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Einen entspannten Lebensstil
entwickeln

Warum sind wir immer wieder gestresst?

orgens nehmen wir uns vor, ruhig und gelassen zu

bleiben, egal was passiert, und am Abend stellen wir
fest, dass uns die Ereignisse des Tages wieder einmal einen
Strich durch die Rechnung gemacht haben. Was ist passiert?
Die meisten Menschen machen die Erfahrung, dass es stindig
auf und ab geht. Man macht Pline, aber dann kommt alles
ganz anders. Man mdchte einfach ganz entspannt im Hier
und Jetzt leben, aber dann beschleunigen sich die Dinge, und
man befindet sich wieder in einem Wechselbad der Gefiihle.
Es geht einfach zu viel schief. Stindig muss man reagieren,
und die Triume von einem angenehmen und entspannten
Leben bleiben mehr und mehr auf der Strecke.
Wir leben in keiner heilen Welt. Was kann nicht alles passie-
ren! Kann man da gelassen bleiben? Nein, man muss. Muss
man? Nein, natiirlich nicht. Wir beweisen uns téglich, dass es
viel leichter ist, das innere Gleichgewicht zu verlieren. Es




reiBt uns einfach immer wieder fort. Jedenfalls kommt es uns
S0 Vor.

Arbeitslosigkeit, Terrorismus, Finanzkrisen, Kriege, Stress in
der Familie und Stress im Beruf. Angesichts solcher Umst&n-
de sind Angst, Wut, Hilflosigkeit oder gar Panik und Depres-
sion naheliegend. Oft wiinschen wir, dass uns diese Gefiihle
erspart blieben. Wir méchten

@ endlich einmal abschalten kénnen, nicht immer dieselben
Probleme bei Tag und Nacht wilzen,

@ die richtige Einstellung zu Problemen finden, so wie eini-
ge wenige dies zu kionnen scheinen (wie schaffen diese
»Ausnahmemenschen« es bloB, auch in herausfordernden
Situationen souverin und handlungsfihig zu bleiben?),

% vor Problemen nicht davonlaufen, sondern sie entschlos-
sen und zuversichtlich anpacken.

Genau dies (und noch viel mehr) lernen Sie in diesem Buch:

@ Sie bewerten in Ruhe alles, was auf Sie zukommt, und
bleiben auf dem Boden der Tatsachen. Dadurch sehen Sie
vieles gleich von vornherein gelassener, oder Sie beruhi-
gen sich zumindest schneller wieder.

@ Sie schalten ab und erholen sich, wann immer Sie dies
wiinschen.

@ Thre Probleme bekommen eine neue Bedeutung. Sie wer-
den zum Ausgangspunkt eines besseren Lebens, das Thren
Bediirfnissen und Wiinschen mehr entspricht.

Gelassenheit in schwierigen Zeiten zu bewahren, das ist eine
echte Herausforderung. Sie kénnen sich jedoch einen Sport

daraus machen und die widrigen Ereignisse im Leben als gute
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Trainer hegreifen, die versuchen, Sie aus der Bahn zu werfen.
Ihre Aufgabe ist es, trotz aller Probleme das innere Gleichge-
wicht zu halten und durch dieses Training immer stirker und
stirker zu werden.

Ohne es zu wissen, sind wir immer nur ein paar Gedanken
vom inneren Frieden entfernt. Wir kénnen uns mit unseren
Uberlegungen und Phantasien Stress bereiten. Aber ebenso
sind wir in der Lage, mit Hilfe der Gedanken innere Gelassen-
heit zu schaffen.

Diese Erkenntnis hatte bereits der Philosoph Epiktet vor 2000
Jahren: »Nicht die Dinge selbst, sondern ihre Vorstellung von
den Dingen beunruhigt die Menschen.«

Epiktet entwickelte zusammen mit anderen die Philosophie
der Stoiker. Und stoische Ruhe ist bis heute der Inbegriff un-
erschiitterbarer Gelassenheit.

Amerikanische Psychotherapeuten haben vor einiger Zeit die
Grunderkenntnisse der Stoiker aufgegriffen und eine neue
Richtung der Psychotherapie, die Kognitive Verhaltensthera-
pie, geschaffen. Wissenschaftliche Studien beweisen, dass
diese sehr gut zur Behandlung von Angsten und Depressio-
nen geeignet ist. Wir brauchen nun aber nicht zu warten, bis
wir krank werden, sondern konnen die Methoden dieser alten
Philosophie und neuen Therapie nutzen, um einen gelassene-
ren, stressfreieren Lebensstil zu entwickeln.

Auch andere Verfahren wie Autogenes Training, Meditation,
Massage oder Yoga konnen uns helfen, inneren Frieden zu
erlangen. Ihre volle Wirksamkeit erreichen diese Methoden
aber nur, wenn eine wichtige Erkenntnis hinzukommt: Gelas-
senheit beginnt im Kopf.
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Geht es auch anders?

[is geht auch anders, aber Gelassenheit ist nicht jedermanns
Sache. Unsere erlernten Denk-, Gefiihls- und Verhaltensmus-
ler sind durch andauernde Wiederholung wie mit uns ver-

wachsen., Viele Menschen 1dent1f121eren 51ch mlt ihren Stress-

mustern und“glauben nicht mehr »sie« zu sein, wenn sie an-

(I( s dt:nken fithlen und handeln. ———
| Man hat die Wahl, Einerseits kann man rein mechanisch den
| alten Denk-, Gefiihls- und Verhaltensmustern folgen. Dann
| passiert das, was immer passiert. Andererseits kann man die

