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Kapitel 1
Schaven - aber worauf?

Wozu brauche ich ein Selbsthilfebuch? Wozu
brauchen Sie eines?

Nun ja, wenn Sie ein solches Buch zur Hand
nehmen, dann haben Sie, denke ich, schon eine
erste grundlegende und wesentliche Einsicht
verinnerlicht, auch wenn Sie nicht gleich daran
glauben oder sie IThnen bewusst ist: Wenn ich
etwas dndern will, muss ich etwas dndern.

Das klingt klar und einsichtig. Ich méchte es
mit einer anderen Betonung vorstellen: Wenn ich
etwas dndern will, muss ich etwas dndern. Und
genau das konnte ein Teil meiner Schwierigkeit
sein — ich schaue ndmlich zumeist zunichst auf
das, was nicht so ist, wie ich es gerne hitte. Und
je mehr und je langer ich darauf schaue, desto
groBer wird es in aller Regel. Ich erkenne, wie
weit ich von meinem Ziel entfernt bin, was schief
lauft, was ich alles noch nicht geschafft habe, was
die anderen viel besser konnen und ich nicht ...

Der neue Ansatz, von dem ich in der Einlei-
tung sprach, hat genau in diesem Zusammen-
hang einige Grundregeln aufgestellt, die ich als
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hilfreich erlebe — wie gesagt, ich habe sie als
hilfreich erlebt, und das heif3t nicht, dass sie auch
fiir Sie hilfreich sind oder hilfreich sein miissen.
Jeder Mensch ist einzigartig, und keine Regel
passt fiir alle. Also keine Sorge, wenn es nichts
fiir Sie ist — genau dann ist ndmlich ein dickes
Kompliment fallig: Sie haben gemerkt, was Thnen
nicht gut tut, und das ist schon der erste kleine
Schritt. Aber um das herauszufinden, miissen
Sie natiirlich eine Idee haben, wovon ich rede.
Deshalb mochte ich Thnen diese Grundregeln,
die ich spaieshalber manchmal als goldene Regeln
bezeichne, kurz vorstellen:

Regel Nr. 1

Wenn es nicht kaputt ist,
dann repariere es auch nicht.

Das hort sich ganz einfach an, erweist sich im
Alltag allerdings dann als eine besondere Her-
ausforderung, wenn ich mein Leben als proble-
matisch, problemgeladen, ungliicklich oder nicht
zum Aushalten betrachte. Dann gibt es offenbar
tiberhaupt nichts, was hilft ...

Wie kommt es, dass ich mir in solchen Situ-
ationen Gedanken mache? Dass ich besorgt bin?
Dass ich so tief betroffen bin? Dass ich herausge-
funden habe, dass nichts hilft?
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Das wenigste, was ich machen kann, ist, dass
ich starke Gefiihle zeige. Und dass ich mir darti-
ber den Kopf zerbreche, leide. Und das kann ich
doch nur, so lange es mich interessiert. Ich denke,
mich um mich sorgen, ist immer auch Ausdruck,
dass ich mir nicht egal bin. Aber was soll denn
noch funktionieren?

Hilfreich konnte es jetzt sein, sich Papier und
Bleistift zu holen und eine Skala zu zeichnen.
Keine Angst, es kommt keine hohere Mathema-
tik, nur der Versuch, das Leben aus unterschied-
lichen Perspektiven zu betrachten. Eine solche
Skala sieht etwa so aus:

12345678910

Legen Sie den Zettel mit dieser Skala vor sich auf
den Tisch und fragen Sie sich:

Wenn 1 bedeutet, mein Leben ist ein einziges
Chaos, furchtbar, schlimmer kdnnte es nicht
sein, und 10 bedeutet, mein Leben ist grofartig,
toll, besser kénnte es nicht sein — wo auf dieser
Skala befinden Sie sich im Augenblick?

Dann kreuzen Sie genau diese Stelle auf der
Skala an.

Fragen Sie sich, wieso Sie das Kreuz an ge-
nau dieser Stelle gemacht haben — und nicht
bei einem kleineren Wert. Das kann doch nur
bedeuten, dass es irgendetwas zu geben scheint,
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was dazu gefiihrt hat, dass Sie sich nicht den
schlechtesten Wert — die Eins — gegeben haben.
Was ist das? Was vermuten Sie? Wann, wie und
woran merken Sie das?

