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NATÜRLICH SPRECHE ICH MIT 
MIR SELBST: ICH BRAUCHE JA 

KOMPETENTE BERATUNG

»Ich bin klug«, lese ich in schönster Kalligrafie auf  
Pinterest. »Ich bin stark. Ich gehöre dazu. Ich werde täg-
lich besser und besser.« Fehlt eigentlich nur noch: »Ich 
werde Hollywoodstar.« Mal unter uns: Glauben Sie sich 
diese Art von Selbstgespräch? Bewährt es sich für Sie, 
morgens vor dem Spiegel die eigene Person schönzu-
reden? Meine Erfahrung damit ist: Ich trage einstwei-
len lieber guten UV-Schutz auf. Dessen Wirksamkeit ist 
nämlich wissenschaftlich erwiesen. Krampfhafte Selbst-
bespiegelung hingegen flog schon der Stiefmutter in 
Schneewittchen um die Ohren. Denn Wunschdenken al-
lein genügt eben nicht. Den Wirklichkeitstest müssen die 
Botschaften an uns selbst auch bestehen.

Wir können uns deshalb lang suggerieren, der Klügste 
im Raum, die Schönste im Land und demnächst so reich 
wie die Kardashians zu sein. Es nutzt nur nicht viel.1 
Laut Studien zeigen positive Floskeln bei erfolgsgewis-
sen Teilnehmern praktisch kein Ergebnis, wenig selbst-
bewusste Menschen ziehen sie sogar herunter. Positives 
Denken bewirkt also keine Wunder. Wir können uns 
die Welt nicht mal eben schöner reden, als sie ist. Es hat 
aber einen ungeheueren Effekt, wenn wir uns das Leben 
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so erzählen, dass wir die Silberstreifen am Horizont er-
kennen.

Angeblich verbringen wir ein Viertel unserer Zeit mit 
lautlosen Gesprächen im Kopf. Wir beglückwünschen 
uns, feuern uns an, reden uns zu, vergleichen uns, ma-
chen uns Vorwürfe, hoffen das Beste, befürchten das 
Schlimmste und gelegentlich sprechen wir uns jedes Ta-
lent ab. Sie merken schon: Der innere Monolog hält uns 
auf Trab. Die Art, wie wir mit uns selbst sprechen, be-
einflusst unser Selbstvertrauen, unser Wohlbefinden und 
unser Verhalten. Deshalb ist es klug, den »Self-Talk« um 
so viele förderliche Gedanken zu bereichern, wie es nur 
geht. Gedanken, die mehr Glück und Leichtigkeit ins Le-
ben bringen. Gedanken, die Tür und Tor für kreative Lö-
sungen öffnen. Gedanken, die Ihnen guten Mut schenken 
und das Vertrauen, dass Sie in jeder Situation zurecht-
kommen. Und nicht zu vergessen: Gedanken, die Ihrem 
Verstand schlüssig erscheinen. Anderenfalls würde er sie 
nämlich nicht glauben.

Solche produktiven Gedanken kann man bewusst 
trainieren. Mental gesunde Menschen müssen dazu 
nicht einmal einen Coach anheuern oder sich auf die  
Therapiecouch legen. In den meisten Situationen kön-
nen Sie sich nämlich sehr gut selbst beraten. Sie brau-
chen dafür nur ein paar wirkungsvolle Impulse, einge-
lernte Denkmuster auf links zu drehen und die Dinge im 
Gespräch mit sich selbst mal anders als gewohnt zu be-
trachten. Am besten achten Sie auf den Tonfall Ihrer in-
neren Stimme so selbstverständlich wie darauf, genügend 
Wasser zu trinken oder etwas für den Rücken zu tun.

