Unsere zwolfkopfige Gaikokujin-Gruppe® Psycholo-
gischer Psychotherapeutinnen begab sich vom 11. bis
22. November 2025 ins Land der Gegensatze, mit dem
Wissen im Gepéack, dass es unmdglich ist, Japan und
die dort lebenden Menschen in dieser kurzen Zeit in
Génze zu verstehen.

Erwartungen und erste Eindriicke

Japan ist uns aus der Ferne vertraut durch seine enorme
Innovations- und Wirtschaftskraft, durch technologische
Zukunftsvisionen, Effizienz und Disziplin. Gleichzeitig
begegnet man einem Land, das tief in seiner Vergangen-
heit verwurzelt ist, einem standigen Spannungsfeld zwi-
schen Tradition und Moderne, zwischen Alt und Neu.

Die Exkursion begann mit fachlicher Neugierde und war
begleitet von unerwartet intensiver Selbsterfahrung. Als
Psychologische Psychotherapeutinnen reisen wir oft
mit einem geschulten Blick fiir zwischenmenschliche
Dynamiken, soziale Regeln und implizite Normen, doch
selten wurden uns unsere eigenen Verhaltensmuster so
deutlich vor Augen gefiihrt wie in den ersten Tagen in

1 Gaikokujin bedeutet wortlich »Person aus einem fremden
Land« und ist der géngige, neutrale japanische Begriff fiir
ausldndische/nicht-japanische Personen.
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Tokio: Die Atmosphare lief sich als ruhig, geordnet und
beinahe gerduschlos beschreiben. Menschen bewegten
sich zielgerichtet ohne Hast, ohne Drangeln, niemand
sprach laut. In den Ziigen saRen Fahrgaste nebenei-
nander, ohne sich auszubreiten. Taschen standen or-
dentlich zwischen den FiiRen, Rucksicke wurden vorne
getragen, um keinen zusdtzlichen Raum einzunehmen.
In den Bahnhofen reihten sich Menschen in markierte
Warteschlangen ein, diszipliniert und geduldig. Und
wir? Wir horten uns selbst lachen und laut sprechen.
Wir bemerkten, wie wir mit Taschen, Jacken und Ges-
ten Raum einnahmen. Wie wir selbstverstandlich davon
ausgingen, dass offentlicher Raum Ausdruck erméglicht
fur Individualitat, Emotion und Spontaneitét.

Wir wussten schon, dass es in Japan nicht tblich ist,
Uber unangenehme Dinge zu sprechen. Die gelebte ver-
bale und nonverbale Kommunikation schitzt eher die
andere Person und konfrontiert sie nicht. Eine im wort-
lichen Sinne direkte Kommunikation wird vermieden.
Als Psychotherapeutinnen fragten wir uns: Wie zeigt
sich kulturpsychologisch diese Form der gewiinschten
und erwarteten Selbstregulation? Welche Auswirkungen
haben unterschiedliche mental und kérperlich verin-
nerlichte Muster auf Psychologie und Psychotherapie,
und wo steht die japanische Gesellschaft heute in Bezug
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auf psychotherapeutische Versorgung und psychische
Gesundheit? Das umfangreiche Fachprogramm — zusam-
mengestellt von unserer hervorragenden wissenschaftli-
chen Reiseleiterin Dr. Dipl.-Psych. Katharina Lotz-Schmitt
- ermdglichte uns eine Auseinandersetzung mit diesen
Fragen durch auBergewohnliche Begegnungen mit Per-
sonlichkeiten des offentlichen Lebens, die sich mit Psy-
chologie und Psychotherapie beschéftigen. Darlber hi-
naus kamen wir mit Einwohner*innen ins Gesprach. Die
vielen personlichen Kontakte verliehen der Reise Tiefe
und Menschlichkeit tiber fachliche Inhalte hinaus.