Ja, aber ... wenn ich mir den schlechtesten
Wert gebe, die Eins, was dann? Ja, dann wiir-
de ich Sie fragen, wie Sie es bis heute geschafft
haben, Ihr Leben zu leben — denn noch haben
Sie nicht aufgegeben ... ganz im Gegenteil: Sie
lesen sogar ein Selbsthilfebuch! Sie wollen sich
helfen — und das geht doch nur, weil Sie die Idee
haben, dass das mdglich sein konnte ...

Diese kleine Ubung sollte nur dazu dienen,
Thnen einen Eindruck zu vermitteln, wie Sie viel-
leicht auf Dinge stoflen konnen, die in Threm
Leben immer noch oder manchmal funktionie-
ren — das sind die Dinge, die Sie vielleicht wert-
schitzen konnen, was allerdings nur dann mog-
lich ist, wenn Sie diese Dinge auch erkennen.

Vielleicht hilft auch eine etwas andere Fra-

ge:

Was geschieht in Threm Leben, auf das Sie
stolz und mit Bewunderung schauen? Von
dem Sie méchten, dass es auch weiterhin ge-
schieht? Von dem Sie sich vielleicht sogar
wiinschen, dass andere es erkennen?

Sie merken schon, wozu ich Sie einladen méchte —
ich mochte nicht, dass Sie sich eine rosarote Brille
aufsetzen und sich einzureden versuchen, dass
das Leben schon sei. Ich glaube nicht, dass Sie
sich da selbst betriigen konnen, wenn es Ihnen

schlecht geht.
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Ich mochte Sie einfach einladen, auch einmal —
egal wie kurz — darauf zu schauen, was es neben
Threm ganzen Leid und Kummer noch geben
konnte, was Sie als Person ausmacht. Eines ha-
ben Sie ndmlich mit Sicherheit schon bewiesen,
auch wenn Sie es gar nicht glauben mogen: Sie
leben noch, Sie probieren noch, was Thr Leben
lebenswerter machen kénnte. Und allein diese
Anstrengung — und das ist harte Arbeit — ver-
dient Anerkennung. Mein Kompliment!

Gehen wir einen Schritt weiter und schauen
uns die nédchste Regel an:

Regel Nr. 2

Wenn du weif$t, was funktioniert,
mach mehr davon.

Natiirlich, das haben Sie schon bemerkt — diese
Regel kann nur dann Sinn haben, wenn es in
Threm Leben tiberhaupt etwas gibt, was funkti-
oniert, was Thnen gut tut.

Wenn Sie an Thren Alltag denken, wann geht
es Thnen da ein bisschen besser? Ein bisschen?
Und was tun Sie dann anderes?

Das wiren erste Hinweise auf Dinge, die
funktionieren.

Gefillt es Thnen, Biicher zu lesen? Sie lesen
gerade eins — mit Hoffnung? Wunderbar! Wie
haben Sie sich die erhalten?
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Die Idee erscheint so einfach, dass sie unserem
gewohnten Denkmuster eher zuwider lauft: Wir
konnen ein Problem erst dann 18sen, wenn wir
die Ursache kennen und sie beseitigen, reparie-
ren. Gut, zugegeben, das funktioniert auch — aber
immer? Und bei IThnen? Ich bin sicher, Sie haben
schon alles Mogliche versucht, Thr Problem zu
erforschen, seine Ursachen zu erkunden und
zu beseitigen. Hat es geholfen? Ja? Dann ist das
die fiir Sie passende Methode. Oder hat es nicht
geholfen? Dann wire es vielleicht erwédgenswert,
eine andere Methode auszuprobieren.

Jetzt konnte ich Thnen wieder eine Frage stel-
len, z. B., wieviel Prozent des Tages Thr Problem so
im Vordergrund steht, dass es Sie total in Beschlag
nimmt. Ich wette, keine hundert Prozent, denn
dann kénnten Sie dieses Buch nicht lesen, wiirden
keine Nacht ein Auge zukriegen, wiirden kaum
zum Essen oder Arbeiten kommen, wiirden jede
Hoffnung fahren lassen ... Wie kommen diese
Unterschiede zustande? Wie machen Sie das?

