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Vorbemerkung

Ich blieb griibelnd zurtick, nachdem der Patient
das Sprechzimmer verlassen hatte. Wieder konnte
ich nicht so helfen, wie ich es mir gewtinscht hatte.
Das, was den Patienten so bewegte, konnten wir
nicht weiterfiihren. Die Dreiviertelstunde war zu
Ende. Und wir waren mittendrin. Dabei wére es
so wichtig gewesen.

Der Patient benotigte mehr Zeit, sich die not-
wendigen Fragen zu stellen und nach Antworten
zu forschen. Er hétte Begleitung gebraucht, die
tiber die Sitzung hinausging. Er hitte praktische
Ubungen und Erfahrungen benétigt, um effizien-
ter vorwdrts zu kommen. Der Patient litt und
quaélte sich. Er trat mit dem Problem auf der Stelle.

Und ich war ebenfalls unzufrieden. Meine Vi-
sion blieb auf der Strecke. Das, woftir ich kampfte,
stellte sich nicht ein - noch nicht. Das, wofiir ich
brenne, was ich als Geburtsrecht eines jeden Men-
schen betrachte, liefs auf sich warten: Das Gliick
im eigenen Leben.
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Wo waren die funkelnden Sterne, die den Le-
bensweg zum Strahlen brachten? Wo blieb das
Anrecht auf Zufriedenheit, Selbstbestimmung
und Zuversicht? Wo versteckten sich Erfolg und
Zufriedenheit? Diese wunderbaren Eigenschaf-
ten, die das eigene Dasein einzigartig und span-
nend machen. Das, was jedem einzelnen zusteht.

Keiner konnte mich von dieser Uberzeugung
abbringen, von dem festen Glauben, dass ein jeder
die Fahigkeit besitzt, sein Leben zu gestalten und
seinen Weg zu gehen. Nichts kann meine Pati-
ent*innen (s. u.) von ihren inneren Kriften tren-
nen.

Stattdessen sah ich Depressionen, Angste und
Leid. Dabei ist es manchmal so einfach. Aber da-
fiir musste ich meine Patienten dazu bringen, an
sich zu glauben. Sie mussten den Mut finden, ih-
rem Weg zu folgen.

Es entsetzt mich, dass uns diese Fertigkeiten fuir
ein frohgemutes Leben, die Geheimnisse und
Strategien nicht beigebracht werden. Das lernt
man nicht in der Schule.

Gluick muss nicht Folge von Schicksal und Zu-
fall sein. Es ist nicht abhidngig von den
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Umstdanden, in die wir geboren wurden. Mein Le-
ben hatte mir gezeigt, dass sich alles wandeln
kann. Das Feuer, das in mir lodert, war wieder da.

Wie konnte ich in meinem Beruf und bei meinen
Patienten bessere Unterstiitzung leisten?

Ein Buch konnte helfen, so dachte ich bei mir.
Eines, in dem ich die Fragen stellen wiirde, die ich
meinen Patienten zur Uberlegung empfehlen
wollte. Es sollte praktisch sein und Ubungen ent-
halten, die jeder fiir sich machen konnte. Ein Rat-
geber, der trotzdem unterhaltsam sein sollte. Eine
Schnapsidee!

Ich? Ein Autor sein? Und das bei vollen Regalen
im Buchhandel? Heute, wo jeder ein Buch schrei-
ben und auf den Markt werfen kann? Was fiir ein
abwegiger Gedanke! Lange konnte ich mich da-
mit nicht identifizieren. Ich wollte nicht zu der
Gruppe Menschen gehoren, die ein Werk verfas-
sen, um der Welt ihre Kompetenz zu demonstrie-
ren. Das ist nicht meine Art.

Aber die Situationen, in denen ich gerne anders
hitte helfen wollen, hduften sich. In meinen Ge-
danken riickte dieser verriickte Einfall in den
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Bereich des Moglichen. Ich {tiberlegte, wie ich
diese Inspiration umsetzen koénnte.

Geschichten hort jeder gerne, sie machen das
Leben bunt und faszinierend. Stories bleiben han-
gen. Auch nach Jahren kann man sich an Erz&h-
lungen erinnern, die eine Bedeutung fiir einen
hatten. An die Fakten eines Sachbuches erinnert
man sich deutlich weniger. In den medizinischen
Fachvortragen lechzte ich regelmifliig nach den
Fallbeispielen, die die trockenen Inhalte auflo-
ckerten. — Ich wollte kleine Anekdoten schreiben,
die ich als Botschafter fiir einen zufriedenen All-
tag entsenden wollte.