Automatik abschalten und so lange auf »Handsteuerung«
" umschalten, bis durch zahlreiche Wiederholungen neue Ge-
wohnheiten entstanden sind. Das braucht Zeit, und man muss
am Anfang sehr aufmerksam sein; denn es ist unmdéglich, mit
abgeschaltetem Verstand etwas Neues zu lernen.
AuBerdem ist es wichtig, dem sozialen Druck zu widerstehen.
Viele Menschen in Threr Umgebung werden Sie misstrauisch
beéugen oder sogar offen kritisieren, wenn Sie nicht mehr
den iiblichen Gefiihlsschwankungen und dem alltiglichen
Stress unterliegen. Manche werden dies aus Neid tun, andere
aus Unwissenheit. Jedenfalls werden Ihre »lieben« Mit-
menschen nicht lockerlassen, Sie wieder auf Linie zu brin-
gen. Sie mochten, dass Sie Teil der allgemeinen Stresskultur
bleiben.
Jeder gelassene Mensch ist eine Herausforderung fiir seine
Umwelt, weil er bzw. sie beweist, dass es auch anders geht.
Leiden ist dann keine Selbstverstindlichkeit mehr, sondern
| die Folge bestimmter Denk- und Verhaltensweisen. Anstatt
| sich iiber diese Erkenntnis zu freuen, weil sie einen Weg zu
‘ einem ausgeglichenen angenehmen Leben weist, ist dieser

.
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Gedanke fiir viele Menschen unertriaglich. Sie sehen hier kei-
ne einfache Verkettung von Ursache und Wirkung, sondern
werfen die Schuldfrage auf: »Soll das etwa heiBen, dass ich
an meinem Leiden selbst schuld ‘bin?« Oder noch drama-

tischer: »Jetzt leide ich schon so sehr, und jetzt werfen Sie

mir auch noch vor, dass ich selbst daran schuld bin.«
Die Schuldfrage fiihrt nicht weiter. Wenn man die Farben

Gglb und Blau mischt, entsteht Griin: Das ist ein einfacher
Ta;[sachenzusammenhang. Die Fragen, ob jemand daran
sschuld« ist, und Talls Ja: wer, sind vollkommen uninteres-
sant. Die Tatsache, dass aus Gelb und Blau Griin entsteht, ist
entscheidend. Soll man das Verhiltnis von Ursache und Wir-
kung leugnen, weil jemand Schuldfragen aufwirft? Niemand
ist gezwungen, den Hinweis auf Tatsachen als Vorwurf auf-

zufassen.

Die einen sind gelassen, die anderen nicht. Wer es nicht ist,
kann es lernen. Jedoch muss es niemand lernen, und keiner
muss sich schuldig fithlen, wenn er es nicht lernt. Weit und
breit kein Grund, sich aufzuregen. Aber natiirlich kdnnen
manche, die Gelassenheit nicht lernen wollen, in dieser Frage
nicht gelassen bleiben.

Unsere Aufgabe im Leben

Menschen neigen offensichtlich dazu, sich ungliicklich zu
machen. Sonst hatte sich niemals eine Kultur entwickeln
kénnen, in der Leiden eine solche Rolle spielt.

Die westliche Hauptreligion, das Christentum, ist traditionell
eine Religion des Leidens, auch wenn sie paradoxerweise be-
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lauplet, slue frohe Botschaft zu besitzen. Das Bildnis der
Hiniehiung fesu ist in allen Kirchen an zentraler Stelle plat-
sl i pacht den Gedanken an eine frohe Botschaft
scliwierie Juhrhundertelange Christenverfolgungen und das

datt verhundene Mirtyrertum haben die dogmatische Lehre
den Christentums bis heute gepridgt. Dazu kommen ein-
whitichternde, distere Kirchenbauten, die die Menschen
sehelnbur unwillkirlich veranlassen, in diesen Riumen zu

T

\/ Histern, Lachen wire dort ein Sakrileg. Es kiime einer Ent-

welhung des 'l‘_émrﬁpels gleich. Der christliche Gott scheint ein

sehr ernster Mann zu sein.

Die alltigliche Kultur des Leidens driickt sich auch in der
Kunst aus. Zahlreiche Kiinstlerinnen und Kiinstler haben sich
der Darstellung menschlichen Leidens gewidmet. Das Leiden
in seiner ganzen Vielfalt wird in der Malerei, im Schauspiel,
im Tanz, im Film, in der Musik und in Romanen ausgiebig
zum Ausdruck gebracht. Dabei l4sst man es bewenden.

Die Uberwindung des Leidens oder gar der Ausdruck von
Gliick ist in den Kiinsten unterentwickelt. Freude gilt als
oberflichlich und wird von Kritikern abgewertet. Leiden ge-
nieBt weitaus hoheres Anschern, St
Angesichts dieser vielen dramatischen Zeugnisse des Leidens,
die auch das Inventar unserer Innenwelt bilden, bleibt fiir
Ruhe und Gelassenheit wenig Raum. Wir haben zwar die
Freiheit, zwischen Anspannung oder Entspannung, drama-
tischer Ubertreibung oder Gelassenheit zu wéhlen. Eine deut-
liche Mehrheit bevorzugt aber, zumindest in der westlichen
Welt, Stress und Dramatik. Die Neigung, sich selbst ungliick-
lich zu machen, wird durch die leidvollen Rollenvorbilder,
die den Alltag dominieren, noch verstirkt. Es ist ein klas-
sischer Teufelskreis.

Nun kann man allerdings, wenn man sich trotzdem einen
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entspannten Lebensstil wiinscht, gegen den Strom schwim-
men. Man kann sich ein Hobby daraus machen, gelassen zu

bleiben, egal was kommt.
S

Gelassenheit zu entwickeln, das ist ein ehrgeiziges, aber kein
unmdogliches Vorhaben. Das Leben kann mit diesem Ziel vor
Augen eine neue Bedeutung bekommen. Wn
zur Ubung. Die Ereignisse treten als Lehrer in Erscheinung, die
permanent versuchen, einen aus der Bahn zu werfen, Die Auf-
gabe besteht darin, im Gleichgewicht zu bleiben. Wir wissen
nie, welchen Situationen wir gewachsen sind und welchen
nicht. Manchen Lehrern wird es gelingen, unseren Gleichmut
in Nichts aufzuldsen. Erst spater erkennen wir dann, dass wir
einen Meister gefunden haben, der uns unsere Grenzen aufge-
zeigt und uns stillschweigend aufgefordert hat, zu wachsen
und auch diese Situation gelassen zu iiberstehen.

Es ist ein wunderbares Konzept, Schiilerln des Lebens und
eines entspannten Lebensstils zu ‘sein, weil alle schwierigen
Situationen damit einen Sinn bekommen. Es geht darum, sie
mit innerer Ruhe zu bewiltigen.

mn Sie es sich einmal genau: Worauf kommt es im
Leben an? Geht es darum, viel Geld zu verdienen und so viele
Dinge wie méglich zu sammeln? Ist die Ausbildung auf einer
Eliteschule wichtig? Zihlen das Alter, die Herkunft, das Ge-
schlecht oder die Hautfarbe?

