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Willst du das Land in Ordnung bringen ...

Willst du das Land in Ordnung bringen,
musst du erst die Provinzen in Ordnung bringen.

Willst du die Provinzen in Ordnung bringen,
musst du die Stddte in Ordnung bringen.

Willst du die Stddte in Ordnung bringen,
musst du die Familien in Ordnung bringen.

Willst du die Familien in Ordnung bringen,
musst du die eigene Familie in Ordnung bringen.

Willst du die eigene Familie in Ordnung bringen,
musst du dich in Ordnung bringen.
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VORWORT

Jede und jeder hat sich sicherlich schon eine der folgen-
den Fragen gestellt: »Wie soll ich mich meiner Partnerin,
meinem Partner, meinem Berufskollegen oder meiner Be-
rufskollegin gegeniiber in dieser oder jener Situation ver-
halten? Wie soll ich meine Kinder erziehen? Warum hasse
ich dieses oderjenes? Was kann ich tun, wenn ich mich ein-
sam fithle? Wie kann ich meine Zeit und Energie sinnvoll
nutzen? Kann ich das, was ich versdumt habe, nachholen?«

Wir alle sind von Schwierigkeiten, Problemen und Konflik-
ten im Verhaltnis zu uns selbst, zu unserem Partner, unse-
ren Mitmenschen und schlieBlich in unseren Lebenszielen
betroffen. Verstandlich sind daher der Wunsch und das Be-
diirfnis nach neuen Wegen und Methoden der Psychothe-
rapie und Selbsthilfe, die effektiv und praxisnah sind.

Gesund wollen wir im Folgenden nicht denjenigen nennen,
der keine Schwierigkeiten und Probleme hat, sondern den-
jenigen, der in der Lage ist, mit den Uberraschungen des
Alltagslebens angemessen und konstruktiv umzugehen.
Und das bedeutet, dass ein kommunikatives und fantasie-
volles Handeln und Problemldsen gefragt ist.
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Die fiinf Stufen der Konfliktbearbeitung der Positiven Psy-
chotherapie und Selbsthilfe, wie sie in diesem Buch be-
schrieben werden, bieten Thnen die Moglichkeit, mit den
vielféltigsten Problemen des Alltagslebens positiv und an-
gemessen umzugehen. Jede der finf Stufen zielt auf eine
Erweiterung des Repertoires hin, auf konstruktive Weise
mit Konflikten und Problemen umzugehen. Sie provozieren
geradezu die Fahigkeit von Menschen zur Selbsthilfe, und
zur Selbsthilfe méchte Sie dieses Buch auch anregen. Posi-
tive Erfahrungen wurden mit dieser Methodik bei partner-
schaftlichen Konflikten, Erziehungsproblemen, Depressio-
nen, Phobien, Sexualstérungen und psychosomatischen
Beschwerden gesammelt.

Ein wichtiges Anliegen dieses Buches ist es, die Weisheiten
und intuitiven Gedanken des Orients mit den neuen Me-
thoden des Okzidents zu verbinden. Geschichten, Lebens-
weisheiten und Humor werden gezielt in diesem Buch ein-
gesetzt. Sie machen deutlich, wie wir von anderen Kulturen
lernen kénnen.

Dieses Buch versteht sich nicht nur als eine Quelle der In-
formation und Inspiration, sondern auch als eine Oase der
Entspannung,

Diejenigen Leser, die sich fiir eine systematische Darstel-

lung der Positiven Psychotherapie interessieren, mochte
ich auf meine Biicher im Literaturverzeichnis hinweisen.
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Meiner Frau Manije danke ich ganz besonders fiir ihre
Hilfe bei der Entwicklung von Geschichten und Lebens-
weisheiten.

Meiner Mitarbeiterin Constanze Rottleuthner danke ich
fiir ihre Anregungen und ihre sorgfiltige Uberarbeitung
des Manuskriptes.

Mein besonderer Dank gilt dem Kreuz Verlag, insbesonde-
re meinem Lektor Wolfgang Schuster fiir seine vielféltige
Unterstiitzung,

Nossrat Peseschkian

Wiesbaden, im Herbst 2007

Intelligenz ohne Liebe ist kalt.
Liebe ohne Intelligenz ist naiv.
Liebe mit Intelligenz ist Weisheit.
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Es ist leicht, geboren zu werden,
aber schwer, Mensch zu werden.