*k%

Vor einiger Zeit hatte ich einen Vortrag tiber
Geheimnisse von gliicklichen Paaren vorbereitet.
Dort stand ich vor einem &dhnlichen Problem,
denn tiber Patienten wollte ich so wenig wie mog-
lich reden. In diesem Dilemma wandte ich mich
an meine Frau, ob ihr eine geniale Losung einfiele.

»Kein Problem«, sagte sie, »wenn Du nicht
tiber Patienten sprechen willst, dann erzdhl doch
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tiber Dich.« Mir schoss durch den Kopf: »Das
konnte funktionieren.« Meine Frau lachte. »Und
wenn Du gerade dabei bist, tiber Dich zu erzih-
len, dann kannste auch iiber mich erzihlen.« Ich
war begeistert, »das ist super, das mache ich.«

Jetzt erinnerte ich mich daran und dachte: »Fiir
ein Buch konnte das auch gehen.« Daftiir brauchte
ich nicht einmal viele Geschichten von meinen Pa-
tienten. Da hatte ich auch in meinem Leben eini-
ges erlebt, was ich nutzen wollte.

Ich machte mir dennoch Gedanken dazu, wie
ich Szenen aus meiner Praxis verwenden konnte,
ohne die &drztliche Schweigepflicht zu brechen.
»Gottlob«, atmete ich auf, »gibt es immer noch die
kiinstlerische Freiheit.« Wenn ich wieder eine fal-
sche Geschichte horte, die meine Patienten tiber
sich selber und ihr eigenes Leben erzdhlten, nahm
ich nur den Einfall. Ich skizzierte allgemein oder
verfremdete die Biografie in relevanten Bereichen.
»Ahnlichkeiten zu lebenden Personen sind rein
zufdllig und nicht beabsichtigt«, trifft zumindest
auf die Wiedererkennbarkeit zu. Gliicklicher-
weise treffen Merkmale oder Besonderheiten
grundsatzlich auf verschiedene Personen zu.
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Niemand sollte daher Riickschliisse auf sich oder
andere ziehen.

kxax

Aber es sollte auch ein Ratgeber sein. Mit mei-
nen ersten Manuskripten war ich unzufrieden. Ich
erzdhlte Geschichten, aber jedes Mal, wenn das
kam, was das Buch zum Ratgeber machen sollte,
wurde es sehr technisch. Ich fiel aus dem Lesen
heraus und verwendete eine sachliche Sprache,
so, wie ich es in meinem Studium kennengelernt
hatte. Das wollte ich nicht.

Wie konnte ich also die Fragen, die Gedanken
und die Anregungen unterbringen, die mir wich-
tig erschienen, die in gewisser Weise die Quintes-
senz der Geschichten sind? Ich befiirchtete, dass
das, was ich gerne vermitteln wollte, in der Erzah-
lung wihrend des Lesens untergehen wiirde. Ich
hatte Sorge, dass die Fragen in der Geschichte
zwar passen, aber keinen Nachhall erzeugen wiir-
den. Wenn sich das Buch interessant und span-
nend liest, schmokert man lieber weiter und will
nicht unterbrechen. Bei einer Erzdhlung, die
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keinen bleibenden Eindruck hinterldsst, wire
meine Miithe umsonst gewesen. Das wollte ich
auch nicht. Irgendwann kam ein mir Einfall.

Was, wenn ich das, was ich fiir wichtig und
bedeutsam halte, hervorheben wiirde? Was,
wenn ich die Fragen, die ich gerne meinen Pa-
tienten stellen wollte, kursiv drucken wiirde?
Was, wenn ich fiir die Hinweise eine andere
Schrift verwenden wiirde?

Natiirlich ist fiir jeden etwas anderes maB-
geblich. Diese Einschéatzung will ich nieman-
dem abnehmen! Aber demjenigen, der den
Ratgeber in diesem Buch sucht, kénnte ich die
kursiven Stellen nahelegen. Das war der
Schliissel! Beim Lesen féllt man nicht aus der
Geschichte, und gleichzeitig kbnnte es aufriit-
teln. Mein Botschafter wéare der Schriftwech-
sel.