Was niitzt das eine oder das andere, wenn man mit seinen
Gefithlen nicht umgehen kann? Weder die Natur noch das
ﬂsammensein mit anderen Menschen genieflen kann? We-
der Trauer, Arger, Angst noch Gliick und Ruhe ertragen
kann? Wenn man seine Phantasien und verriickten Ideen
nicht aushélt? Unfihig ist, die eigene Unvollkommenheit und
die der anderen Menschen gelassen hinzunehmen?

Ich will kein Hehl daraus machen, dass ich glaube, dass wir
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nlle hier sind, um Gelassenheit und Gliick zu lernen. Unsere

Fihigkelt, uns zu freuen, ist stéindig in Gefahr, wenn wir
nicht nuch lernen, Gleichmut zu entwickeln. Sonst befiirch-
(en wir, nicht zu bekommen, was wir uns wiinschen, und

haben Angst, es wieder zu verlieren, falls wir es bekommen.
lirst mit einer gegriindeten Gelassenheit sind wir imstande,
dem Entstehen und Vergehen der Dinge ruhig zuzusehen. Wir
kinnen sorglos unsere Vorlieben pflegen und alles Mogliche
anstreben, aber wir brauchen mit der richtigen Einstellung
weder zu flirchten, das Gewiinschte nicht zu bekommen,
noch in stindiger Sorge zu leben, es irgendwann wieder auf-
geben zu miissen.

Die Erde ist gewissermaBen ein Ausbildungsplanet. Manche
begreifen dies friih, manche spit und andere gar nicht. Wenn
man es nicht begreift, wirken die meisten Ereignisse sinnlos,
vollig willkiirlich, immer wieder drgerlich, enttiuschend und
bedngstigend, manchmal aber auch - leider nur fiir kurze
Zeit - verfiihrerisch und betérend. Die menschliche Grundsi-
tuation nicht zu verstehen, das 6ffnet dem Leiden Tor und Tiir.

Wenn Sie gelassener werden, iiben Sie richtig

Falls Sie erwarten, von heute auf morgen lernen zu kénnen,
fir immer vollkommen entspannt zu leben, werden Sie ver-
mutlich bald enttduscht aufgeben. Lernen braucht Zeit. Viel-
leicht ist dies eine der ersten Herausforderungen: Gelassen-
heit ist eine Lebensaufgabe, die man nicht in ein paar Minu-
ten, Tagen oder Wochen hinter sich bringen kann. Lassen Sie
sich Zeit.

16

Rechnen Sie mit Riickschligen. Sie werden immer mal wie-
der in Ihre alten Stressmuster zuriickfallen. Das ist ein gutes
Zeichen. Es bedeutet nimlich, dass Sie einen Lernprozess be-
gonnen haben. Sie machen Fortschritte und ab und zu auch
ein paar Ruckschritte, Nehmen Sie auch das mit Gelassen-
heit.

Keiner ist gegen Abstiirze gefeit. Immer wieder ergeben sich
unvorhergesehene Situationen. Dann ist man plétzlich wie-
der Anfinger. Auch das hat ja sein Gutes. Jeder Tag ist ein
Neubeginn und hilt méglicherweise ein paar Geduldsiibungen
bereit. So bleibt man aufmerksam.

Die innere Balance zu verlieren, das ist nicht das Problem. Es
kommt eher darauf an, wie oft es passiert und wie lange man
braucht, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen. Man kann
sich das so vorstellen: Wie Stehaufménnchen pendeln wir
um unsere Mitte, Unser Gleichgewicht ist labil. Aber wihrend
die einen nur unmerklich hin und her schwanken, entfernen
sich andere stiirker und ofter aus ihrer Mitte und brauchen
linger, um sie wiederzufinden.

Wir sollten uns immer vor Augen fiihren, dass wir nicht die
Ersten sind, die sich um Gelassenheit und innere Stérke be-
miihen. Wenn andere es geschafft haben, kénnen auch wir
dahin kommen. Vorbilder kann man als Ermutigung empfin-
den, dass das angestrebte Ziel moglich ist.

Mit einer Lernhaltung sehen wir uns als SchiilerInnen des
Lebens, im engeren Sinn als SchiilerInnen der Gelassenheit.
Alles, was uns begegnet, kann ein Test sein, innere Ruhe und
Kraft zu beweisen. Solange uns dies bewusst ist, wird uns
nichts so leicht herunterziehen.

Scheuen Sie keine Umgebungen, die Ihre Gelassenheit her-
ausfordern. Sie sind ein ideales Trainingsgeldnde, um die To-
leranz zu stirken. Damit sage ich nicht, dass man sich per-
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manent in Umgebungen aufhalten sollte, die von Dramatik
Wi Stress geprligt sind. Aber nur in herausfordernden Um-
pelinnpen werden Sie herausfinden, wie weit Sie in Ihrem
Lernprozess gekommen sind,

FIHLE man sich nur an angenehmen und stressfreien Plitzen
auly kann man sich leicht einbilden, supergelassen zu sein.
Leider ist die Entspannung dann schnell dahin, wenn es ein-
mal turbulent wird. Gerade in schwierigen Momenten muss
sich wahre Gelassenheit beweisen. In einer angenehmen Um-
gebung kann jeder fiir fiinf Minuten gelassen sein. Entschei-
dend ist, was passiert, wenn die Dinge schlecht laufen. Falls
Sie immer dfter auch in solchen kritischen Situationen gelas-
sen bleiben, iiben Sie richtig.

Wie lange muss man (iben?

Da man es nie »geschafft« hat, kann man, genau genommen,
awm tiben. Gelasseql_q_}_l“e_gﬁ ist kein Zustand,
den man ein fiir alle Mal erreicht, _sonder;l—-gﬁmProzess Es
geht darum, auf bekannte und unbekannte Situationen im-
mer wieder so gelassen wie moglich zu reagieren.