8



Wenn der Körper eine Stärkung braucht, wissen wir uns 
zu helfen: ein Stück Obst, eine Handvoll Nüsse, vielleicht 
ein Kaffee, schon finden wir zur gewohnten Form zu-
rück. Ein vergleichbarer Energieschub täte auch der Psy-
che gut, wenn wir uns ein bisschen aus dem Lot fühlen 
und die Welt nicht so will, wie wir es gern hätten. Am un-
kompliziertesten hilft in solchen Fällen ein verrückender 
Gedanke, der das Denken in andere Bahnen lenkt. Denn 
die Psychologie wirkt im Wesentlichen über die Sprache. 
Beim Coaching und in der Therapie spielt der Dialog eine 
entscheidende Rolle. Unterstützende und erforschende 
Verbaltechniken sorgen dafür, dass wir Ereignisse anders 
wahrnehmen und darauf reagieren. Im sprachlichen Aus-
tausch entdecken wir unsere Ressourcen. Worte bringen 
uns in Bewegung und regen zur Selbstreflexion an. Coa-
ches und Psychotherapeutinnen setzen deshalb ein brei-
tes Spektrum von Kommunikationstools ein, und wenn 
Sie aus einem mentalen Loch nicht mehr herausfinden, 
holen Sie sich am besten professionelle Hilfe.

Bei kleinen seelischen Durchhängern brauchen Sie 
dagegen nicht das ganze Programm. Meistens genügt 
es, wenn Sie selbst ein paar gute Strategien greifbar ha-
ben. Nichts Großes, Kompliziertes, einfach verschiedene 
Energieriegel für die Seele, die Sie die Welt freundlicher 
sehen lassen und dafür sorgen, dass es wieder einigerma-
ßen geht. Tatsächlich gibt es solche Mood Foods fürs Ge-
hirn. Sie kommen fertig vorgedacht und knackig verpackt 
als Spruch, Zitat oder Lebensweisheit daher. Ich für mich 
sammle sie seit Langem, vor allem wenn sie widersin-
nig genug formuliert sind, um Gewissheiten ratzfatz auf 
den Kopf zu stellen. Veränderungen zum Guten entstehen 
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ja besonders dann, wenn man etwas anderes tut als das, 
was man gewohnheitsmäßig tut, obwohl es nicht opti-
mal funktioniert. Aus diesem Grund klingen gute Mood-
Food-Sätze immer eine Spur irritierend und vielleicht so-
gar provozierend. Sie fordern Sie heraus, Dinge neu zu 
denken und alternative Wege zu entdecken.

25 solcher Sätze habe ich in diesem Buch für Sie zu-
sammengestellt. Manche von ihnen habe ich mir in Ge-
sprächen abgelauscht, einige sind mir im Urlaub gekom-
men, andere finden sich in Büchern, in den sozialen 
Medien und bei berühmten Persönlichkeiten, sogar aus 
einem GAP-Store in San Francisco ist mir einer zugeflo-
gen. Alle sagen mit wenigen Worten viel, und wenn man 
sie erst im Kopf hat, gehen sie dort so schnell nicht mehr 
raus. Als Miniimpuls liefern sie Ihnen Gedankenfutter, 
das erstaunliche Aha-Effekte hervorbringen kann. Wenn 
Sie also zwischendurch das Gefühl haben, eine Portion 
geistiges Superfood könnte Ihnen guttun, dann haben Sie 
ab jetzt immer einen unkomplizierten Energiekick zur 
Hand. Was soll ich lange reden: Am besten probieren Sie 
es einfach aus.

Schauen Sie sich entspannt in diesem Buch um, lassen Sie 
sich auf die Sätze ein, die Ihnen spontan am meisten sa-
gen, und dann nehmen Sie sie in das Repertoire Ihres in-
neren Sprechens auf. Nach und nach kommt ein Impuls 
zum anderen, je nachdem, welcher Ihnen gerade geeig-
net erscheint, mehr Elan in Ihr Leben zu bringen. Küs-
sen Sie den Frosch gleich nach dem Frühstück, kultivie-
ren Sie Ihre Spezialeffekte, greifen Sie nach den Sternen, 
auch wenn Sie nur auf dem Mond landen, sprechen Sie 
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mit sich selbst und unbedingt: Lassen Sie sich überra-
schen, was sich hinter dem Spruch verbirgt, der mich auf 
die Idee zu diesem Buch gebracht hat – »Nicht mein Zoo, 
nicht meine Zebras«. Und wenn Ihnen das alles in einem 
Durchgang zu viel ist, dann setzen Sie den Rest einfach 
auf Ihre Liste (ein Satz übrigens, der auch in meinem eige-
nen Repertoire ganz neu ist und mich schon jetzt Priori-
täten viel entspannter sortieren lässt).