Stationen unserer Reise

Stationen des Fachprogramms waren das Deutsche In-
stitut fiir Japanstudien in Tokio, das Friedensgedacht-
nismuseum im Friedensgedachtnispark in Hiroshima,
das Hikikomori-Hilfe-Center in Kawasaki, der Besuch
einer psychiatrischen Privatklinik in Osaka, Shinrin Yoku
(Waldbaden) in Okutama und die Teilnahme an einer
Zazen-Meditation und einer Teezeremonie in Kyoto.

Gleich zu Beginn lernten wir im Deutschen Institut fiir
Japanstudien in Tokio, dass Asthetik fiir das japanische
Verstandnis bedeutet, das eigene emotionale Innen-
leben nicht offen auszubreiten, sondern vielmehr durch
Selbstdisziplin, Gleichmaf und dufRere Ruhe die Harmo-
nie der Gemeinschaft zu wahren. Gefiihle werden nicht
geleugnet, aber kontrolliert, um Wiirde und Bestandig-
keit im offenen Raum zu bewahren. Dieses Ideal haben
wir auf unserer Reise immer wieder erkannt. Es wirkt
sich beispielsweise auf die Verarbeitung von Traumata
aus: Wahrend seit den 1990er-Jahren der Trauma-Begriff
im 6ffentlichen Diskurs vor allem im Zusammenhang mit
kollektiven Erschiitterungen wie etwa Naturkatastro-
phen oder anderen gesellschaftlichen Krisen verwendet
wird, werden individuell erlebte Traumata selten unmit-
telbar personlich artikuliert. Stattdessen finden sie eine
Ausdrucksform insbesondere in der Literatur: Im Roman
kann direkt benannt werden, was im zwischenmensch-
lichen Gesprach unausgesprochen bleibt. Am deutschen
Institut fir Japanstudien wurde eindriicklich tiber eine
betroffene Frau berichtet, die sexuelle Gewalt erlebte
und ihre Geschichte in Romanform unter einem Pseudo-
nym zum Ausdruck brachte, was es anderen Betroffenen
ermoglicht, einen Einstieg in die eigene Auseinanderset-
zung mit dem Thema zu finden. Auch andere kulturelle
Ausdrucksformen wie das Schauspiel werden genutzt.

Einblicke in die Auseinandersetzung mit dem nationalen
kollektiven Trauma des Abwurfs der ersten Atombombe
am 6. August 1945 haben wir in Hiroshima im Frie-
densgedachtnismuseum (Hiroshima Peace Memorial
Museum) erhalten, wo Fotografien, persénliche Gegen-
stinde und bewegende Berichte von Zeitzeug*innen
individuelle Eindriicke hinterlassen und das Unfassbare
greifbarer machen. Im Friedensgedachtnispark (Hiro-
shima Peace Memorial Park) erinnern Mahnmale an
die Zerstérung — speziell auch an das Schicksal unzdh-
liger betroffener Kinder — und sollen gleichzeitig Hoff-
nung ausdriicken. Als kraftvolles Symbol des Friedens
gilt der in Origami-Technik gefaltete Kranich, der all-
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Das Hiroshima Peace Memorial

gegenwartig ist. Wir erfuhren, dass in Japan das Falten
des Kranichs von Kindesbeinen an gelernt wird. Be-
sonders beriihrend fiir uns war der Vortrag liber eine
Uberlebende des Atombombenangriffs, deren leidvolle
Geschichte als Mahnung fir den Frieden erzéhlt wurde:
Wir erhielten die klare Botschaft, dass Frieden nicht von
selbst entsteht, sondern die bewusste Entscheidung und
das Engagement jedes und jeder Einzelnen verlangt.