Alle MeisterInnen, egal in welchem Fach, héren nie auf zu
tiben. Es mag Sie iiberraschen, aber tatsichlich horen Kénne-
rInnen nie auf zu lernen. Diejenigen, die ein bestimmtes Fach
gut beherrschen, sind dieselben, die sich immer wieder fort-
bilden. Sie halten Ausschau nach Lehrerlnnen und erproben
neue Wege, um ihre Kunst zu vervollkommnen. Deshalb ist
es so wichtig, dass einem das Uben SpaB macht. Ergebnisse
sind nicht gleichgiiltig, aber in erster Linie zihlen das Expe-
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rimentieren und der SpaB dabei. Wenn Sie gelassener wer-
den, iiben Sie richtig, hieB es oben. Dieser Satz ist ergin-
zungsbediirftig: Waﬁ dabei haben, {iben Sie rich-
tig. Es hat keinen Sinn, einen entspannten Lebensstil auf

“verbissene Art und Weise anzustreben. Lassen Sie sich Zeit.

Die meisten Menschen iiberschéitzen, was in kurzer Zeit mog-
lich ist, und unterschitzen, was im Laufe von Jahren erreicht
werden kann.

Kunst handelt von Knépfen

Der Schriftsteller Alfred Andersch (1914-1980) stellt seinem
Buch »Mein Verschwinden in Providence« folgendes Zitat
voran: »Kunst handelt nicht von Abstraktionen, letzten Fra-
gen, Unendlichkeit und Ewigkeit, sondern von Knépfen.« Da-
mit definiert er seine Vorliebe fiir naturalistische Beschrei-
bungen.

Gelassenheit handelt in diesem Sinn von Knépfen. Es ist eine
erlernbare Fihigkeit, die man mit viel Ubung zur Meister-
schaft bringen kann. Dann mag man meinetwegen von Kunst
sprechen, aber der Lernprozess selber ist Handwerk und keine
Kunst.

Leider ist so oft von Kunst und so wenig von Handwerk die
Rede. »Die Kunst des Liebens«, »Die Kunst, erfolgreich zu
sein« — was soll das? Etwas als Kunst zu bezeichnen, ist oft
nicht mehr als eine billige Ausrede, wenn jemand nicht in der
Lage ist, den Lernprozess zu beschreiben.

Kunst wird mythisiert. Wenige, von den Gottern Auserwihlte
erschaffen AuBergewdohnliches, das den Normalsterblichen

19



aipgeblie e verselilossen ist. Genies, die am Rande des Wahn-
slns el von der Allgemeinheit verkannt, ebenso geseg-
Helwie verlluehl, Wem niitzen diese Phantasien? Wo sind die
Heweiae dalar?

Al ulinen es schon: Ich bin der Meinung, dass man praktisch
allew lernen kann. Vielleicht wird man kein Meister in seinem
F'ach, aber man kann es so weit bringen, dass es gut genug
I5t, Man braucht nicht mehr als eine gute Motivation, Selbst-
vertrauen, Know-how und Ubung. Dann kann es losgehen.
Das Know-How fiir Ruhe und Gelassenheit bekommen Sie
hier. Dass Sie motiviert sind und Selbstvertrauen haben, zei-
gen Sie dadurch, dass Sie dieses Buch lesen. (Im Ubrigen sind
auch Motivation und Selbstvertrauen keine Kiinste, sondern
lernbare Fahigkeiten.) Der Rest ist Ubung.

Mythen lber Gelassenheit

Uberall ranken Mythen, nutzlose Phantasien, die in der
Wirklichkeit keine Entsprechung haben. Da ich gerade einige
Mythen, die sich auf Kiinste und Lernprozesse beziehen,
angesprochen habe, mochte ich auch gleich einigen Fehl-
vorstellungen bezliglich Ruhe und Gelassenheit wider-
sprechen.

Mythos Nr. 1:

Entweder man ist von Natur aus gelassen oder eben nicht.
Dann hat man halt Pech gehabt.
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Richtig daran ist, dass Menschen unterschiedliche Tempera-
mente und Konstitutionen haben. In der jahrtausendealten
indischen Volksmedizin, dem Ayurveda, werden drei Konsti-
tutionstypen unterschieden: Vata, Pitta und Kapha.

Nach dieser Auffassung sind Vata die »Luftigens«, Pitta die
»Feurigen« und Kapha die »Erdigens«. Damit ist gemeint, dass
Menschen, die mehr Vata- und Pitta-Anteile haben, zu mehr
Unruhe und Nervositit neigen, Kapha-Typen dagegen nicht
so leicht aus dem Gleichgewicht zu bringen sind.
Andererseits lassen sich jede Konstitution und jedes Tempe-
rament ausgleichen. Harmonie und Wohlbefinden werden
dann die bestimmenden Kriéfte. Ein Vata-Typ, der auf Gelas-
senheit achtet, kann einer Kapha-Konstitution, die alle beru-
higenden Einfliisse missachtet, weit iberlegen sein. »Pech« in
der genetischen Anlage gilt also nicht.

Mythos Nr. 2;

Ruhige Menschen sind langweilig.

Das kann man auch umgekehrt sehen. Mich zum Beispiel
langweilen hysterische Menschen. Immer dieselben Dramen,
immer dasselbe unbewusste Getue. Wie einténig! In der Ge-
genwart gelassener und entspannter Menschen werden die
Hippeligen und Nervsen mit ihrer Unausgeglichenheit kon-
frontiert. Dann gibt es meist nur zwei Méglichkeiten: Entwe-
der die Ruhigen werden auch nervds, oder die unruhigen
Geister entspannen sich. In der Hoffnung, die Entspannten
nervés zu machen und auf ihre Ebene zu ziehen, werfen die
unruhigen Dynamiker den anderen mitunter vor, langweilig
zu sein. Es ist leicht zu durchschauen, dass hier Ruhe und
Langeweile miteinander verwechselt werden und das ganze
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Spiel dazu dient, die Szene aufzumischen, damit die Ner-
visen wieder in dem vertrauten Stressklima leben kénnen
und sich nicht zu dndern brauchen.

Mythos Nr. 3:

Wirkliche Gelassenheit ist erst nach einem Zusammenbruch,
einer Katharsis, miglich.