Vielleicht wollen Sie sich aber überhaupt nicht ent-
scheiden. Vielleicht lesen Sie Bücher wie ich gern von 
A bis Z, weil man anderenfalls vielleicht das Beste ver-
passt. Besonders bei diesem Buch könnte das gut sein, 
denn Isabel Klett schenkt ihm mit ihren Illustrationen 
eine federleichte zweite Dimension. Wie Sie es auch an-
gehen: Fühlen Sie sich willkommen! Lassen Sie sich ein 
auf die Wirkkraft der halb ernsten und voll wirksamen 
Mood-Food-Sätze. Und wenn Ihnen Ihre innere Stimme 
gelegentlich zu kritisch oder pessimistisch kommt, set-
zen Sie ihr einfach einen Spruch entgegen, der ihr die 
Schärfe nimmt. »One of the hardest things you will ever 
have to do is make peace between your ears«, habe ich 
bei der amerikanischen Coachin Brittany Burgunder ge-
lesen.2 Frei übersetzt: Zu den schwersten Dingen im Le-
ben gehört es, Ruhe zwischen den Ohren zu schaffen. Mit 
den richtigen Worten im Kopf klappt das oft verblüffend 
leicht.
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1 

ICH KOMME IMMER ZURECHT

Sie ist zehn Jahre alt, ihre Mutter ist früh gestorben und 
ihr Vater meistens im Ausland unterwegs. Sie hat kei-

nen, der das Einmaleins mit ihr übt, und hieße sie nicht 
Pippi Langstrumpf, würde jeder halbwegs erwachsene 
Mensch denken, da muss doch jemand was tun. Doch 
zum Glück haben wir sie kennengelernt, als wir unge-
fähr so alt waren wie sie, und wie immer wir Pippilotta 
Efraimstochter fanden: Nicht im Traum wäre uns einge-
fallen, dass sie eine Pflegefamilie braucht oder einen Be-
such vom Jugendamt.

Ich erinnere mich gut, wie sie mich faszinierte, kaum 
hatte ich das Lesen gelernt, ganz allein in ihrer herunter-
gekommenen Villa, mit den Goldkoffern und dem Pferd 
auf der Veranda. Ich konnte mich zwar nicht mit ihr iden-
tifizieren, dafür steckte zu viel von der braven Annika in 
mir. Aber wenn sie abends vor dem Schlafengehen ihrer 
Mutter im Himmel versicherte »Hab keine Angst, ich 
komme immer zurecht«, dann spürte ich: Pippi war nicht 
bloß stark, weil sie ihr Pferd hochheben konnte, und un-
abhängig, weil niemand sie ermahnte, wenn sie mit den 
Füßen auf dem Kopfkissen schlief. Sie besaß Superkräfte, 
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weil sie die Bälle parierte, die das Leben ihr zuschoss. Und 
wenn Sie Pippi Langstrumpf kennen, wissen sie: Die wa-
ren nicht ohne. Doch Pippi heulte nicht. Sie blieb guten 
Mutes und fand einen Ausweg. Obwohl sie keinen Papa 
hatte, der sie raushaute, und keine Mama, die sie in die 
Arme nahm.

