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Wir lassen jetzt mal los

Dorthe Huth (41) ist psychologische Beraterin und Heilpraktikerin fur Psychotherapie.
In einem Buch erklart sie Wege und Hilfsmittel zu mehr Zufriedenheit im neuen Jahr

Von Gabriele Ricke

Neujahr ist die Zeit der guten
Vorsdtze. Die meisten drehen sich
darum, gliicklich und zufrieden zu
sein, die Lebensqualitdt zu erho-
hen. Die psychologische Beraterin
Dorthe Huth kennt dieses Thema
aus ihrer Praxis. Und weil es im-
mer wieder ein dhnliches Problem
auf dem Weg zum Gliick gibt, hat
sie dariiber ein Buch geschrieben
(,,Lass los und werde gliicklich®,
Stidwest Verlag, 12,95 Euro). Ih-
re Botschaft: Oft steht unserem
Gliick etwas im Weg. Und bevor
wir neue Ziele in Angriff nehmen,
miissen wir vor allem eins: Los-
lassen. Im MZ-Gesprdch erkldrt
sie, was das heifst ...

Sie leben in Gelsenkirchen.
Mallorca kennen sie aber seit
Ihrer Kindheit ...

Ich war zehn, als ich das erste
Mal herkam. Meine GroBmutter
hat eine Wohnung in Peguera.
Mittlerweile lebt sie wieder in
Deutschland. Und wir nutzen die
Wohnung. Es ist ein wunderbarer
Platz, um nachzudenken und los-
zulassen.

Was sind die wichtigsten The-
men, wenn es ums Loslassen
geht?

Sie zeigen sich in unterschied-
lichsten Variationen: Trennungen,
Beruf, Geld.

Warum ist Loslassen so
wichtig?

Weil sich Wiinsche,

Ziele und Einstellungen

im Laufe der Zeit verin-
dern. Manchmal haftet
man aber an bestimmten
Themen, sitzt in einem

Sumpf von Gefiihlen fest U

und klammert sich an
Menschen, Dinge oder Si-
tuationen. Die uns gar nicht
guttun. Das kennt jeder.

Warum haften wir iiber-
haupt an ,schlechten¢
Dingen?

Weil das Loslassen Angst
macht. Wir wollen keinen
Abschiedsschmerz spiiren
und haben Angst vor der
Zukunft.

In welchen personlichen Be-
reichen haben Sie selbst Los-
lass-Erfahrungen gemacht?

In allen moglichen. Im Beruf, pri-
vat. Immer wieder mit meinem
Gewicht.

Zu Neujahr nehmen sich wie-
der viele Menschen vor abzu-
nehmen. Wie kann Loslassen in
dieser Situation helfen?

Indem man genau hinschaut. Sich
fragt: In welcher Situation esse
ich? Fiihren Sie ein Tagebuch.
Schreiben Sie auf, wie Sie sich
dabei fiihlen. Wiitend, gestresst,
entspannt ... Welche sind die du-
Beren Faktoren, die verantwortlich
sind, dass wir essen? Langweile
ich mich oder fiihle ich mich ein-
sam und reifle deshalb eine Tiite
Chips auf? Was hitte ich in dieser
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nd werde

gliicklich
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Situation eigentlich gebraucht? Oft
geht es auch um Anerkennung.

Was meinen Sie damit?

Dass ich Angst habe, nicht aner-
kannt zu werden, weil ich vielleicht
kein Idealgewicht habe. Fragen Sie
sich: Wie krankbar bin ich? Ziehe
ich mich schnell zurtick — und stop-
fe ein Loch mit Siilem zu?

Und dann?

Versuchen Sie, Antworten zu fin-
den. Zum Beispiel: Ein Gesprich
mit meiner Freundin hétte mir
besser getan als Chips. Finden Sie
heraus, was Sie wirklich wollen.

Und wenn ich es weil}, aber es ist
unerreichbar?

M Dorthe Huth: ,.Jedes Loslassen ist
auch ein neuer Anlauf ins Gliick.”
Foro: PRIVAT/SUDWEST VERLAG

Genau darin liegt ein Problem.
Viele setzen sich zu hohe Ziele,
die von vorneherein unerreichbar
sind. Deshalb ist es wichtig, sich
ein Ziel zu setzen, dass zligig er-
reichbar ist. Uberlegen Sie: Wie
kommt es, dass ich mir Ziele so
hoch setze? Oft liegt es an den
Eltern, die etwas ganz anderes
von uns erwartet haben.

Und wir haben diese Erwar-
tungen verinnerlicht ...

Ja. Aber: Muss ich diesen Vorstel-
lungen wirklich noch entsprechen?
Oder bin ich eine eigenstdndige
Person, die sich eigene Ziele sucht
und setzt? Und die sagt, wenn ihr
etwas nicht geféllt? Loslassen hat
also viel zu tun mit dem Abschied
von falschen Vorstellungen.

Wie wichtig ist die Auseinander-
setzung mit der Vergangenheit?
Eine frithere Krinkung kann uns
zum Beispiel lange beschiftigen,
wenn sie uns im Kern unserer Per-
son trifft. Die Kindheit hat auch
noch Auswirkungen auf unser
Erleben als Erwachsene. Daher
kann es wichtig werden, in der
eigenen Geschichte und manch-

mal auch in der Geschichte unserer
Bezugspersonen zu forschen, was
uns geprigt hat.