Zwar stimmt es, dass einige Menschen erst nach einem Zu-
sammenbruch ein neues Leben beginnen. Tatsache ist aber
auch, dass noch viel mehr Menschen wesentlich frither be-
greifen, dass sie eine neue Richtung einschlagen miissen.
Dieser Mythos ist eine Erfindung derjenigen, die das Drama
lieben. Was im Theater als erfrischende Abwechslung er-
scheint, ist im richtigen Leben eine Plage. Es gibt keinerlei
Beweise fiir den Mythos der Katharsis.

Jeder Mensch kann an jedem beliebigen Punkt seines Lebens
umkehren. Niemand muss erst zu Boden fallen, um eine neue
Richtung einschlagen zu kénnen.

Dem Zusammenbruch eine reinigende, heilende Wirkung zu-
zuschreiben, das stammt aus derselben Ecke wie die Mei-
nung, Medizin miisse bitter sein, sonst helfe sie nicht.

Mythos Nr. 4:

Wer immer gelassen ist, dem ist in Wahrheit alles gleichgiil-
tig.

Vermutlich rithrt dieser Mythos daher, dass manche Men-
schen nur dann ausnahmsweise »gelassen« sind, wenn ihnen
alles gleichgiiltig ist. Bei solcher Art von »Gelassenheit« han-
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delt es sich aber tatsdchlich um eine Depression. Die aber hat
mit angenehmer Entspanntheit nichts zu tun. Aber Anhénger
dieses Mythos kénnen sich Gelassenheit anders nicht erkli-
ren.

Wer Stress mit Interesse gleichsetzt, iibersieht dabei, dass
man engagiert und entspannt zugleich sein kann. Beson-
nenes Handeln hat vor allem viel bessere Chancen auf Erfolg
als hastiges, tberstiirztes Eingreifen. Vielleicht kennen Sie
den Witz von den beiden Schulfreunden, die sich nach langer
Zeit wiedersehen: »Im Rechnen hattest du zwar mehr richtige
Liosungen, aber an Schnelligkeit war ich dir immer {iberle-
gen.«

Manche befiirchten auch, man kénne so entspannt sein, dass
man seine Probleme nicht mehr losen wolle. Aber ist das
wirklich wahr? Ich glaube, das Gegenteil ist richtig. Bei Stress
erscheint vieles problematisch, weil man das Wichtige nicht
mehr vom Unwichtigen trennen kann. Mit mehr Gelassenheit
lgsen sich die stressbedingten Scheinprobleme in Luft auf.
Die wirklichen Probleme treten deutlicher hervor und kén-
nen leichter geldst werden. Im entspannten Zustand ist man
kreativer und findet bessere Losungen fiir die wahren Pro-
bleme.

\ Der innere und der duBere Weg™.

Zur inneren Ruhe gelangt man vor allem auf zwei Wegen.
Den einen kdnnte man den dulleren Weg nennen. Diejenigen,
die ihn beschreiten, versuchen, die AuBenwelt so einizurich-
ten, wie es ihren Vorstellungen entspricht. Sie erhoffen sich
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inneren Frieden, sobald sie mit der Gestaltung der Welt fertig
sind. Diesen Weg gehen, zumindest in der westlichen Kultur,
die meisten Menschen. Der andere, der innere ‘Weg, ist der
weniger begangene. Die Reisenden auf diesem Weg nehmen
in erster Linie innere Verinderungen vor, um gelassener zu
werden.

Warum diese zwei Wege? Sie haben beide mit der Ursache fiir
innere Unruhe zu tun. Immer wenn die 4uBere Welt von un-
seren inneren Vorstellungen erhebhch abwelcht sind wir be-
unruhlgt Wir drgern uns, machen uns Sorgen oder sind ent-
tiuscht. Die Spannung zwischen unserer Innenwelt und der
AuBenwelt erleben wir als Stress. Wir finden erst dann wie-
der zu Harmonie und Frieden, wenn wir unsere Erwartungen
der Wirklichkeit anpassen oder, umgekehrt, die duBere Welt
so gestalten, dass sie unseren Gedanken entspricht.

Beide Wege schlieflen sich gegenseitig nicht aus. Man kann
erst den einen, dann den anderen versuchen, oder auch beide
gleichzeitig,

In diesem Buch stelle ich Thnen beide Wege vor. Der Schwer-
punkt liegt allerdings auf dem inneren Weg, weil er der un-
bekanntere und vemachla351gte ist. Wire es umgekehrt, wiir-
de ich auch den Schwerpunkt anders setzen. Denn es erleich-
tert das Leben, beide Wege zu kennen.

Im ersten Teil des Buches (»Das Denken entspannenc) sowie
im zweiten Teil (»Abschalten«) beschreibe ich den inneren
Weg zur Gelassenheit. Im dritten Teil (»Das Leben genielen«)
folgt der duBere Weg. i g
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Das Denken entspannen



Wie Denken und Fiihlen
miteinander verbunden sind

Das ABC der Gefiihle V

W ir fiihlen so, wie wir denken. Wenn Ihnen dieser Satz
in seiner ganzen Bedeutung Klar ist, kdénnen Sie das
Buch zuklappen oder zum nichsten Kapitel {ibergehen. Ich
bin mir allerdings nicht sicher, ob Sie sich das wirklich leis-
ten konnen. Bei mir war es jedenfalls ganz anders. Vor unge—
fihr Mg@e&g_lc_h_zum ersten Mal gehort, dass unsere
Gefuhle von unserem Denken abhédngen. Ich fand diese Uber-
legung cinleuchtend und habe danach eine Menge Biicher zu
diesem Thema gelesen sowie eine Ausbildung in Rational-
Emotiver und Kognitiver Verhaltenstherapie gemacht, zwei
Therapierichtungen, die auf dem schlichten Satz »Wir fiihlen
und handeln so, wie wir denken« basieren. Und trotzdem bin
ich immer noch dabei, die ganze Tragweite dieser Grundaus-
sage zu erkennen - bei mir, bei anderen, in Gesprichen,
beim Zeitunglesen, in Filmen, Romanen und Songtexten. O
Uberall tritt der Zusammenhang zwischen dem Denken, Fiih-
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len und Handeln hervor, leider oft so, dass Menschen leiden,
aber nicht wissen, warum.

Zu erkennen, dass unsere Gefithle und unser Verhalten auf
unserem Denken beruhen, und gemifB dieser Erkenntnis zu
leben, ist dasselbe wie gegen den Strom schwimmen; denn
iberall wird dieser Zusammenhang geleugnet.

