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»In »F*ck Feelings¢ erkliren wir Thnen, dass Sie in den meisten
Féllen nicht versagt haben — in Bezug auf Ihre Personlichkeit, Ihr
Verhalten, Thren Partner, Ihr Kind, Ihre Gefiihle, Ihren Chef, Ihr
Land, Thr Haustier etc. — und dass mehr Miithe oder Geduld auch
nicht zu Fortschritten fithren werden. Die F*ck-Feelings-Methode
hilft Thnen, hinzunehmen, was nicht zu &ndern ist, und zeigt Thnen,
wie Sie erfolgreich mit dem ganzen Mist umgehen konnen, den
das Leben in petto hat.«

Dr. Michael 1. Bennett ist Psychiater mit iber 30 Jahren Berufs-
erfahrung in seiner eigenen Praxis und (man beachte!) zwei Harvard-
Abschliissen. Als angesehenes Mitglied der American Psychiatric
Association und Président der Massachusetts Psychiatric Society
(a.D.) glaubt Dr. Bennett fest daran, dass seine Ratschlédge richtig
sind und das, was Sie wollen, sicherlich unrealistisch ist, vermut-
lich, weil er dlter und schrulliger geworden ist, wihrend er viele,
viele psychisch kranke und weniger kranke Patienten unter dem
Schild mit der Aufschrift »Du sollst nicht jammern« in seinem Biiro
behandelt hat.

Sarah Benneltt, seine Tochter, die einen Bachelor of Fine Arts (BFA)
inne und eine Vielzahl an Arbeiten als freiberufliche Texterin fir
Print und Web vero6ffentlicht hat, glaubt fest daran, dass Dr. Ben-
nett recht hat, aber wie ein Klugscheifler klingt, wenn er nicht
aufpasst. Nicht-Dr. Bennett nutzt ihre humoristischen Fahigkeiten,
die sie als Theater-Autorin fiir die Bithne des New Yorker Upright
Citizens Brigade Theatre perfektioniert hat, um ihm als nicht
medizinisch ausgebildete Schreibhilfe zur Seite zu stehen.

Dr. Bennett weiff Rat flir jedes unlosbare Problem, Ms Bennett
fasst ihn in Worte, auch auf fxckfeelings.com.

Weitere Informationen, auch zu E-Book-Ausgaben, finden Sie bei
www.fischerverlage.de
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WAS WOLLEN SIE ERREICHEN?

Die meisten Leute lesen Selbsthilfebiicher oder gehen zum Thera-
peuten, weil sie ihre Probleme trotz aller Anstrengungen nicht selbst
I6sen konnen. Das konnen Menschen mit Depressionen oder Angst-
zustidnden sein, Menschen, die selbstschidigendes Verhalten an den
Tag legen, die unter einer ungliicklichen Beziehung leiden, die zu
dick oder zu diinn sind. Sie erwarten, dass die Ratschlige oder die
Behandlung die Symptome reduzieren, schmerzliche Gefiihle lin-
dern, die Selbstbeherrschung verbessern oder zerbrochene Bezie-
hungen kitten. Im Grunde verlangen sie nach Heilung.

Die Diskrepanz zwischen dem, was Menschen von einer Thera-
pie erwarten, und dem, was realistisch moglich ist, brachte mich,
Dr. Michael I. Bennett, zu der Uberzeugung, dass viele das Hilfe-
suchen — und den irrationalen Glauben, ihre Probleme beheben
zu konnen - dazu nutzen, die Unveranderbarkeit des Lebens,
anderer Personen und der eigenen Personlichkeit zu bestreiten.
Die Menschen betrachten sich lieber als Versager oder als ver-
kappte Suchende, die ihr Leben erst beginnen kénnen, wenn sie
eine Antwort gefunden haben, die sich ihnen bisher entzieht. Sie
klammern sich an die Uberzeugung, sie konnten geheilt werden,
und wollen wissen, was sie selbst oder frithere Therapeuten falsch
gemacht haben. Leider gibt es viele Therapeuten, die diese fehl-
geleiteten Hoffnungen der Patienten nédhren. Ich gehore nicht zu
ihnen.