Auf Englisch heißt Pippis Haltung attitude, was nicht mit 
dem deutschen Wort Attitüde zu verwechseln ist, das eher 
in Richtung Pose und Gebaren weist. Attitude steht für die 
Einstellung, Herausforderungen und Zumutungen mu-
tig anzupacken. In den angelsächsischen Ländern gilt sie 
als wichtiges Zeichen von Persönlichkeit. Vielleicht ken-
nen Sie den Ausspruch des amerikanischen Motivations- 
trainers Zig Ziglar: »It is your attitude, more than your 
aptitude, that will determine your altitude.« Auf Deutsch: 
Mehr als dein Können entscheidet deine Einstellung über 
die Flughöhe, die du erreichst. Ganz so weit würde ich 
nicht gehen. Wo es auf Spezialkenntnisse ankommt, beim 
Hautscreening zum Beispiel oder bei der Heizungsinstal-
lation, messe ich dem Können die höhere Bedeutung bei.

Das war es aber auch schon mit den Einschränkungen. 
Von wenigen Ausnahmen abgesehen, ist »Ich komme im-
mer zurecht« ein Satz, der es in sich hat. Wenn Sie aus die-
ser Haltung heraus handeln, wendet sich zwar nicht alles 
zum Guten. Auch der Glaube an die eigenen Fähigkeiten 
zaubert nicht weg, dass der Partner fremdgeht, das Kind 
gemobbt wird oder kein Arzt den Grund für die chroni-
schen Schmerzen findet. Doch die Grundzuversicht, man 
wisse sich zu helfen, stabilisiert in jeder Lage Seele und 
Geist. Immer. Auch wenn man im Moment das Licht am 

14



Ende des Tunnels noch nicht sehen kann und die üblichen 
Sprüche (»Das wird schon wieder«, »Da stehst du doch 
drüber«) schmerzhafte Erfahrungen nur bagatellisieren. 
Im Vergleich zu ihnen wirkt »Ich komme immer zurecht« 
ernüchternd nüchtern. Genau das gefällt mir daran. We-
der wischt der neue Glaubenssatz Schwierigkeiten vom 
Tisch noch verspricht er uns das Blaue vom Himmel he-
runter. Er leugnet nicht, dass wir uns besorgt, durch den 
Wind oder sogar ziemlich am Ende fühlen. Sein Trost liegt 
in der Botschaft, dass wir trotzdem zurande kommen.

Man könnte heulen, wenn der Laptop den Geist auf-
gibt, die Katze seit vier Tagen nicht mehr nach Hause ge-
kommen ist oder die Baufinanzierung in sich zusammen-
fällt. »Ich komme immer zurecht« bringt unsere innere 
Stimme in solchen Situationen dazu, optimistischer und 
lösungsorientierter zu sprechen. Wie kann ich mir in 
schwieriger Lage etwas Gutes tun? Was hat mir in einer 
ähnlichen Situation schon einmal weitergeholfen? Was 
kann ich tun, um die Situation zu entschärfen? Oder we-
nigstens nicht daran zu verzweifeln?

Wer sich als weniger hilflos erlebt (und sei es nur ein 
winziges bisschen), hat viel gewonnen. Denn jede klit-
zekleine Eigeninitiative verbessert die Lage. Von dieser 
Erfahrung erzählt die neuseeländische Schriftstellerin 
Claire Nelson in ihren faszinierenden Memoiren Things 
I Learned from Falling. Bei einer Solowanderung im kali-
fornischen Joshua Tree Park kam sie vom Weg ab, stürzte 
und zertrümmerte sich das Becken. Ohne Handyempfang 
und fast ohne Proviant lag sie bewegungsunfähig in der 
Mojave-Wüste. Kein Mensch wusste, dass sie unterwegs 
war, geschweige denn wo. Nach vier Tagen unter glühen-
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der Sonne und drei eiskalten Nächten wurde Claire wie 
durch ein Wunder gefunden. Dass sie zu diesem Zeit-
punkt noch lebte, verdankte sie nicht dem Glück, son-
dern der Haltung, auch in aussichtsloser Lage zu tun, 
was noch geht. Gegen die unerträglichen Schmerzen 
schluckte sie Aspirin. Aus einem T-Shirt und ihren Wan-
derstöcken bastelte sie ein provisorisches Sonnensegel. 
Solange sie Strom hatte, nahm sie Handyvideos von sich 
auf. Sie konnte sie zwar nicht versenden. Doch das Ge-
fühl, irgendwie mit der Welt in Kontakt zu treten, gab ihr 
Kraft. Nichts davon befreite sie aus ihrer Lage. Es half ihr 
aber, sich am Leben zu halten. Wenn sie gerettet werden 
konnte, dann weil sie jede noch so unscheinbare Möglich-
keit nutzte, die ihr geblieben war.