Mitte der 50er Jahre des 20. Jahrhunderts hat der amerika-
nische Psychologe Albert Ellis diese alte Wahrheit neu ent-
deckt, dass namlich unsere Gefiihle nicht von den Ereignis-
sen abh“d_rfgen sondern von u unseren Gedanken, Diesen Zu-
sammenhang hat er das ABC der Gefiihle genannt. Dabei
stehl@: Jiir »actlvatmg event« (Ereignis, das die Gedanken
aktiviert, anregt),/B ‘flir sbeliefd (Gedanken, Uberzeugungen)
un gfur »consequences« (Reaktionen, Folgen, nimlich Ge-
fithle und Handlungen). Die Ursachenkette lduft also von A
nach B zu C. Beliebige Ereignisse regen Gedanken an, und
diese Gedanken ldsen Gefiihle und Verhaltensweisen aus. Im
Folgenden nenne ich diese Kette »ABC-Denken«. ABC-Den-
ker sind sich bewusst, dass sie iiber ihre Gedanken ihre Ge-

fihle und Handlungen steuern kénnen.

Die groBe Mehrheit der Menschen ist allerdings zu de@g}

“Denkern zii rechnen. Sie glaubt, dass die duBeren Freignisse
ihre Gefithle und auch ihr Verhalten auslésen. Diese Uber-
zeugung bezeichne ich im Folgenden als »AC-Denkens.

Da das AC-Denken in unserer Sprache und Kultur tief veran-
kert ist und praktisch jeder mehr oder weniger so denkt, habe
ich zuvor gesagt, den wahren Zusammenhang zu erkennen
sei wie gegen den Strom schwimmen. Es besteht immer wie-
der die Gefahr, in den Sog des Mainstream-Denkens hinein-
gezogen zu werden und sich als Opfer der Umwelt anzuse-
hen. Die Philosophie des AC-Denkens hat zahlreiche Auswir-
kungen. Wenn es zutrifft, dass meine Gefiihle und Handlungen
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von den Ereignissen um mich herum abhingen, bin ich den
Ereignissen hilflos ausgeliefert. Jedes Geschehen kann mich
dann drgern oder enttduschen oder &ngstigen, aber auch er-
freuen oder beruhigen.
Wenn es der Wahrheit entspriche, dass die Auflenwelt meine
Gefiihle und mein Verhalten bestimmt, dann bestiinde meine
cinzige Chance darin, auf die AuBlenwelt einzuwirken, um
meine Gefiihle dndern zu kénnen. Erst nachdem mir das ge-
lungen ist, konnte ich mich anders fithlen und anders verhal-"
ten.
Das AC-Denken durchzieht unsere Alltagssprache. Stindig
sagen, denken oder horen wir Sitze wie: »Dieses Ereignis
(Katastrophe, Erdbeben, Terroranschlag) hat die Menschen
tief verstort.« — »Michael / Julia macht mich krank durch
seine | ihre stindigen Vorwiirfe.« - »Diese Kritik hat mich
total verunsichert.« - »Das Konzert hat die Leute begeis-
tert.«
Wenn Sie genau aufpassen, werden Sie selbst in diesem Buch
einige vom AC-Denken beeinflusste Sitze finden. Zwar for-
muliere ich inzwischen genauer, aber einige Redewendungen
sind einem so vertraut, dass man sie benutzt, ohne ihren ver-
drehten Sinn sofort zu erkennen.
Das AC-Denken zelgt sich in folgenden Aussagen: Das drgert
“mich. Es t bedngstigt mich. Er hat mich enttduscht. Das freut
mlch Es beruhlgt HllCh Im korrekten ABC-Stil miisste es hei-
""""" .. (ich kénnte aber auch gelassen
blmben Qsh/hngsuge mlch, wenn ... (ich konnte aber auch
ruhig bleiben).
Der Satz »Er hat mich enttduscht« ldsst sich nicht so ohne
weiteres dndern. Wir kénnen nicht einfach sagen: Ich enttdu-
sche / deprimiere mich wegen dieser Sache, sondern wir
miissen auf etwas umstindlichere Umschreibungen auswei-
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cheng Ich feagiere mit Enttduschung / Depression, wenn das
und das passiert (ich konnte aber auch gefasst reagieren).
Freude und Ruhe sind dem ABC-Stil wiederum leichter zu-
génglich: Ich freue mich (kénnte aber auch gleichgiiltig rea-
gieren). Ich beruhige mich, wenn ich diese Musik hore (kinn-
te mich aber auch dariiber drgern).

er; stark der m‘tumhche AC-Zusammenhang verbreitet ist,
erkennt man am AusrnaB in dem Menschen leiden. Men-
schen #rgern, dngstigen, deprimieren sich mehr als nétig (ne-
benbei: Wie viel ist denn nétig?). Wenn sie sich ihrer Wahl-

‘moghchkmten hewusst wiren, wiirden sich die meisten wohl

fiir gelassenere Reaktionen entscheiden. Aber sie denken,
dass man sich in bestimmten Situationen argern, ingstigen
und deprimieren muss, und tun es dann auch entsprechend.
Sie wissen es einfach nicht besser, wenn es darauf an-
kommt,

Als Beispiel mdchte ich Ihnen eine Situation schildern, die
ich in einem Kaufhaus beobachtet habe. Eine Mutter blitter-
te in der Zeitungsabteilung in einigen Zeitschriften, wihrend
ihre kleine Tochter, vielleicht fiinf Jahre alt, vor sich hin
weinte. Nach einiger Zeit sagte die Mutter deutlich genervt:
»Sei nicht so albern. Hor auf.« Es niitzte nichts. Kurze Zeit
spéter: »Es ist immer dasselbe mit dir. Du bist undankbar. Du
hast ein paar schéne T-Shirts bekommen, und was machst
du? Du heulst wegen des Stoff-Teddys, den du nicht bekom-
men hast. Du hast genug Spielsachen.« Die Tochter heulte
weiter, und die Mutter blitterte weiter in den Zeitschriften.
»Jetzt ist es aber genug. Sei nicht albern. Hor auf.« Darauf die
Tochter: »ich kann nicht.« SchlieBlich zog die Mutter verir-
gert mit ihrem Kind davon.