In »F*ck Feelings« erklaren wir, meine Tochter Sarah Bennett und
ich, dass Sie in den meisten Fillen nicht versagt haben und dass
mehr Miithe oder Geduld auch nicht zu Fortschritten fiihren werden.
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Stattdessen miissen Sie akzeptieren, dass gescheiterte Anstrengun-
gen wertvolle Hinweise auf das sind, was Sie nicht d&ndern konnen.
Die F*ck-Feelings-Methode hilft Thnen, hinzunehmen, was nicht
zu adndern ist — in Bezug auf Thre Personlichkeit, Thr Verhalten,
Ihren Partner, Ihr Kind, Ihre Gefiihle, Ihren Chef, Ihr Land, Ihr
Haustier etc. — und zeigt IThnen dann, wie Sie effektiver mit den
groflen Problemen des Lebens umgehen koénnen, statt sie stindig
und vergeblich ausrdumen zu wollen.

Moglicherweise besteht Thr Problem darin, dass Sie authoren
wollen, jemanden zu lieben oder zu hassen, dass Sie das Verlangen
nach Alkohol oder Drogen gern los wiéren, dass Sie Thre Nieder-
geschlagenheit kurieren oder Ihren Partner, Ihr Kind oder einen
Elternteil verandern mochten. Wenn Sie sich Hilfe suchen, ist
meistens schon klar, dass ein Teil dieses Wunsches nicht umsetzbar
ist, doch das halt Sie nicht davon ab, ihn mit einem dauerhaften,
extrem erstrebenswerten Ziel zu verwechseln. Sie werden nichts er-
reichen, auch nicht durch eine Therapie, bis Sie die Unmoglichkeit
dieses Wunsches einsehen und Thr unrealistisches Anliegen in ein
Ziel umwandeln, das sich tatsdchlich verwirklichen lasst.

Akzeptieren Sie, dass Depressionen oft chronisch und unheil-
bar sind, damit Sie sich nicht langer vorwerfen, sie nicht unter
Kontrolle zu haben. Beenden Sie Therapien, die nicht wirken. Tun
Sie alles, was Thnen dabei hilft, mit Ihrer Krankheit oder IThrem
Problem zu leben. Akzeptieren Sie, dass es Verluste gibt, unter
denen Sie immer leiden werden, und gewohnen Sie sich daran,
mit dem Schmerz zu leben. Akzeptieren Sie, dass Sie ein Ver-
langen nach stimulierenden, aber ungesunden Substanzen, Sex-
partnern oder Lebensweisen haben, das nie durch Selbsterkennt-
nis verschwinden wird. Denken Sie nicht langer dariiber nach,
warum Sie Schwachen haben, sondern passen Sie auf, dass diese
Sie nicht zum Scheusal machen.

Sie tragen gar nicht so viel Verantwortung fiir Thr Elend, wie Sie
glauben, und in diesem Buch finden Sie gute, etablierte Methoden,
wie man das Beste aus einer Situation machen kann. Wir haben
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nichts gegen gliickliche Menschen, nur dagegen, sich selbst dafiir
verantwortlich zu machen, wenn man keiner davon ist. Viele Dinge
lassen sich nicht dndern. Anstelle von grenzenloser Selbstopti-
mierung halten wir das Akzeptieren von Grenzen fiir den Schliissel
zum Vorwartskommen und zum erfolgreichen Umgang mit dem
ganzen Mist, den das Leben fiir uns in petto hat. Daher: Nein, wir
konnen Thnen nicht erkliren, wie Sie die vor langer Zeit zer-
brochene Beziehung zu einem schwierigen Elternteil wieder auf-
bauen, einen fiesen Freund umerziehen oder sich den Respekt
Thres Chefs erarbeiten — das kann niemand. Stattdessen zeigen wir
Thnen, wie Sie die Situation realistisch angehen koénnen.