Wie viele Breitseiten haben Sie im Leben schon abbe-
kommen? Wie viele Grenzsituationen haben Sie erlebt? 
Wie oft waren Sie von Angst, Unsicherheit oder Über-
forderung betroffen? Wann hat der ganz normale Alltags-
stress Ihnen gefühlt den letzten Nerv geraubt? Und wie 
viel davon haben Sie gemeistert? Vermutlich sehr, sehr 
viel. So schwer es uns fällt, so weh es auch tut, meistens 
passen wir uns unfreiwilligen Veränderungen mit mehr 
Resilienz an, als wir für möglich halten. Auch wenn es 
kein Zuckerschlecken ist, wir kämpfen uns durch und 
kommen zurecht. Der Gedanke daran relativiert die 
Angst und ermutigt, sich auf die eigenen Kräfte zu besin-
nen. Zumal sich die meisten Katastrophen eher als kleiner 
denn als größer erweisen.

Gerade höre ich von einem Freund: Die Lungenentzün- 
dung, die schon ausgeheilt schien, hat sich zurückgemeldet. 
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Eigentlich wollte er mit seiner Familie durch Frankreich 
reisen und an der Atlantikküste einen runden Geburtstag 
feiern. Der Wohnwagen war gepackt, die schönsten Stell-
plätze seit Langem gebucht, da zeigt das vermeintlich ab-
schließende Röntgenbild: Aus der Reise wird nichts. Statt 
Schlemmen und Sport ist Abwarten und Schonen ange-
sagt. Die ausgefallene Tour bedeutet sicher keinen Welt-
untergang. Aber auch vergleichsweise geringe Enttäu-
schungen können uns in ein Loch stürzen, vor allem wenn 
sich auf absehbare Zeit nichts daran ändern lässt.

Alternativ halten wir es wie Pippilotta und gewinnen 
misslichen Situationen etwas irgendwie Positives ab. In 
der Frühlingssonne zu dösen, während die Lunge sich er-
holt, ist gewiss nicht das Schlechteste. Auch wie draußen 
die Apfelblüte weiß-rosa wogt, hätte man auf Reisen ver-
säumt. Denn man wäre dann ja, so die Pippi-Logik, nicht 
zu Hause gewesen. »Und das wäre schade.« Zweckoptimis-
mus? Mag sein. Doch die Haltung, aus dem Unvermeid- 
lichen das Beste oder jedenfalls etwas Vernünftiges zu ma-
chen, gibt den Dingen einen anderen Dreh. Wenn nichts 
anderes hilft, kann es die wichtigste Veränderung sein, das 
Leben so anzunehmen und zu schätzen, wie es ist.

Düstere Gedanken bremsen uns aus. Wenn wir nicht auf-
passen, konzentrieren wir uns bei Enttäuschungen und 
Problemen nur auf die negativen Aspekte. Das Schwierige 
und Schlechte rückt in den Fokus. Wir malen uns aus, wie 
schön das Leben sein könnte, wenn der Wunschzustand 
eingetreten oder der gute Lauf weitergegangen wäre. Die 
negativen Gedanken sind rational und berechtigt. Das 
Dumme ist nur: Sie ziehen uns runter und schränken das 
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Verhaltensrepertoire ein. Man hält sich für technisch un-
begabt und probiert nicht einmal, das Rad flottzukrie-
gen. Man hasst Papierkram und beantragt erst gar keine 
Fördergelder. Wie auch, wenn man doch weiß, dass es 
eh nix wird? In Situationen wie diesen lohnt es sich, »Ich 
komme immer zurecht« in die innere Diskussion ein-
zuspeisen. Im Handumdrehen erinnert uns der Satz an 
unsere Selbstwirksamkeit. Halb stupst er uns, halb pusht 
er uns aus der Panik, der Hilflosigkeit, dem Selbstmitleid 
heraus. Er bringt uns dazu, den Kopf einzuschalten und 
zu schauen, was wir tun können, auch wenn sich die Si-
tuation schwierig gestaltet.