Das kleine Méddchen wusste wirklich nicht, wie sie aufhéren
kénnte, dem Teddy nachzuweinen. Sie schien sich zu bemii-
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hen, aber dann dachte sie vermutlich wieder an den Teddy,
und wie schon es wire, ihn zusammen mit den T-Shirts in
einer Tiite zu haben, und dann musste sie wieder weinen.
Eine traurige Geschichte. (Merken Sie etwas? e Ge-
-schichte ist traurig, sondern wir em@@ﬂgﬁbc Traurig-
keif, Wenn wir dieselben Gedanken wie das kleine Kind den-
ken.) Die vielleicht 30 Jahre éltere Mutter schien leider eben-
falls nicht zu w1ssen wie sie ihre Tochter auf andere Gedanken
brmgen kénnte. Stattdessen dachte sie offenbar ungefihr
Folgendes: »Meine Tochter sollte mir dankbar sein, dass ich
ihr diese schonen T-Shirts gekauft habe. Aber sie will unbe-
dingt diesen Teddy. Sie sollte dankbar fiir die Teddys sein, die
sie hat. Sie ist ein schlechtes Kind. Vor den vielen Leuten
macht sie mir eine Szene. Heute ist wieder so ein Tag, an dem
sie mich total nervt.«
Wie mag die Geschichte weitergehen? In 20 Jahren weint die
Mutter vielleicht iiber ihren Teddy (Ehemann), der sie verlas-
sen hat, und fhre dann “erwachsene Tochter drgert sich dar-
tiber, dass ihre Mutter nicht dar{iber hinwegkommt und sich
so wenig dankbar fiir ihr - wie sie findet - gutes Leben
zeigt.
}Me‘men mcht zu wissen, wie sie ihr Denken, Fiihlen

und Handeln andern konnten. Die Mutter sagt »Hor auf zu
weineng, und die Tochter »Ich kann nicht.« ‘Umgekehrt konn— '

tc dle Tochter sagen »Hor auf dich tiber mich zu drgern«.

Dann wire die Mutter dran »Ich kann nicht« zu antworten.
Wir wiirden niemals 1 leiden, wenn wir uns des ABC-Zusam-
menhangs bewusst wiren und unsere Gedanken so wihlen

wiirden, dass wir nicht leiden, sondern entweder gliicklich

oder gelassen wiren, Dann wiirde das Midchen vielleicht
wirklich mehr an die Teddys denken, die es schon besitzt,
und sich dariiber freuen. Und die Mutter wiirde ihre Tochter
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nicht fiir undankbar halten, sich nicht drgern, sondern ihr
tiber den Verlust des Traumteddys hmwegheifen oder sie ein-

fach i in Ruhe JERL - ¢ PO Ses

\Fs wiire sehr hllfremh wurden wir schon als Kinder das ABC k

/|

der Gefiihle und des Handelns lernen. Leider ist bis heute

\ \Gefiihle beeinflussen konnen.
/ Der Psych_l_oge Martin Sellgman hat nun erstnials ein Pra-
' 7 ‘) Ventivprogramm gegen Depressionen entwickelt und erfolg-
E‘ /' Tteich getestet (siche Literaturverzeichnis). Es richtet sich an
: Eltern und Lehrerinnen, die ihren Kindern und Schiilerlnnen
beibringen méchten, ihre Gefiihle zu verstehen und zu &n-
dern. Nur so ist das unbewusste Einiiben depressiver Gedan-
kenmuster zu verhindern. Aber es wird einige Zeit dauern, bis
& diese Programme so selbstverstéindlich unterrichtet werden
wie das 1 x 1 und das ABC. Ob Eltern, Lehrerlnnen und Schul-
\/erwaltungen aufgeschlossen sind fiir derartige Programme
2 abj dlE in der jeweiligen Gruppe vorherrschen. Tn jedem Mili-
f tu g1bt es filr jede Situation typische Gedanken und damit
-+ / ,\ auch typische Gefithle und Verhaltensweisen. Fiir Menschen
i

| qus einem bestimmten Land und einer bestimmten Schicht
"~ kann man daher mit groBer Wahrscheinlichkeit voraussagen,

wie die Angehérigen dieser Gruppe reagieren werden.
Nehmen wir ein Beispiel. Wenn jemand einem anderen sagt:
2 »Sie sind ein Vollidiots, so wird allgemein erwartet, dass die-
: ser beleidigt ist und irgendwie zuriickschligt, also den An-
% greifer ebenfalls einen Idioten nennt, ihn b'e_i der Polizei an-
‘ %5 zeigt, ihm das Auto zerkratzt oder etwas Ahnliches. Tut er
t‘:jj das nicht, dann vielleicht nur deshalb nicht, weil er sonst

vine titliche Auseinandersetzung befiirchtet.
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1
f l ther das Gegenteil der Fall: Nur wenige sind sich der Tatsa--.
" the bewusst, dass sie durch die Wahl ihrer Ged%gl(_gn ihre )

Wiirde er dagegen antworten: »Ja, das denke ich auch manch-
malk, oder: »Wie geht es Threr Familie?«, und dabei ruhig
bleiben wire das sehr ungewt‘)hnlich vielleicht eogar ver-
derart;gen Sifiiation all allgemem erwartet.” \”‘“’\

Solange Menschen in den iiblichen Gedanken-, Gefu
Verhaltensklischees verharren, entsteht der Eindruck, di
tuation bestimme ihr Verhalten. Aber der Schein triigt.

und da ie Nﬂleren und vielleicht auc St iiberra-
schen. Die Situation kann nichts dafiir, wie jemand denkt,
fithlt und handelt. Sie lisst jedem die Wahl.

e,

e e e e
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Beunruhigende Gedanken