THEMEN DER POSITIVEN PSYCHOTHERAPIE
UND FAMILIENTHERAPIE

Die Geliebte oder: Der stumme Diener
Eine Geliebte empfing nach lédngerer Zeit ihren Gelieb-
ten. »Die Liebe kann besser heilen als irgendetwas auf der
Welt«, dachte die Geliebte und bot ihm neben sich den Sitz
an.

Der Geliebte dachte: »Man braucht nichts als Liebe, und
alles mogliche und die Erde ist ein Paradies!« Er saB3 bewe-
gungslos da. Ohne die Vorziige der Gegenwart zu genieBen,
holte er aus seiner Westentasche ein Biindel von Briefen,
die er in der Zeit des Fernseins und der Trennung liebevoll
mit Tranen in den Augen an die Geliebte geschrieben hatte.
Er fing an, sie laut zu lesen. Die Frau hatte sich diese Be-
gegnung jedoch anders vorgestellt. Lange Zeit horte sie ge-
duldig zu, bis ihr der Geduldsfaden riss. Sie sagte: »Fiir wen
hast du diese politischen Briefe geschrieben? Fiir mich?
Dann niitze die Gelegenheit, mir einen groBen Gefallen
zu erweisen. Mein Herz soll sich dariiber freuen. Geht die
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Liebe auf in meinem Leben, dann kommt das Licht, dann
wird es warm. In Gegenwart der Geliebten nur Briefe der
Vergangenheit zu lesen, ist Zeitverschwendung.« Der Lie-
bende antwortete mit leiser Stimme: »Es ist mir bewusst,
dass ich in deiner Gegenwart weile. Ich weil3 aber nicht,
wieso ich die Freude und den Genuss, die ich in deiner Ab-
wesenheit und Trennung fiihlte, wenn ich an dich dachte,
jetzt nicht mehr erleben kann.«

Die Geliebte sagte zu ihm: »Das innerste Wesen der Liebe
ist Hingabe. Du bist in dich selbst verliebt. Du liebst nicht
mich, sondern deine eigenen Gefiihle. Es gibt echte und un-
echte Liebe. Die eine zum Ergétzen, jene zur Fruchtbarkeit
an vortrefflichen Gedanken und Taten. Wenige lieben die
Person, die meisten lieben die Gliicksumstinde .«

Wenn du etwas haben willst,
musst du es dir gut tiberlegen.
Es konnte sein, dass du es bekommst.

Wenn wir uns fragen, woher ein Mensch seine Eigenarten,
Ansichten und Werturteile hat und wie er mit Konflikten
umgeht und Probleme 16st, kommen wir mit groBer Wahr-
scheinlichkeit auf die Umgebung zu sprechen, in der er
aufgewachsen ist, nimlich seine Familie.

Der Zusammenhalt und Fortbestand einer Gesellschaft
erhdlt sich tber die Spielregeln, die ein Mensch in seiner
Familie erworben hat; gemeinsam geteilte Werte geben in
einer Gesellschaft Orientierung und Richtung.

Zu dieser besonderen Funktion der Familie kommt noch
eine weitere Bedeutung hinzu. Der Mensch ist in seinen ers-
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ten Lebensjahren in besonderem MaBe formbar. Als Kind
besitzt er eine Fiille von Fahigkeiten, die noch weich und
undifferenziert in ihm angelegt sind. Sie sind vorhanden,
auch wenn man sie noch nicht sehen kann. Je nachdem,
wie die Bezugspersonen auf das Kind eingehen und wel-
che Méglichkeiten ihm die Familie durch ihre lebendigen
Beziehungen gibt, konnen sich diese Fahigkeiten entfalten,
oder sie werden unterdriickt und einseitig entwickelt. In-
nerhalb der Familie laufen eine Vielzahl emotionaler Pro-
zesse ab. Gefiihlsqualititen wie Vertrauen, Hoffnung, aber
auch Misstrauen, Hoffnungslosigkeit und Aggression du-
Bern sich vor allem gegeniiber den Personen, zu denen
man eine besonders innige Beziehung hat. Diese Personen
sind in der Regel die eigenen Eltern, die Geschwister, die ei-
genen Kinder, der Partner und Personen aus dem Umkreis
der erweiterten Familie wie GroBeltern, Onkel, Tanten.
Diese starke emotionale Beteiligung und die Tatsache,
dass ein groBer Teil der Zeit in der Ursprungsfamilie und
spéter in der eigenen Familie verbracht wird, gibt der Be-
deutung der Familie eine besondere Note. Konflikte und
Probleme koénnen hier entstehen, aber auch Wege und
Méglichkeiten erfahren und gelernt werden, wie Probleme
gelést werden konnen. Jede Familie hat dabei etwas vom
Himmel und der Holle. Wir haben die Moglichkeit zu wih-
len. Wie groB die Chance der Wahl ist, wird zu einem guten
Teil durch unsere Erfahrungen bestimmt und dadurch, wie
wir gelernt haben, Probleme zu l6sen, und durch unsere
Bereitschaft, unsere Erfahrungen zu nutzen und sie den
Menschen weiterzugeben, mit denen wir zusammenleben.
Familientherapie hat mit der Familie als System zu tun.
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Dabei ist es zunachst sekundar, welches Element in diesem
System verdndert wird, sofern die Verdnderung im Ge-
samtsystem therapeutisch beriicksichtigt wird.