Irgendwann, irgendwie treffen die Schleudern und 
Pfeile des Schicksals jeden von uns. Sie sind unangenehm 
und schmerzhaft, und oft können wir nicht einmal et-
was dafür. In solchen Fällen profitieren wir davon, wenn 
wir dem Schweren unsere Kräfte und unseren Glauben 
entgegenstemmen. Denn etwas geht immer, erst recht, 
wenn man jede Menge Lebensklugheit hat, liebe Men-
schen, großartige Abschlüsse, gefragte Kompetenzen und 
hilfreiche Kontakte. Von unserer Einstellung hängt ab, ob 
wir auch aus widrigen Situationen etwas halbwegs Gutes 
herausholen. Weil wir uns nämlich selbst helfen, soweit 
es eben geht.

Menschen, die ihre Kompetenzen kennen, zeigen Verhal-
tensweisen, die sie erfolgreich machen. Sie sind von der 
inneren Überzeugung getragen, dass sie ihre Ziele ver-
wirklichen und schwierigen Situationen gewachsen sind. 
Sie wissen, wie man sich beruhigt und Verantwortung 
für das eigene Leben übernimmt. Sie holen sich Hilfe, 
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nehmen harte Schnitte in Kauf, akzeptieren Unvermeid-
liches und verstehen auch kleine Schritte in die richtige 
Richtung als Erfolg.

Die Frage ist, wie gelangt man zu dieser Einstellung? 
Ein Schlüssel liegt in unserem Attributionsstil. So be-
zeichnen Psychologinnen und Psychologen die Art, wie 
wir Widrigkeiten bewerten. Möglichkeit 1: Wir drama-
tisieren die Lage, indem wir verzweifeln, uns selbst nie-
dermachen und nicht das kleinste Licht im Dunkeln 
erkennen (»Warum immer ich?«). Möglichkeit 2: Wir 
überlegen, wie wir im Auge des Orkans sinnvoll reagie-
ren können (»Am wichtigsten ist jetzt …«).

Das klingt kompliziert? Das finde ich auch. Wenn et-
was aus dem Ruder läuft, möchte ich nicht groß nach-
denken, wie ich mir das Problem zielführend zurechtre-
den kann. Der Satz »Ich komme immer zurecht« nimmt 
uns diese gedankliche Arbeit ab. Instantmäßig ruft er uns 
unsere innere Stärke ins Bewusstsein. Probleme wirken 
plötzlich handhabbarer. Die Angst lässt nach, die Hoff-
nung wächst und damit auch die Motivation. Sie finden 
Provisorien, Zwischenlösungen und Alternativpläne. Mit 
jedem Erfolgserlebnis kehrt Selbstbewusstsein zurück. 
Mit jedem winzigen Schritt erweitert sich Ihr Repertoire, 
mit Widrigkeiten klarzukommen. Sie nehmen unange-
nehme Situationen sportlich und wissen immer besser: 
Was auch passiert, Sie sind nie vollkommen hilflos. Wenn 
das Leben nicht in Ordnung ist, hängen Sie sich erst 
recht rein. Mit allen Ressourcen, die Sie haben. Mögli-
cherweise, sehr wahrscheinlich sogar, lässt sich der Ideal- 
zustand nicht wiederherstellen. Vielleicht ist ein Traum 
für immer geplatzt. Ganz sicher bleibt die Lage auf abseh-
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