Mit einer verniinftigen Grenzsetzung konnen Sie ein friedliches
Verhiltnis zu einem schwierigen Elternteil haben, mit den richtigen
Anspriichen konnen Sie miese Partner ginzlich meiden. Und mit
realistischen Erwartungen schaffen Sie trotz eines gemeinen Chefs
Thre Arbeit, oder noch besser, Sie finden eine neue.

Angesichts der Grausamkeit und Ungerechtigkeit des Lebens
halten wir deutliche Worte fiir einen Quell des Trostes, der Klarheit
und der Stérke. In jedem Kapitel werden wir die Wiinsche thema-
tisieren, die Menschen {iiblicherweise haben, wenn sie ein ver-
breitetes Problem — wie Einsamkeit oder ein schlechtes Selbst-
bild — l6sen wollen, und erlautern, welcher Teil dieser Wiinsche
unmoglich zu erfiillen ist. Anhand von Fallbeispielen zeigen wir,
wie Sie erkennen, was machbar ist. Wir zeigen Ihnen, wie Sie sich
daran messen, wie Sie mit unglinstigen Situationen umgehen,
nicht daran, ob Sie Gliick gehabt haben oder nicht. Wahrend
andere Selbsthilfebiicher Thnen den Weg zum Gliick garantieren,
garantiert Thnen »F*ck Feelings¢ also, dass dieser Weg nicht exis-
tiert. Mehr noch: Wenn Sie sich einreden, es géibe ihn, fiihrt das
sogar dazu, dass Sie sich fiir einen echten Versager halten statt fiir
einen ungliicklichen Helden. Was »F*ck Feelings« Ihnen versprechen
kann, ist, dass es im Leben nichts gibt, was sich nicht ertragen liefie,
solange man den Sinn fir Humor nicht verliert.

Scheifl auf das Gliick. Scheify auf Selbstoptimierung, Selbst-
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achtung, Fairness, Hilfsbereitschaft und alles, was es sonst noch
gibt. Wer damit klarkommt, kann der Wahrheit ins Auge blicken
und eine realistische Lésung finden, und ja, das kann man mit die-

sem Buch schaffen.
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KAPITEL 1

F*LK
SELBST-
OPTIMIERUNG



Ein Selbsthilfebuch zu kaufen ist meistens der vorletzte Schritt,
eine Krise anzuerkennen — der letzte ist eine Therapie und der
erste die Anmeldung im Fitnessstudio oder zumindest der Kauf
einer Zumba-DVD.

Sich der Selbstoptimierung zu widmen ist bewundernswert —
und im Fall von Oprah Winfrey unglaublich lukrativ. Was dieses
Buch von einem durchschnittlichen Werk von Deepak Chopra un-
terscheidet, ist, dass wir [hnen offen sagen konnen: bereit zu sein,
jegliches Opfer zu bringen, um ein besserer Mensch zu werden,
bedeutet nicht, dass es einem gelingt. Irgendwann ist man aus-
gewachsen und wird nicht noch grofier, physische Stirke und intel-
lektuelle Fahigkeiten sind begrenzt, egal, wie hart Sie trainieren.
Auflerdem haben Sie bestimmt zu viele Drogen genommen, um
jemals Prasident zu werden.

Letztlich fithrt das Streben nach Selbstoptimierung nur zu
Riickschldgen und verhindert, dass Sie sich akzeptieren und mit
dem leben konnen, was Sie haben. Sie sollten also Thre Grenzen
und Priorititen kennen. Ansonsten handelt es sich weniger um
Selbstverbesserung als um Selbstsabotage.