Im Hikikomori-Center in Kawasaki kamen wir in Kon-
takt mit dem Phianomen der Hikikomori, einer wohl
kulturimmanenten Stérung, die seit den 1960er-Jahren
bekannt ist und erstmals 1998 beschrieben und benannt
wurde: Ein Mensch wird als Hikikomori bezeichnet,
der mehr als sechs Monate seine Wohnung nicht ver-
lasst. Nach aktuellen Schatzungen wird von einem An-
teil von 2 % der Bevélkerung ausgegangen, das sind 1,4
Millionen von rund 123 Millionen Menschen in Japan.
Junge Menschen begeben sich in eine selbst gewdhlte
Isolation und ziehen sich schon friih innerhalb der Fami-
lienwohnung in einen Raum zuriick, den sie nicht mehr
verlassen. Die Griinde fiir den freiwilligen Ausschluss
aus der Gesellschaft sind meist in dieser selbst zu ver-
orten: Angst, dem Druck nicht standhalten zu kénnen,
im Schulsystem zu versagen oder die Leistungsansprii-
che in Ausbildung und Beruf nicht erfiillen zu kénnen,
oder eine mangelnde Identifikation mit der Gesellschaft.
Im Hikikomori-Center stellten sich uns Mutter von Be-
troffenen vor. In der japanischen Tradition kiimmern
vor allem sie sich um familidre Belange. Mutter einer
Person zu sein, die sich nicht mehr zeigt und die An-
spriiche der Gesellschaft nicht erfiillen will, bedeutet,
gesellschaftlich versagt zu haben, woraus Schuld- und
Schamgefiihle entstehen kénnen. Die Begegnungen mit
den Mduttern der Hikikomori hat uns tief beriihrt und
beeindruckt, denn es bedeutet fur diese, sich trotz der
Scham zu 6ffnen und tber ihre Geflihle zu sprechen. Der
Leiter des Hikikomori-Centers verfolgt das Ziel, Gber das
Empowerment der Mitter die Betroffenen wieder zu
erreichen, die sich selbst nicht in Behandlung begeben.
Im Januar 2025 veréffentlichte das japanische Gesund-
heitsministerium eine neue Richtlinie, die einen Para-
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digmenwechsel vorsieht. Durch praktische Orientierung
sollen Familien unterstltzt und starker eingebunden
werden. Bisher bestand die Absicht, die Hikikomori aus
der Isolation, also aus den Familien, zu holen, durch
die Richtlinie wird der Fokus mehr auf den Aspekt der
Selbstachtung und der Anerkennung von Individualitat
gelegt. Es geht um Dialog und Autonomie statt um
Zwang und Druck. Die Familien werden ermutigt, Be-
ziehungen aufzubauen, statt Druck auszutiben.

Einen weiteren Einblick in Méglichkeiten der Behand-
lung gewannen wir durch eine umféangliche Fihrung
in der Klinik Hannan Hospital, einer psychiatrischen
Privatklinik in Osaka. Uns wurden Einblicke in die Be-
handlung von Menschen in der Klinik gestattet. Be-
handlungsstrategien werden vom Leiter der Klinik als
eine Kombination aus Medikation, kognitiver Verhal-
tenstherapie, Ergotherapie, Psychoedukation und Didt
beschrieben. Es wurde uns von teils monatelangen Auf-
enthalten in der Klinik berichtet. In der hochmodernen
Klinik gibt es 652 Betten, 40 Psychiater und acht Psy-
chologische Psychotherapeut*innen, die sich um die
Patient*innen kiimmern.

Mono no aware

MDO=N

Von der Klinik in den Wald: GroBer hatte der Kon-
trast zur Selbsterfahrung bei einem weiteren japani-
schen Phanomen, dem staatlich geférderten Waldba-
den Shinrin Yoku nicht sein kdnnen. Wir erlebten in
der schiitzenden Weite des Waldes Achtsamkeit und
Naturverbundenheit. Wir spirten Veranderungen in
der Wahrnehmung und nach einer Zeit auch die ge-
wiinschte Ruhe und Gelassenheit. Die tiefe Weisheit
Uber die Verganglichkeit der Dinge (auf Japanisch mono
no aware, vgl. oben stehendes Zitat) — jedes Blatt fallt
nur einmal — erlebten wir durch das bewusste Betrach-
ten des farbigen Herbstlaubs. In einer kleinen Stille-
Ubung durften wir die Erfahrung machen: Stille beriihrt
uns, und wir werden alle gleich.
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Japanisch angerichtetes Friihstiick
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Blick aus einem Tempel in Kyoto