Es gibt mehrere formale Gestaltungsméglichkeiten, die
alle als Familientherapie beschrieben werden kénnen:

— Die Arbeit mit dem Einzelpatient

— Die Arbeit mit der Partnergruppe

— Die Arbeit mit der Kernfamilie

— Die Arbeit mit der erweiterten Kernfamilie
— Die Arbeit mit dem Okosystem

Die Welt ist ein schones Buch, aber es niitzt dem
wenig, der darin nicht zu lesen weifs.
Carlo Goldoni

2

)

Ein Reich ist leicht zu regieren, eine Familie schwer.
Aus China
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Wir sind niemals so verloren,
als dass unser Schutzengel
uns nicht finden kénnte.

Wertschatzung

In einem offentlichen Bad saB neben dem nambhaften
Staatsmann ein Bauer aus der Provinz. Der Staatsmann
fragte diesen aus SpalB: »Wenn ich ein Diener wire, was
flir einen Wert hatte ich?« Sofort antwortete der Bauer:
»Hochstens 60 Dinar, mehr gebe ich nicht« Die Antwort
gefiel dem Staatsmann nicht. Wiitend sagte er zum Bauern:
»Du dummer Mensch! Allein das Badetuch, das ich trage,
ist mehr wert.« Der Bauer sprach zu ihm: »Ich habe doch
auch nur das Badetuch gemeint, denn ein Staatsmann ist
doch nicht kduflich oder bist du anderer Meinung?«

Den Wert von Menschen und Diamanten
kann man erst erkennen,
wenn man sie aus der Fassung bringt.

Die Arbeit mit dem Einzelpatienten

Diese Form als Familientherapie zu bezeichnen, erscheint
zunidchst paradox. Jedoch wird dieses Vorgehen unter
pragmatischen Gesichtspunkten erforderlich, wenn die
tibrigen Konfliktpartner nicht in die therapeutischen Sit-
zungen einbezogen werden konnen. GemaB dem Grund-
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satz, dass eine Anderung eines Systemelementes Auswir-
kungen auf das Gesamtsystem hat, erhilt der Patient im
Rahmen der Positiven Psychotherapie und Familienthe-
rapie die Aufgabe, die Patientenrolle zu verlassen und als
Therapeut seiner eigenen Situation zu fungieren. Die Er-
fahrung bestatigt, dass bei einer urspriinglich nicht moti-
vierten Familie durch ein solches Vorgehen die Widerstan-
de der anderen Familienmitglieder abgebaut werden und
sie sekundir in eine vollstandige Familientherapie einbe-
zogen werden konnen. Der Rollenwechsel vom Patienten
zum Therapeuten seiner Situation bewirkt dariiber hinaus
einen Standortwechsel, der die familidren Spielregeln in
Frage stellt und damit bereits familientherapeutisch wir-
ken kann. Auch bei der klassischen Einzelbehandlung diir-
fen wir den familientherapeutischen Gesichtspunkt nicht
aus den Augen verlieren. Ich konnte immer wieder beob-
achten, dass ein erheblicher Teil aller Einzelpatienten von
ihren Angehorigen angeregt wurden, eine Psychotherapie
aufzusuchen. Sie waren delegierte Patienten, die von den
Familienmitgliedern vorgeschickt wurden und — oft im
Gegensatz zu den Zuriickgebliebenen — den Mut besaBen,
therapeutische Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Ein bisschen Griitze unter der Miitze
ist doch sehr niitze.
Aber ein liebes Herz unter der Weste
ist noch das Allerbeste.
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