbst schon ganz gaga?«

Ein spitzbübisches Lachen bricht aus ihr hervor.

Ich antworte mit einem Schmunzeln: »Frau Meierfuchs, wenn ich gaga wäre, würde ich es erstens nicht zugeben und zweitens gar nicht merken.«

Ihre 12-jährige Tochter Leonie fängt an zu kichern.



#TruePsyche #BlickHinterDieKulissen

Sie grinsen jetzt sicher, oder? Verständlich.

Die Frage von Leonies Mutter wurde im Rahmen einer probatorischen Sitzung genauso formuliert und war tatsächlich ernst gemeint.

Solche Dialoge begegnen mir in meinem Alltag immer wieder. Und ja, ich nehme sie mit Humor. Vorausgesetzt, meine Schlagfertigkeit ist nicht gerade im #CouchPotatoModus verschwunden.

»Können Sie nachts überhaupt noch schlafen?«

Eine ebenso harmlos klingende Frage, die aber viel über die Vorstellung verrät, die man von meinem Beruf hat.

Was machen Menschen, die den ganzen Tag mit den Sorgen, Ängsten und inneren Gefühlsachterbahnen anderer zu tun haben, wenn sie abends im Bett liegen?

Wie kommt eine Psychotherapeutin in ihrem Feierabend überhaupt zur Ruhe?

Sitze ich nachts aufrecht im Bett, lege die Stirn in Falten oder wälze mich unruhig hin und her, während ich in Gedanken nach möglichen psychischen Mustern und Abgründen fahnde?

Nein.

Die Wahrheit ist: Ich schlafe gut.

Meistens.

Nicht, weil mir alles egal wäre oder weil ich abgestumpft bin. Ganz im Gegenteil.

Natürlich habe ich im Laufe der Jahre eine gewisse Stresstoleranz entwickelt. Der eigentliche Schlüssel liegt jedoch woanders: Ich habe halbwegs gelernt (oder vielmehr lernen müssen), klar zwischen den Themen meines Gegenübers und meinen eigenen zu unterscheiden. Diese bedeutsame Grenze schützt meine innere positive Grundstimmung und ist für meinen Beruf unerlässlich.

Meine Me-Time nutze ich, um Kraft zu tanken, und Abstand vom Praxisalltag zu gewinnen. Aus Fürsorge mir selbst gegenüber, nicht aus Gleichgültigkeit.

Spaziergänge und Spielzeit mit meiner Hündin gehören fest dazu. Um mich zu erden, tue ich Dinge, die meiner Seele gut tun. Ich verbringe Zeit in der Natur, treffe mich mit Lieblingsmenschen, ebenso genieße ich Journaling, Yoga, Gartenarbeit, Fotografieren und Puzzlespiele. Und wenn der Urlaub etwas länger sein darf, wird aus meiner Hündin eine #CampingCarla und wir unternehmen im Wohnmobil eine Tour auf unsere Trauminsel Großbritannien.

Ausgeschlafen und innerlich sortiert in meiner Praxis anzukommen, hilft mir am besten dabei, präsent und empathisch zu sein. Das klingt logisch, ist aber im Alltag nicht immer so einfach umzusetzen. Unsere Berufsgruppe neigt wie viele andere dazu, die eigene #WorkLifeBalance gern einmal hintenanzustellen.

Und falls nun doch ein fremdes Thema anfängt, meine Nachtruhe auf den Kopf zu stellen und somit in meinen privaten Raum eindringen möchte? Was mache ich dann?

Hey, ich bin natürlich kein Roboter.

Als gefühlsbetonter Mensch bin ich mit Herzblut bei meiner Arbeit und darf genauso wie meine Patientinnen und Patienten jeden Tag neue Skills dazulernen.

#Me

Ich bin Psychotherapeutin.

Genauer gesagt bin ich approbierte Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin (KJP) für kognitive Verhaltenstherapie (VT).

Seit zwölf Jahren habe ich das unfassbare Glück, in meiner eigenen Praxis arbeiten zu dürfen, und bin als Freiberuflerin meine eigene Chefin. Eine Entscheidung, die ich bis heute nicht bereut habe.

Selbstverständlich war der Weg dorthin nicht immer leicht. Auch auf meinem Weg türmten sich meterhohe Steine, die mir einiges abverlangten und die ich erst wegräumen musste, um an mein Ziel zu kommen. Krisen kenne ich sozusagen nicht nur vom Hörensagen aus meiner täglichen Arbeit.

Bewahrheitet hat sich für mich, dass es nicht die Krise ist, die mein Leid definiert oder mich ausmacht. Nein. Es ist die Art, wie ich mit ihr umgehe und sie bewerte. Das war ein wirklich zäher persönlicher Lernprozess.