Psychologie und Psychotherapie in Japan

Wir hérten Aktuelles zu Psychologie und Psychothe-
rapie und deren Geschichte in Japan in dem Vortrag
einer Doktorandin der Universitit von Kyoto. Es
wurde deutlich, welche Hemmnisse durch moralische,
soziokulturelle und strukturelle Verankerungen be-
stehen. Um Hilfe zu bitten oder einer anderen Person
das eigene Innere zu zeigen, ist mit Scham und Schuld
belastet. Wir erfuhren im Vortrag, dass psychische
Erkrankungen in Japan bis ins frithe 20. Jahrhundert
innerhalb eines chinesisch-kulturellen Rahmens ver-
standen wurde — als Stérungen im Fluss der inneren
Energie. Eine wissenschaftliche Auseinandersetzung
mit der Psyche begann nach dem Ende der etwa 250
Jahre andauernden Militdraristokratie der Shogune
der Edo-Zeit bzw. nach der Meiji-Krise (1853-1868).
Mit Beginn der Meiji-Zeit (1968-1912) kam es zu einer
Modernisierung des Landes. Ubersetzungen von meist
westlichen, besonders deutschen Texten, etwa von
Wilhelm Wundt, fithrten zu neuen Entwicklungen. Ab
1873 gab es die ersten Psychologievorlesungen in To-
kio. Das erste Labor fiir experimentelle Psychologie
wurde 1903 gegriindet. Den Ausfithrungen zufolge ent-
stand 1908 das Fach »Abnorme Psychologie«, es wurde
jedoch diskreditiert, nachdem der Leiter wegen para-
normaler Forschung entlassen wurde. Universitdten
in Kyoto, Tokio und Osaka wurden friih zentrale Orte
psychologischer Forschung, bis sich jedoch im weiteren
Verlauf die Psychologie mit Padagogik, Medizin und
Philosophie verband.

Heute betont die japanische Psychologie sowohl empiri-
sche Forschung — Kognitionspsychologie, Sozialpsycho-
logie und Entwicklungspsychologie — als auch kulturelle
Spezifika (Konformitat, Gruppenprozesse, Werte).

Ein einheitliches Konzept zur ambulanten psychothe-
rapeutischen Versorgung war fiir uns nicht erkennbar.
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Der Begriff »Psychologische*r Psychotherapeut*in« ist
in Japan nicht wie in Deutschland geschiitzt. So wird
beispielsweise Verhaltenstherapie oder die kognitive
Verhaltenstherapie nicht nur von Psycholog*innen, son-
dern auch durch interdisziplindres Fachpersonal durch-
gefiihrt. Zugdnge zu einem ambulanten Hilfesystem in
Japan sind den Ausfithrungen zufolge noch nicht leicht
zu finden, weil man psychische Probleme nicht selten
eher als individuelle Einzelfdlle sieht und deren Lésung
weitestgehend dem Individuum Uberldsst. Die medizi-
nische Versorgung fir die Behandlung der psychischen
Probleme wird zwar vorangetrieben, jedoch derzeit noch
mehr liber Medikation als tiber die sprechende Medizin.

Traditionell und erfreulicherweise werden die Menschen
beziiglich ihrer individuellen Themen durch buddhisti-
sche Ménche begleitet und entlastet. Hier finden sie
Anschluss und Unterstiitzung bei der Bewaltigung indi-
viduell belastender Themen. Unabhangig von Religion
und Weltanschauung gibt es zudem eine Therapieform
der Innenschau — Naikan genannt —, die das Finden von
Blockaden und Lésungen unterstiitzt und von eher psy-
chisch gesunden Menschen mit hohem Funktionsniveau
und Differenziertheit und meist alleine angewendet wird.