Dasselbe gilt fiir den Kampf gegen schlechte Angewohnheiten
und andere Schwéichen. Der Grund, weshalb Zwolf-Schritte-Pro-
gramme die Leute dazu anhalten, die Unkontrollierbarkeit von
Stichten anzuerkennen, ist nicht, dass diese niemals zu beherr-
schen wiren, sondern aufgrund menschlicher Schwichen niemals
vollkommen beherrschbar sein konnen. Immer kann uns Menschen
irgendetwas zumindest zeitweise die Kontrolle entreiffen und uns
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dazu bringen, Dinge zu tun, die wir spiter bereuen. Wenn wir das
nicht einsehen, tappen wir leichter in diese Falle und kritisieren
uns im Nachhinein noch mehr. Unsere Selbstbeherrschung ist
keinen Pfifferling wert, aber das ist kein personliches Problem. Die
Moglichkeiten, sich zu verdndern, sind begrenzt, und diese Gren-
zen anzuerkennen ist der Schliissel.

Je mehr man dysfunktionales Verhalten analysiert, desto deut-
licher wird, dass wir alle komisch ticken. Diejenigen, die scheinbar
normal sind, haben ihr Gehirn bloff noch nicht dem Stress, den
Verwandten oder entsprechenden japanischen Trickfilmen ausge-
setzt, die ihre Gestortheit zum Vorschein bringen. Das hiufige
Aulftreten einzigartiger, zum Teil genetisch bedingter Storungen
steht keineswegs im Widerspruch zu Darwins Theorie, dass indi-
viduelle Unterschiede, selbst unzweckmaéflige, zur genetischen
Vielfalt der Arten beitragen und die Chancen, unbekannte, zukiinf-
tige Bedrohungen zu tiberleben, erh6hen. Fiir die Arten ist gene-
tische Vielfalt eine gute Sache, fiir das Individuum, das mit all den
seltsamen, problematischen und teils schwer zu ertragenden Trie-
ben und Impulsen, die in seiner DNA begriindet sind, zurecht-
kommen muss, jedoch hiufig eine Katastrophe.

Die Neurowissenschaften scheinen zu belegen, dass emotionale
Probleme und Verhaltensstorungen, die wir schlechten Eltern oder
Traumata zugeschrieben haben, auch durch irreversible Verschal-
tungen im Gehirn verursacht sind. Das erklirt, weshalb Selbst-
verbesserung schwer und teilweise unmoglich ist, selbst wenn wir
einen starken Willen und gentigend Unterstiitzung haben. Mit an-
deren Worten: Oft sind wir einfach am Arsch.

Unbheilbare Stérungen konnen sehr quélend sein, andererseits
werden die Freuden der Selbstoptimierung auch tberschétzt.
Stirke und Selbstvertrauen geben Ihnen vielleicht ein tolles Gefiihl
und die Lizenz, mit Cape und Strumpthosen herumzulaufen — na
und? Echtes Selbstvertrauen entsteht dadurch, dass Sie wissen, Sie
haben Thre begrenzten Fihigkeiten fiir das eingesetzt, was wichtig
ist. Wenn Sie relativ schwach sind und sich deshalb stérker an-
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strengen miissen, haben Sie einfach noch mehr Anerkennung ver-
dient.

Akzeptieren Sie, dass die Moglichkeiten der Selbstoptimierung
begrenzt sind, konnen Sie das Wesen dieser Grenzen erforschen.
Das ist notig, um mit ihnen zurechtzukommen. Wenn Sie Thr ganzes
Potential nutzen wollen, ist das Ziel also nicht, schlicht Ihre Leistung
zu verbessern, sondern sie zu verbessern, wie es unter Berticksich-
tigung Threr Mittel und bei gleichzeitiger Erfahrung Ihrer Beschrin-
kungen realistisch moglich ist. So finden Sie heraus, wie viel Hilfe
Sie benoétigen und welche Kompromisse Sie eingehen miissen.