Oder gibt es gar Zeiten, wo es Thnen gut
geht? Und was tun Sie dann?

Sie konnen, wenn Sie wollen, einige Threr
Mitmenschen fragen — Verwandte, Freunde,
Freundinnen, Kollegen, Kolleginnen, Nachbarn,
Nachbarinnen — wen auch immer, was die an
TIhnen schitzen und wiirdigen. Ich weif3, es ist
nicht einfach, danach zu fragen. Nun ja, dann
machen Sie es einfach anders herum - fragen Sie
sich selber, was Ihnen Thre Mitmenschen wohl
antworten wiirden, wenn Sie sie fragen wiirden,
was sie an Thnen schitzen und wiirdigen.
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Sagen Sie nicht: ,Nichts!” Ich habe noch
keinen Menschen getroffen, egal, was er oder
sie auch macht, an dem nicht auch irgendet-
was Schétzenswertes zu erkennen ist. Wenn Sie
denken, bei Thnen findet sich absolut tiberhaupt
nichts, dann sind Sie schon allein deswegen in
meinen Augen etwas Besonderes — so einen Men-
schen habe ich noch nie kennengelernt, und das
macht mich richtig neugierig auf Sie.

Eines mochte ich an dieser Stelle nicht ver-
gessen zu erwidhnen:

Es geht Ihnen schlecht, und Sie haben dieses
Buch zur Hand genommen. Das heifst dann doch,
irgendwo sitzt noch ein Fiinkchen Hoffnung,
dass sich etwas dndern kénnte. Und irgendwo,
da bin ich sicher, haben Sie eine Vorstellung da-
von, wie es sein miisste, sollte ... wie es ware,
wenn es Thnen besser ginge.

Ich moéchte Sie einladen, den letzten Absatz
noch einmal langsam und sorgsam zu lesen.

Fertig? Gut. Wenn Sie eine Vorstellung davon
haben, dann mdochte ich Sie bitten, sich wiede-
rum Papier und Bleistift zur Hand zu nehmen
und sich wieder eine Skala zu zeichnen:

12345678910

Legen Sie den Zettel mit dieser Skala vor sich auf
den Tisch und fragen Sie sich:
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Wenn 1 bedeutet, meine Vorstellung, wie es
wire, wenn es mir besser ginge, ist vollig
irreal, utopisch und phantastisch, und 10 be-
deutet, meine Vorstellung, wie es wére, wenn
es mir besser ginge, ist ganz real, moglich,
realistisch — wo auf dieser Skala befinden Sie
sich im Augenblick?

Dann kreuzen Sie genau diese Stelle auf der
Skala an.

Es geht, denke ich, darum, dass Thr Leben,
auch wenn es Thnen besser geht, nicht frei von
Problemen und Schwierigkeiten sein diirfte — es
geht, denke ich, darum, dass Sie sich selber ge-
geniiber so ehrlich sein konnen, ein Bild von
Threr Zukunft zu entwerfen, das realistischerweise
erreichbar ist und Thnen zumindest ein bisschen
wiinschenswerter, besser oder angenehmer er-
scheint als das bisherige. Denn wenn die Zukunft
nichts fiir Sie bringt, was ein wenig besser, ange-
nehmer, wiinschenswerter ist — warum sollten Sie
sich dann anstrengen, etwas zu dndern? Denn
das wiirde doch nichts dndern.

Sie sehen, ich mochte Sie einladen, Thre Ge-
genwart und Thre Zukunft daraufhin anzuschau-
en, was sie enthalten, das Thnen gut tut. Manch-
mal. Ein wenig. Und vor allem auch, darauf zu
schauen, ob das, was Sie sich wiinschen, was
Sie erreichen mochten, fiir Sie im Bereich des
Moglichen liegt, denn sonst handeln Sie sich mit
Sicherheit nur eine weitere Enttduschung ein
und fiihlen sich in Threm Glauben bestdrkt, dass
Thnen nichts und niemand helfen kann.