Spirituelle Orte wie Tempel, Zen-Garten und Teiche
mit Karpfen sind Orte der Ruhe, die zum Innehalten
und Nach-innen-Spiiren anregen. Oft gehéren diese
selbstverstandlich zum Alltag der Menschen, die die-
sen in ritualisierten Abldufen strukturieren. Auch wir
erlebten an diesen spirituellen Orten Verdnderungen.
Eine weitere Selbsterfahrung wurde uns als Sitzmedita-
tion, Zazen im Tempel Gesshin-in, Kyoto, durch einen
buddhistischen Ménch vermittelt. Dazu erhielten wir
Einblicke in die Geschichte des Zen-Buddhismus und
seine Meditationspraxis. Die Bemihungen, den Geist
zu beruhigen, sind tberall auf der Welt attraktiv. Als ur-
altes Ritual zur Ruhe und Erholung vom Alltag wurden
wir uns nach einer Teezeremonie der innewohnenden
Ideale Harmonie, Respekt, Reinheit und Gelassenheit
klar. Wir waren tief bewegt.

Vielschichtige Einblicke in eine andere Welt
In dem eher landlich gepragten Kinosaki Onsen nahe
dem Japanischen Meer erlebten wir, wie wir durch die
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Reinigung und Entspannung in den heiflen Quellen und
das Tragen eines traditionellen Gewands, dem Jukata,
in einem Gasthaus, einem Ryokan, zu »anderen« Men-
schen werden. Auch fiir die Gruppe stellte sich ein in-
tensives neues Geflihl der Gemeinschaft ein.

Neben dem fachlichen Teil der Reise wurden uns in
einem ausfihrlichen Begleitprogramm Sehenswiirdig-
keiten in Tokio, Osaka, Hiroshima, Himeji, Kyoto, Ka-
wasaki und Kanakawa vorgestellt: Tempel, Pagoden,
Schreine, Statuen. Unvergessen werden die Eindriicke =™ 7 '

in wunderschon gestalteten Garten mit Bonsai, Moo- :f;f;%‘ﬁ;fzzhpiﬁf;’zb_
sen und Bambuswaldern sein. Beglliickend war es, im  gische Psychotherapeutin
Schatten der strahlend gelben Ginko- und der leuchtend ~ in eigener Praxis in Bonn.
roten Ahornbdume zu verweilen. Und es wurde sehr gut ﬂ;;:;ggf{;gﬂ;g';ﬁ”
fir uns gesorgt; die japanische Art, zu essen und das  gleitet sie Menschen nach
Essen kunstvoll und héchst dsthetisch zuzubereiten und ~ Arbeitsunfallen.

zusammenzustellen, wird uns in Erinnerung bleiben.

Foto: Antje Siemon

Dr. Anke Trautmann

Tief beeindruckt waren wir von der Freundlichkeit der
Japaner*innen. Diese besondere Art des Umgangs mit-
einander hat uns sehr bertihrt. Wir haben verstanden,
wie stark die Wirkung der Ideale, Werte und Normen
einer Gesellschaft auf das Individuum ist. Der Vergleich
zwischen unseren Landern, unserer Kultur und Sozia-
lisation bietet die Chance, weiter zu lernen, zu beob-
achten und eigene Muster aufzubrechen: Wir erlebten
fur unsere Weiterentwicklung den Impuls, leiser und
ricksichtsvoller die Grenzen anderer zu wahren, und

; ) Dr. Rachel Hagemann
begannen auf der Reise, unser eigenes Verhalten be- ... .

ist Diplom-Psychologin
wusster zu steuern, indem wir zum Beispiel die Stim-  und niedergelassen als
men senkten im &ffentlichen Raum, uns in Schlangen  Psychologische Psychothe-
ordentlicher anstellten und vergleichsweise weniger rapeutin (Verhaltensthe-
rapie) in eigener Praxis in

Raum einnahmen. In Japan wiederum sehen wir die  wuppertal.
Entwicklung eines Perspektivenwechsels hin zu mehr
Offenheit fiir das AuBern des individuellen Erlebens
und der individuellen Bediirfnisse und Gefiihle.
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Diese Reise hinterlasst viele Eindriicke, offene Fragen
und Verschiebungen im eigenen Blick: Vielleicht ist ge-
nau das das Wertvollste: nicht Antworten mitzuneh-
men, sondern neue Perspektiven.

Dr. Anke Trautmann & Dr. Rachel Hagemann
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