Sucht ist nicht das einzige selbstschidigende Verhalten, das man
fiir steuerbar hélt, obwohl es das nicht ist. Essstorungen, sich die
Haare ausreiflen, Sammelwut und Aufschieberitis sind ahnlich,
denn sie haben den Anschein schlechter Gewohnheiten, die sich
mit stetiger Anstrengung und einem starken Willen ablegen lassen
sollten, in Wirklichkeit jedoch sehr schwer zu verindern sind. Da-
ran ist niemand Schuld, nicht einmal Ihre Mutter. Daraus lasst sich
nur schlieffen, dass viele Menschen weniger Kontrolle tiber ihr
grundlegendes Verhalten haben, als ihnen zu wiinschen wire, und
dass man oft nicht genau wissen kann, wie viel Verantwortung
ihnen fiir ihr Handeln zugesprochen werden kann.

Nur, weil es nicht immer moglich ist, stirker zu werden oder die
eigenen Schwichen auszubiigeln, bedeutet das nicht, dass man es
nicht versuchen muss. Wenn Sie ein anstindiger, verantwortungs-
bewusster Mensch sein wollen, sind Sie diesbeziiglich niemals aus
dem Schneider. Die Tatsache, dass Sie Fehler und Grenzen haben,
bedeutet nur, dass Sie harter arbeiten miissen, um dem, was Sie
sein wollen, so nah wie moglich zu kommen.

Worum es in diesem Kapitel — und im Leben — geht: Wie kénnen
Sie realistisch einschéitzen, inwieweit sich das, was Sie stort, iber-
winden lasst? Wie das Wissen um Thre Grenzen nutzen, um einen
brauchbaren Schlachtplan zu entwickeln? Dabei ist es gleichgiiltig,
wie Thr Leben gerade aussieht, auf welcher Stufe Sie stehen und
was Sie dazu gebracht hat, dieses Buch zu kaufen.



Wenn die Pferde mit lhnen
durchgegangen sind

Da wir Menschen wenig mehr im Griff haben als die Entscheidung
dartiber, was wir wann im Fernsehen sehen wollen, und unsere
Meinung tiber Miley Cyrus, haben wir nicht selten das Gefiihl, ins
Chaos abzugleiten. Sei es, weil wir tatsachlich die Kontrolle verlie-
ren oder jemand im eigenen Umfeld austickt oder weil sich das,
was wir nicht kontrollieren konnen, viel bedeutender und méch-
tiger anfiihlt als das, was sich lenken lésst. In jedem Fall sind die
Ziele, die man sich setzt, wenn man von einem Gefiithl der Ohn-
macht beherrscht wird, selten realistisch, sondern verstirken die
Hilflosigkeit haufig noch.

Das Dumme ist, »die Kontrolle verlieren« bedeutet genau das.
Auch noch so viel Schweif3, Mithen und Therapien dndern nichts
daran: Das Leben kann Ihnen so viel Scheifle zumuten, dass es
Sie moglicherweise tiberfordert. Sich hilflos zu fithlen bedeutet
auch nicht, dass alles schlimm enden wird oder dass Sie Ihr Le-
ben nicht auf die Reihe bekommen. Wenn Sie das schreckliche
Gefiihl der Uberforderung beiseiteschieben kénnen und die Ver-
antwortung dafiir ibernehmen, wie Sie damit umgehen wollen,
anstatt sich hidngenzulassen oder schuldig zu fithlen, konnen Sie
stolz auf sich sein und Thr Handlungsspielraum erweitert sich
enorm.

Was Sie kontrollieren wollen, aber nicht konnen:
#* Thr Einkommen (oder das Fehlen desselben)
* Thren Beziehungsstatus

* Wie andere zu Thnen stehen (ohne Zauberei oder Hypnose)

* Thren Nachwuchs, sobald er IThren Korper verlassen hat

# Thre Fahigkeit, der Anziehungskraft von Salzbrezel- oder M&M-
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Packungen in »Partygrofle«, jeglichem Alkohol oder Ihrem
Versager-Ex zu widerstehen

Was die Menschen sich wiinschen:

