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«Lass los und werde gliicklich” - der Titel klingt
nach einem dieser Allerwelts-Lebenstipp-
Biicher, wie sie seit geraumer Zeit den Markt
Uberschwemmen. Tatsdchlich aber steckt viel
mehr dahinter: Die studierte Psychologin, Heil-
praktikerin fiir Psychotherapie und Inhaberin
des European Certificate for Psychotherapy gibt
erfolgversprechende und in der Praxis erprobte
Tipps fiir ein gliicklicheres Leben. Fiir Laien ohne
fachlichen Hintergrund beziehungsweise ohne
fachliche Begleitung ist das Buch gleichwohl
nur bedingt zu empfehlen. Zu groB ist die
Gefahr, dass der unbedarfte Leser lber ent-
scheidende Tipps oder Passagen einfach hin-
wegliest, ohne ihre wahre Bedeutung zu erken-
nen. Das Potenzial des Buches wird dann bei
weitem nicht genutzt. Hinter vielen Formulie-
rungen und scheinbar simplen Sdtzen steckt
ein Schlissel zur persénlichen Entwicklung, der
aber erkannt und benutzt werden muss.

Huth verdeutlicht dem Leser, welchen Einfluss
das - unbewusste - Festhalten an alten Struk-
turen, Denkmustern, Menschen, am Job ... auf
das Leben hat. Sie erkldrt, wie solche Muster
entstehen und erdffnet die Chance, sie zu
hinterfragen, um den oftmals unbewussten
Seelen-Ballast tberhaupt erst bewusst wahr-
zunehmen. AnschlieBend |&dt die Autorin dazu
ein, einen Teil dieser alten Strukturen
Joszulassen”, und zwar die, die hemmend,
bremsend und einengend wirken.

Dazu stellt sie in dbersichtlicher Form eine Viel-

zahl von Instrumenten zur Verfligung und erklért,
wie sie funktionieren: Visualisierung, das Nutzen
kreativer Ressourcen, das Potenzial positiver
Gedanken, Rituale. Fallbeispiele konkretisieren
die vorgestellten Inhalte. Zwischendurch kén-
nen sich die Leser in umfangreichen Tests
selbst Uberpriifen - wie weit bin ich in meinem

JLoslass-Prozess”? Nicht unbeantwortet bleibt
auch die Frage, wie ich denn nach dem ,Los-
lassen” mit meinem Leben umgehen kann, um
alte Strukturen durch neue, mir in der Gegen-
wart entsprechende Ansdtze zu ersetzen.

Dérthe Huth will die Leser zu Eigeninitiative
und Selbstverantwortung inspirieren. Gleich-
wohl tut sie nicht so, als sei jedes seelische oder
psychische Problem allein zu l6sen, wenn man's
nur richtig anfangt: Im Buch selbst und noch
einmal deutlich an dessen Ende lddt sie dazu
ein, sich gegebenenfalls chne Scheu professio-
nelle Hilfe zu holen, wenn's mit dem ,Loslassen”
trotz aller ehrlichen Bemiihungen nicht klappt.
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Im multimedialen Zeitalter gewinnt auch in der
Psychotherapie die Online-Beratung immer
mehr an Bedeutung. Eleanare Oja Ploil hat mit
diesem Buch eine kurz gefasste und dennoch
sehr informative Arbeit vorgelegt, in der sie auf
viele Facetten dieser besonderen Form der psy-
chologischen Beratung eingeht. Dabel wendet
sie sich insbesondere auch an Menschen, die
nicht tagtdglich tber ihren Computer mit an-
deren Menschen kommunizieren. Sehr ausfiihr-
lich beschreibt sie die unterschiedlichen Még-
lichkeitep der Online-Kommunikation. Flir den
Leser, der mit E-Mails, Foren und Chatrooms
hinlanglich vertraut ist, mag es miiBig sein, sich
mit den ersten drei Kapiteln zu befassen. Doch
je spezieller das Thema Online-Beratung aufge-
griffen wird, desto interessanter und auch wich-
tiger werden die aufgefihrten Themen und
Fragestellungen.

Die Autorin erklrt anschaulich, welche Mog-
lichkeiten der Beratung im weltweiten Netz
vorhanden sind und welche besonderen Anfor-
derungen an die Beratenden gestellt werden.
Besonders gegliickt ist ein Hinwelis auf eine
Ubungsberatung auf ihrer Internetseite. Es wird
ein konkreter Fall dargelegt, den man bearbeiten
kann. So findet man zum Beispiel unter ,Forum"
auf ihrer Homepage verschiedene Ubungen aus
dem Buch und mdégliche Antworten.

Ferner werden auch Fragen hinsichtlich der
Anfechtbarkeit von Online-Beratung diskutiert.
Den Vorteilen, d\'e die Online-Beratung bietet,
wie zeitliche und ortliche Ungebundenheit,
Anonymitdt und Niedrigschwelligkeit, stellt die
Autorin die Nachteile der fehlenden personli-
chen Begegnung und der mdglichen Fehlinter-
pretation im Schriftverkehr gegeniiber.

Im Praxisteil stellt Ploil 14 Schritte vom Erhalt
der Anfrage bis zur professionellen Antwort im
Mailkontakt vor. Im Anschluss daran schlagt sie
eine Ubung vor, anhand derer man ausprobieren
kann, eine vorgegebene Mail nach eben jenen
14 Schriften zu bearbeiten. Dieses Buches ist
sehr praxisorientiert geschrieben und ange-
nehm zu lesen. Als praktisches Beispiel ist im
Anhang noch das Beispiel eines Chat-Protokolls
aufgefilhrt.

Psychosoziale Online-Beratung von Eleoncre
0ja Ploil macht neugierig auf die Praxis und ist
ein empfehlenswerter Leitfaden fiir psycholo-
gisch beratende und psychotherapeutisch ar-
beitende Berufszweige.
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