Jeder, der Interesse hat, kbnnte nach eige-
nem Ermessen intensiver tiber Inhalte nach-
denken, Einfalle fiir sich fortsetzen und Ver-
bindungen zu seinem eigenen Leben ziehen.
Dann kénnte es auch ein Begleiter sein, der
Vorschlédge bringt, aber nicht fiir sich in An-
spruch nimmt, vollstandig oder ausschlieBlich
Zu sein.

17



Jetzt blieb nur noch die Frage zu kldren, wie ich
mein Anliegen unterbringen konnte, dass das
Buch auch praxisnah sein wiirde. Ich wusste,
wenn man etwas verdndern will, braucht man
Moglichkeiten und praktische Erfahrungen. Auch
das hatte ich immer wieder in meinen Gesprachen
beobachtet: Ich gab meinen Patienten zwar Hin-
weise oder Fingerzeige, aber es fithrte nicht dazu,
dass sie damit nachhaltig etwas anfangen konn-
ten. Vieles konnten sie fiir sich nicht umsetzen,
weil ich keine Ubungen oder Aufgaben stellte. Ir-
gendwie musste ich aus der Zwickmiihle heraus-
kommen: Psychotherapie versteht sich als Beglei-
tung auf dem Weg zu sich selber, doch sie ist kein
Lehrmeister, wie jeder einzelne sein Leben zu ge-
stalten hatte.

Trotzdem wollte ich gerne Vorschlige zu Ubun-
gen machen. Wie konnte ich das geschickt integ-
rieren?

Ich hatte schon den einen oder anderen Ratge-
ber in der Hand. Meistens sind die Ubungen und
Anleitungen sehr allgemein gehalten, fiir Indivi-
dualitdt ist selten Platz. Dabei profitieren die
meisten doch von Aufgaben, die direkt auf sie zu-
geschnitten sind. Wiirde es sich also rentieren,
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Ubungen in das Buch mit aufzunehmen? Ich ent-
schied mich dagegen und dachte an ein zweites
Buch: Warum die falschen Geschichten - Ein Ar-
beits- und Ubungsbuch.

Um das Buch leichter lesen zu konnen, wollte
ich die einzelnen Anekdoten nur durch Sternchen
voneinander trennen. Ich hatte den Eindruck,
dass zu viele Uberschriften miithsam sind und das
Lesevergniigen stocken lassen. Um die Episoden
trotzdem besser und schneller auffinden zu kon-
nen, habe ich mich dazu entschlossen, den einzel-
nen Anekdoten einen eigenen Namen zu geben
und im Verzeichnis mit Seitenzahl aufzufiihren.

Demjenigen, der dieses Buch als Ratgeber nut-
zen will, mochte ich empfehlen, sich Zeit zu neh-
men und die einzelnen Abschnitte mit eigenen
Uberlegungen und Gedanken zu fiillen. Die ein-
zelnen Absidtze enthalten viele niitzliche Hin-
weise, die erst dann ihre volle Wirkung entfalten,
wenn der Wunsch nach Verstidndnis und Veran-
derung in den Vordergrund riickt, der Unterhal-
tungswert dabei aber etwas vernachlassigt wird.

Irgendwann hatte ich angefangen, zu fragen:
»Haben Sie mal dariiber nachgedacht, sich
Notizen zu machen? Erstellen Sie eine Liste

19



oder Mindmap von allem, was Sie als positiv
und hilfreich erleben. Sie kbnnen sie beliebig
ergdanzen, auch wenn lhnen heute nichts ein-
fallt; morgen kénnen Sie sie erweitern. Mit der
Zeit hat man eine betrachtliche Anzahl an Ein-
tragen, die man sonst nicht alle auf dem
Schirm hétte. Und es hilft, dass das, was ei-
nem an Gutem aufgefallen ist, nicht wieder in
Vergessenheit gerét. Darauf kénnen Sie zu-
riickgreifen, wenn wieder einmal die Welt iiber
Ihrem Kopf zusammenbricht. Dann haben Sie
etwas im Kécher und fangen nicht wieder von
vorne an.

Wenn Sie mit Papier und Stift arbeiten, wenn
Sie es auf diese Art fixieren, machen Sie sich
automatisch mehr Gedanken dariiber, als
wenn Sie versuchen, die Gedanken alle im
Kopf zu bewaltigen. Und es ist haltbarer.«

Bei diesem Vorschlag machte ich aber auch
immer die Bemerkung, dass man sich auf das
Positive konzentrieren soll. Das Negative
braucht man nicht aufzuschreiben, das haben
die meisten meiner Patienten sowieso viel
starker im Kopf als das, was einen gliicklich
und zufrieden macht.
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