Was raten Sie Menschen, die zu
Ihnen kommen, weil sie in einer
Beziehung stecken, die ihnen
nicht guttut?

Sich fragen: Was genau hélt mich?
Ist es finanzielle Sicherheit? Emo-
tionale Abhingigkeit? Welche
Vorstellungen habe ich von einer
Beziehung — bin ich auch allei-
ne stark? Habe ich Angst, allein
nichts wert zu sein? Oder bin ich
ohne meinen Partner einsam?
Wenn ja: Was kann ich tun, um
mich zu stiarken? Was brauche ich,
um mich besser zu fiihlen? Wie ist
mein soziales Netz?

Klingt wie Psychoanalyse. Und
ziemlich schwierig ...

Das ist es nicht. Es erfordert nur
die Bereitschaft, sich intensiv
mit sich zu beschiftigen. Statt
Probleme immer weiter zu igno-
rieren. Es gibt viele praktische
Ubungen.

Sie geben ganz konkrete Tipps,
zum Beispiel ein Zehn-Punkte-
Programm: Vom Ausgeliefert-
sein zum motivierten Handeln.
Punkt eins ist: Das individuelle
Tempo finden. Warum ist das so
wichtig?

Manche Themen sind einfach zu
schwierig fiir den Anfang. Ma-
chen Sie eine Liste mit Loslass-
Themen. Wenn Sie etwa wissen:
Ich sollte mich von einer bestimm-
ten Person trennen, habe aber im
Moment nicht die Kraft — begin-
nen Sie mit einem leichteren The-
ma. Mit jedem unbequemen Los-
lassen begriifien wir immer wieder
neue Zeiten der personlichen Wei-
terentwicklung. Jedes Loslassen
ist deshalb auch ein neuer Anlauf
ins Gliick.

Viele Menschen sind ungliick-
lich im Beruf. Nicht jeder kann
seinen Job hinwerfen. Was raten
Sie denen?

Das muss man auch gar nicht. Oft
geniigt eine Verlagerung. Finden
Sie heraus: Wie war Ihr Arbeits-
ideal friiher? Wie viel arbeiten Sie
heute? Welche Interessen hatten
Sie friiher? Oft sind das kreative
Sachen. Eine Werkstatt, Malen.

Davon konnen nur wenige leben.
Aber sie konnen Bereiche, die ih-
nen Spall machen und Kraft geben,
besser in ihr Leben integrieren.

Und wenn dafiir keine Zeit ist?
Das hore ich natiirlich stidndig.
Aber viele Menschen vergeuden
ihre Zeit auch. Zum Beispiel mit
,Telefonitis‘ — sie sind immer zu
erreichen, sogar im Urlaub. Oder
sie pflastern auch noch ihre Frei-
zeit zu, zum Beispiel mit einer
Dauerkarte fiir den Lieblings-Ful3-
ballverein. Man kann umstruktu-
rieren. Zum Beispiel einmal die
Woche vielleicht um vier Uhr nach
Hause gehen. Selbst, wenn man
dafiir an einem anderen Tag lédnger
arbeitet. Plus die Wochenenden
— das macht schon viel aus.

VON Gabriele
Ricke

Viele Frau-
en haben sich
mit Corinna Schumacher
(40) gefreut, als ihr Mann
Michael (40) vor drei Jah-
ren seinen Job an den Nagel
hédngte. Endlich kein Zit-
tern und Bangen mehr! Und
jetzt? Verkiindete der er-
folgreichste Formel-1-Fah-
rer aller Zeiten sein Come-
back fiir Mérz. Arme Corin-
na? Nein. Denn sie gab das

Freizeichen fiirs Comeback.
Andere Frauen wiirden heu-
len und toben. Dafiir ist Co-
rinna viel zu klug: ,,Ich sah
das Funkeln in seinen Au-
gen ...“ Michael dazu: ,,Sie
ist dann zufrieden, wenn
ich zufrieden bin.*“ Oder sie
weil} einfach, dass ein un-
zufriedener Mann zu Hause
auch kein Vergniigen ist ...

Im Fernsehen rettet sie
diese Woche gerade Wale.
Auch privat sieht sich
Mallorca-Liebhaberin Ve-
ronica Ferres (44) durchaus
als Umweltschiitzerin: ,,Ich
bin gerade auf einen Audi
mit Clean Diesel, niedriger
CO2-Emissionund geringem
Spritverbrauch umgestie-
gen.” Tolle Leistung! Bahn-
und Radfahren kommen im

Umweltschutzkatalog eines
Stars wohl nicht vor ...
Teilzeit-Inselresidentin

Catherine Zeta-Jones (40)
hat ihren Mann Michael
Douglas (65) nicht nur ge-
zdhmt. Sie hat sogar einen
Hausmann aus ihm gemacht:
JJetzt kiimmere ich mich um
meine Karriere. Es ist ein
sehr angenehmes Gefiihl, zu
wissen, dass er sich um die
beiden (Dylan, 9, Carys, 6)
kiimmert.*