»Probleme« bezeichne ich als »aktuelle Projekte«. Den Ausdruck habe ich mir während des Studiums von einer Kommilitonin abgeschaut. »Projekt klingt einfach weniger nach Stimmungskiller«, sagte sie damals und sie behielt recht. Es vermittelt Aufbruch, Bewegung, fast wie eine persönliche Challenge. Das trifft recht gut den Ton der Kinder und Jugendlichen. Im optimalen Fall weckt eine #Challenge die Motivation und den Kampfgeist. Ehrlichen Mut, wieder an sich zu glauben und dem eigenen Leben wieder eine neue Chance zu geben. Diese Umdeutung passt oft, aber nicht immer, da Psychotherapie stets individuell bleibt. Zugeschnitten auf mein jeweiliges Gegenüber. Meine Patientinnen und Patienten haben hier jederzeit ein Vetorecht. Schließlich sind sie #Boss, wenn es um ihre Gefühle geht.

Zu Beginn der Psychotherapie geben wir dem subjektiven Erleben einen Titel, formulieren eine Arbeitshypothese und damit den Startpunkt unserer gemeinsamen Reise. Schritt für Schritt bewegen wir uns auf das Überschreiten der persönlichen Wunsch-Ziellinie zu.

Dabei deute ich lediglich ganz sanft eine mögliche Richtung an.

Meine Rolle in diesem Prozess ist die der empathischen Begleitung und der professionellen Unterstützung.

Nicht mehr und nicht weniger.

#Seelennarbe

Einige meiner eigenen zurückliegenden Krisen taten schrecklich weh und verunsicherten mich zutiefst. Und doch haben sie sich als eine Art Neuanfang entpuppt. Als Weg in eine ermutigende Vision oder in eine neue Resilienz, die lange schlummerte und schmerzlich in Erscheinung trat.

Somit konnte auch ich selbst in meiner Vergangenheit mit der passenden Unterstützung gestärkt aus einem Tiefpunkt hervorgehen. Leider gab es auch äußerst schwierige Krisen, die kein Wunder parat hatten. Als meine Mutter an Krebs starb, musste ich lernen, Prioritäten neu zu ordnen. Es fühlte sich definitiv mehr als ein Ende an, nicht als ein Neuanfang.

Ihr Tod wirkt bis heute nach und beeinflusst mich bewusst sowie unbewusst. So gewinnen Dankbarkeit und Loslassen immer mehr an Bedeutung. Leise. Aber tiefgreifend.

#GegenStigma

Im Gegensatz zu lebensbedrohlichen somatischen Erkrankungen kann eine psychische Krise noch so düster sein, die Wahrscheinlichkeit, eine lebensbejahende Lösung zu finden, ist glücklicherweise dank wirkungsvoller psychotherapeutischer Interventionen hoch.

Das gilt nicht für alle Störungsbilder, aber für sehr viele. Bei einigen sind zusätzlich Medikamente nötig, manchmal langfristig. Leitliniengestützte Psychotherapie schenkt Hoffnung auf einen neuen Tag, der sich leichter anfühlt. Es wird Lösungen geben, mit denen sich das Wohlbefinden wieder dort einpendeln kann, wo es vor der Erkrankung ausschlug.

Wichtig ist es, Hilfe zuzulassen und den Mut aufzubauen, an sich zu glauben. Eine Umgebung von liebevollen verantwortungsbewussten Menschen, die sich trauen, professionelle Hilfe zu organisieren, ist das A und O.

Und doch ist Hilfe nicht selbstverständlich. Mich rufen teilweise Jugendliche heimlich an, wenn psychotherapeutische Unterstützung von ihren Eltern als »unnötig« oder »peinlich« abgewertet wird. Dies ist nicht die Regel, aber hin und wieder begegnet mir diese Einstellung bei den Bezugspersonen. Aktiv in der Elternrolle zu sein, bedeutet leider nicht zwangsläufig auch empathisch zu sein. So ist nicht selten eine Psychotherapie der Kinder auch eine Verfeinerung der Sozialkompetenz auf Seiten der Erwachsenen. Sie können sich sicher vorstellen, dass diese spezielle, eher ungünstige Ausgangssituation ein Elterngespräch schnell anspruchsvoll und intensiv werden lässt. Häufig werden daraus Doppelsitzungen, nach denen ich meinen Wohlfühlakku sofort wieder ans Aufladegerät hängen muss.

#Throwback

»Ja, es wird nach einer Krise weitergehen. Es wird eine Linderung und Heilung der psychischen Symptome geben. Selbst wenn das augenblickliche Gefühl etwas komplett anderes suggeriert. Es braucht jedoch etwas Geduld und ein liebevolles verständnisvolles Umsorgen und Verstehen der eigenen Seele.«

So in etwa spüre ich den Startpunkt.

Der erste Schritt ist zugleich der mutigste: Das Einlassen auf eine Psychotherapie.

Diesen Glauben an einen neuen besseren Tag habe ich selbst schon mehrmals auf Herz und Nieren prüfen müssen und diese Zuversicht schwingt in meinen psychotherapeutischen Sitzungen konstant mit.

In den vergangenen Jahren zwang mich meine eigene Gesundheit zu zwei mehrmonatigen Auszeiten. In dieser Zeit ging nichts mehr voran. Es war mir zeitweise unmöglich, meinen Beruf auszuüben. Ich brauchte jede Energieeinheit, um mich selbst zurück ins Leben zu kämpfen.