22



Warum denke ich, kénnte diese Regel wich-
tig sein? — Nun, einfach deshalb, weil wir in
unseren Problemen oft so verfangen sind, dass
wir nur auf das schauen, was nicht funktioniert
und uns so immer wieder bestétigen, dass nichts
funktioniert. Und wenn tatsidchlich nichts mehr
funktioniert, dann gibt es immer noch die dritte
Regel:

Regel Nr. 3

Wenn etwas nicht funktioniert,
hor auf damit.
Mach etwas ander(e)s.

Sie haben doch wirklich schon alles ausprobiert,
nichts hat genutzt, nichts nutzt — also kénnten
Sie vielleicht auch ebenso gut aufhoren, sich
weiter zu bemiihen, denn es funktioniert nicht,
das haben Sie bisher immer und immer wieder
erfahren. Horen Sie nicht ganz auf: Machen Sie
etwas ganz ander(e)s. Und das meine ich auch so:
ganz ander(e)s. Es muf$ tiberhaupt nicht mit dem,
was los ist, in Zusammenhang stehen, es sollte
nur ganz anders sein.

Es geht Ihnen schlecht, Sie griibeln, das Le-
ben erscheint IThnen grausam, es ist niemand da,
der sich um Sie sorgt oder an Thnen interessiert
ist — was machen Sie tiblicherweise? Ich weif es
nicht, aber Sie wissen es. Und jetzt sollten Sie

23



einmal etwas ganz anderes machen, ausprobie-
ren, etwas, was mit Ihrem Befinden nichts zu
tun hat.

Sie kennen sicher einige Geschichten von
groBen Geistern und Wissenschaftlern, die tiber
Problemen briiteten und einer Losung keinen
Schritt ndher kamen - pl6tzlich, an einem ganz
anderen Ort, bei einer ganz anderen Beschéfti-
gung, da kam ihnen der helfende Gedanke.

Sie miissen eine Aufgabe erledigen, etwas
lernen, Sie sitzen vor dem Buch und haben das
Gefiihl, nichts geht in Thren Kopf, Sie behalten
nichts, Sie werden es nie lernen. Statt mehr zu
lernen, machen Sie etwas ganz anderes — wollten
Sie nicht immer gerne ein Eis essen oder einen
Mittagsschlaf halten oder Musik héren?

Wenn etwas nicht klappt, so hat ,man” uns
gelehrt, miissen wir mehr tun: mehr tiben, mehr
iiben, mehr tiben. Und wenn es dann immer noch
nicht funktioniert? Wir sind gewohnt zu glauben,
wir hétten einfach nicht genug getan — glauben
Sie das selber? Ja? Dann sollten Sie mehr iiben.
Glauben Sie das nicht — dann wire vielleicht jetzt
ein glinstiger Zeitpunkt, etwas ganz anderes zu
tun.

Thr Sohn hat wieder einmal sein Zimmer
nicht aufgerdumt, vergessen, den Miill rauszu-
tragen und statt seiner Schulaufgaben nur Musik
gehort und mit Freunden rumgehangen. Und
Sie merken schon, wie Sie ihm wieder eine Gar-
dinenpredigt halten wollen. Die wievielte? Hat
es genutzt? Ja? Dann ist eine weitere Gardinen-
predigt fillig. Nein? Dann wére vielleicht jetzt
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ein gilinstiger Zeitpunkt, etwas ganz anderes zu
machen — Sie konnten Thren Sohn bitten, fiir Sie
beide ein Eis zu kaufen, Sie konnten ihm sagen,
dass Sie heute ,Ruhetag” haben und sich nicht
aufregen und dass es auch ihm nicht gelingen
werde, Sie aufzuregen ... Es sollte ganz einfach
anders sein.

Im Sport gibt es den Satz never change a
winning team, den ich so tibersetzen wiirde: So-
lange Thre Strategien erfolgreich sind, solange
sollten Sie diese auch nie &ndern. Wenn Sie alles
probiert haben, nichts gewirkt hat, dann wire
das moglicherweise der Zeitpunkt, einmal zu
iiberlegen ... vielleicht ... etwas ganz anderes zu
machen ... vielleicht ... Sie wiren dann dabei, Thr
eigenes (Verhaltens-)Muster zu unterbrechen ...
Glickwunsch!
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