*

Die Kontrolle wiederzugewinnen, die sie angeblich friither
hatten
Herauszufinden, wie sie nahe Familienmitglieder dazu bringen
konnen, sich zusammenzureiflen

Sich nicht dauernd hilflos zu fithlen

Hier drei Beispiele:

20

Ich habe immer hart und erfolgreich im Vertrieb gearbeitet, auRer-
dem war ich mit einer Frau verheiratet, die ich liebte und auf deren
Liebe ich glaubte zdhlen zu kénnen, deshalb verstehe ich wirklich
nicht, weshalb mein Leben gerade vor die Hunde geht. Als meine
Firma aufgekauft und ich entlassen wurde, musste ich einen schlech-
ter bezahlten Job annehmen. Mein neuer Chef hasst mich. Zusatzlich
hat meine Frau auch noch festgestellt, dass sie keine Gefiihle mehr
fiir mich hat und nicht mit jemandem verheiratet bleiben kann, den
sie nicht liebt. Dabei dachte ich, wir hdtten uns ein echt nettes Leben
miteinander aufgebaut. Jetzt fiihlt sich jeder Tag an wie der Gang zum
Schafott, auRerdem weine ich stdndig. Ich bin der groRte Versager,
den ich kenne, und das miese Gefiihl geht einfach nicht weg. Mein
Ziel ist, wieder die Kontrolle iiber mein Leben zu bekommen.

*

Mein Sohn war ein lieber Junge, aber er hat den Arger immer schon
angezogen. Jetzt ist er 25 und bekommt sein Leben offenbar immer
noch nicht auf die Reihe. Wdhrend der Schulzeit haben wir versucht,
ihn durch Nachhilfe zusatzlich zu unterstiitzen, aber er hat nie Haus-
aufgaben gemacht und das College nach einem Jahr geschmissen.
Wir glauben, dass er zu viel trinkt, aber er gibt es nicht zu. Das
Madchen, mit dem er zusammen ist, hat keine Arbeit, zu viele Ringe



im Gesicht und ihr Exfreund sitzt im Gefdngnis. Meinem Mann und
mir graut vor dem Tag, an dem sie verkiindet, sie sei schwanger mit
unserem Enkelkind. Mein Ziel ist, endlich herauszufinden, was mit
unserem Sohn los ist, damit wir ihm helfen kénnen, sein Leben in den
Griff zu bekommen.

*

Ich bin der groRte Schwindler der Welt. Bei der Arbeit denken sie, bei
mir wiirde alles super laufen. Sie wissen nicht, dass ich ein nervliches
Wrack bin, Probleme habe, mein Mittagessen bei mir zu behalten, drei
Néchte vor einer Prasentation nicht mehr schlafen kann und mir stén-
dig Gedanken mache iiber die dummen Sachen, die ich gesagt habe,
und wiinschte, ich kénnte sie zuriicknehmen. Ich bin nicht ganz richtig
im Kopf und tue nur so, als kdme ich zurecht, wodurch ich noch starker
das Gefiihl habe, dass mir alles entgleitet. Mein Ziel ist, ein Leben zu
fiihren, das sich nicht anfiihlt wie eine Dauerkatastrophe.

Es ist schwer vorstellbar, dass sich Chaos in Kategorien einteilen
lasst, aber verliert man die Kontrolle iiber das eigene Leben, kann
man sich auf verschiedene Weise beschissen fithlen: Manche haben
unverschuldet eine Pechstrihne, die, wenn sie personlich genom-
men wird, den Glauben an die eigenen Werte und Ziele zerstoren
kann. Andere werden gewissermaflen stellvertretend hilflos, meis-
tens dadurch, dass sie mit ansehen missen, wie schlecht eine ihnen
nahestehende Person zurechtkommt, wihrend wieder andere mit
dem Gefiihl leben, stindig am Rand eines Zusammenbruchs zu
stehen, ohne sich dariiber im Klaren zu sein, wie erfolgreich sie
sich genau davon fernhalten.
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