Stichwort Burnout lässt grüßen. Mit großen üppigen Händen und schwarzlackierten Fingernägeln.

Ohne meine Zustimmung wurde mir ein Mantel aus Blei übergestülpt und in den psychotherapeutischen Terminen wurden die Rollen getauscht. Mehrere Monate war ich eine hilfesuchende Patientin. Erschöpft und verzweifelt.

#HiThere

Ich habe noch ihre Stimme im Ohr. Bei meiner Rückkehr hatte mich Frau Meierfuchs in unserem ersten Termin etwas verständnislos und neugierig mit Fragen überhäuft.

»Frau Nonnenberg, Sie sind doch Expertin! Oder etwa nicht? Wie können Sie da ein Burnout kriegen? Haben Sie nicht alle bewährten Tricks, um gesund zu bleiben, in Ihrem Studium gelernt?«

Sie machte eine kurze Pause und fragte weiter: »Wo haben Sie eigentlich studiert?«

Natürlich weiß ich um eine adäquate Prävention.

Aber komplett stressresistent bin ich deshalb nicht, das wäre nur der AI-Psychotherapeut.

Als fühlender Mensch verfüge ich über Optimismus, Humor und Kampfgeist, welche sich als sehr hilfreiche Katalysatoren aus der Krise bewiesen haben. Die Rolle der Patientin selbst erlebt zu haben, ist nicht von Nachteil, es färbt die psychotherapeutischen Sitzungen, die ich anbiete, sicher authentischer.

#BelieveInYourself

Eine Krise lädt ein, sich neu zu erfinden.

Diese wertvolle Chance lasse ich in meiner Praxis gern Realität werden und begleite mein Gegenüber zu neu gewonnener Lebensfreude und Lebenslust. Etwas muss und wird sich ändern, im Hier und Jetzt. Nur so kann es gut werden.

Einem bunten Puzzlespiel sehr ähnlich. Ecken, Kanten, Bögen, Farben. Wir fügen Teil für Teil zusammen, bis es passt. Bis ein wunderbares Bild neu gewonnener, hart erarbeiteter Lebensqualität entsteht. Psychotherapie ist für mich eine Art Detektivspiel. Als Team entdecken wir spielerisch Ressourcen, die zu einer Bewältigung notwendig sind, und stärken sie.

Jedes Individuum hat seinen ganz persönlichen Takt, was für den einen schneller funktioniert, braucht bei dem anderen mehr Zeit.

Und das ist völlig in Ordnung.

#Wohlfühlwelt

Ich erinnere mich noch an diesen sonderbar surrealen Moment, wie es sich angefühlt hatte, am ersten Tag in meiner eigenen Praxis zu stehen. Selbst heute, nach zwölf Jahren der Niederlassung, ist es noch immer irgendwie ein Staunen, wenn ich durch meine Räumlichkeiten gehe.

Bin ich diesem verantwortungsvollen Beruf wirklich gewachsen?

Fühlen sich fremde Menschen mit mir im Gespräch wohl?

Bin ich wirklich eine Hilfe für die Kinder und Jugendlichen?

Ja, diese Gedanken denke ich wirklich ab und zu.

Auch von Kolleginnen und Kollegen habe ich diese Selbstzweifel schon gehört. Scheinbar sind sie eine bekannte Nebenwirkung, wenn man tief in der menschlichen Seele gräbt. Allerdings ist es wichtig, dass ich mich von diesen Gedanken nicht aus dem Konzept bringen lasse, sondern diese Selbstreflexion als Teil des eigenen inneren Wachstums anerkenne und wertschätze. Die Auseinandersetzung mit sich selbst, auch im Hinblick auf eine sich entwickelnde Therapeutenpersönlichkeit, ist ein fortlaufender Prozess. Ich versuche, mich einfach dem Flow hinzugeben und bleibe dabei achtsam.

Dass sich der Alltag allein in der Praxis mit der Zeit etwas einsam anfühlen könnte, wurde mir erst in den letzten Jahren richtig bewusst.

Zwar bin ich ständig im Austausch mit anderen Menschen, aber eine Psychotherapeutin im Zimmer nebenan, an deren Tür ich klopfen und mit der ich gemeinsam einen Tee trinken könnte, hielt ich für eine feine Sache. Nachdem ich begann, diesen Wunsch zu manifestieren und ein Inserat zu schalten, überraschte mich das Leben sehr positiv. Denn seit letztem Frühjahr bin ich glücklicher Teil einer Praxisgemeinschaft, mit einer wunderbaren Kollegin hier auf dem gleichen Flur.

#YouAreWelcome

Ich möchte Sie in diesem Buch mit auf eine Reise hinter die Kulissen meines Berufsalltags nehmen und mit hinein in meine Gedanken- und Gefühlswelt als praktizierende Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeutin.

Was macht es mit mir, wenn ich den ganzen Tag mit dem Seelenleben anderer beschäftigt bin?

Macht es überhaupt irgendetwas?

Darf es überhaupt irgendetwas mit mir machen?

Kommen Sie mit in meine Praxis, in mein humorvolles bis melancholisches Denken und in meinen nicht immer planmäßigen
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