Wir neigen zum Dramatisieren

m héufigsten bringen wir uns dadurch aus dem inneren

Gleichgewicht, dass wir die Dinge tibertrieben bewerten.
Anstatt uns einfach an die Tatsachen zu halten, dramatisie-
ren wir die Gegenwart, die Vergangenheit und die Zukunft.
Und dann wundern wir uns, dass wir stindig iiberspannt
sind. Wir verhalten uns wie Babys, die sich mit einer unge-
schickten Bewegung selbst ins Gesicht schlagen und sich
dann verbliifft fragen, wer das war. Ubertrichene Bewer-
tungen erkennt man zum Beispiel an emotional stark aufge-
ladenen Wortern wie »furchtbar, schrecklich, katastrophal,
toll, wunderbar, groBartig«. Wir titen gut daran, diese Voka-
beln eher selten zu gebrauchen. Tatsichlich aber finden wir
sie tagtédglich in den Medien und in unserer Alltagssprache.
Auch in Begriffen wie »immer, alle, total, véllig, nie, nie-
mands stecken starke Ubertreibungen. Mit diesen Ausdriicken
wird behauptet, dass keine Ausnahmen existieren, und das
ist selten der Fall. »Keine Regel chne Ausnahme« wiire aller-
dings selbst schon wieder eine Ubertreibung.
Wir reden nicht nur dramatisch. Auch unsere Phantasie geht
h&ufig mit uns durch. (Bei der Gelegenheit: Wer geht hier mit
wem durch? Die Phantasie mit uns oder wir mit unserer
Phantasie?) Wir schwelgen in Untergangsphantasien oder
malen uns Paradiese aus. Die Wirklichkeit liegt irgendwo da-
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zwischen. Wir werden auf Erden wohl kaum die Apokalypse,
aber auch nicht den Garten Eden erleben. Die Apokalypse ist
weiter nichts als eine negative Utopie. Was ist auf dieser Erde
schon vollkommen? Nicht einmal die Katastrophen, und das
ist unser Gliick. Denken Sie nur an die »Welt«kriege. Dieser
Begriff suggeriert, dass an jedem Ort dieses Planeten ge-
kimpft wurde. Das stimmt aber gliicklicherweise nicht. Hier
ein anderes Wort: »Supermichte«. Die »Supermacht« USA hat
den Vietnam-Krieg verloren und auch andere militirische
Niederlagen hinnehmen miissen. Natiirlich sind die Vereinig-
ten Staaten von Amerika zur Zeit die méchtigste Nation, aber
eine »Supermacht«? Eine Frage in diesem Zusammenhang:
Erinnern Sie sich noch an die »Supermacht« Sowjetunion?
Jemand ist ein »Weltestar, wenn er in Westeuropa, den USA
und Australien bekannt ist. Nur — die Welt ist eigentlich ein
bisschen grofer. Das spielt aber bei Ubertreibungen keine
Rolle. Eher meinen wir, in einer anderen Welt zu sein, wenn
unsere »Welt«stars in Burkina Faso oder auf den Antillen un-
bekannt sind.

Was halten Sie von »Welt«meisterschaften im Skat? Falls Sie
es nicht wissen — was ich verstehen kann: Skat ist ein in
Deutschland regional verbreitetes Kartenspiel. AuSer in Oster-
reich spielen es vielleicht noch ein paar Auswanderer in fer-
nen Nationen. Das hindert die Veranstalter natiirlich nicht,
»Weltameisterschaften in dieser Sportart abzuhalten.

Die olympischen Winterspiele und die »Weltemeisterschaften
in den Wintersportarten haben einen dhnlichen Geltungshe-
reich wie die »Weltemeisterschaften im Skat. Rund um den
Aquator tendieren alle Wintersportarten gegen null. Deshalb
sind die dort beheimateten Nationen bei den olympischen
Winterspielen eher schwach vertreten.

Menschen neigen offensichtlich dazu, alles ein bisschen gri-
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Ber erscheinen ZU lassen, als es in Wirklichkeit ist. Das Ganze
hat allerdings eine Kehrseite. Durch unsere {ibertriebene
Denkweise leiden wir dann auch mehr als nétig. Ob die eu-
phorischen Ausbriiche, die ebenfalls auf Ubertreibungen be-
ruhen, dafiir entschidigen, das muss jeder selbst beurteilen.
Im Profi-FuBball iiberlegen die Stars offenbar tagelang, wie
sie ihre Freude tiber einen gelungenen Spielzug dramatisie-
ren kénnen. Die Zeiten, als sich FuBballspieler nach einem
erzielten Tor einfach zuwinkten und dabei ein wenig ldchel-
ten, sind jedenfalls erst einmal vorbei.

ylch kann es nicht aushalten«

Dieser Aufschrei ist oft die erste Folge des Dramatisierens.
Nachdem wir die Tatsachen aufgebauscht und in unserer
Phantasie zu Katastrophen gemacht haben, glauben wir, sie
nicht mehr ertragen zu kénnen. Die Wahrheit ist: Alles, was
wir tiberleben, kdnnen wir auch ertragen. Aber mit unserer
{ibertriehenen Sprache und unserer mafBlosen Phantasm ma-
Cheri uns das Leben schwer. Die Folge all unserer Drama—
rer Stress. =

isierungen ist PU
»Mein Mann J meine Frau hat mich verlassen. Das ist furcht-

bar. Ich kann s nicht ertragen.«

»Jetzt habe ich schon acht Monate keine Arbeit. Ich halte das
nicht mehr aus-¢

»Mein Kind ist todlich verungliickt. Warum musste das pas-
sieren? Ich komme nicht dariiber hinweg.«

Niemand wiinscht sich Ereignisse wie diese. Aber es sind all-
tiglich vorkommende Dinge. Menschen sterben, Firmen ge-
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hen pleite, Freunde verlassen uns. So ist das Leben, nicht erst
seit heute, sondern immer schon. —
Zur ‘buddhistischen Literatur gehort die folgende Geschmhte

Der Sdugling einer Mutter war gestorben. Die Frau kam noch
mit ihrem toten Kind auf dem Arm, zum Buddha und erbat
sich eine Hilfe gegen ihr Leiden. Ja, sie fragte den Buddha
sogar, ob es ein Mittel gebe, ihr Kind wieder zum Leben zu
erwecken. Der Buddha antwortete ihr: Wenn sie eine Familie
fande, in der noch nie jemand gestorben sei, werde ihr Kind
wieder lebendig. Die Frau ging von Haus zu Haus und fragte
die Bewohner, ob ihre Familie bisher vom Tod verschont ge-
blieben sei, aber alle antworteten, dass bereits Angehorige
verstorben seien: GroBeltern, Geschwister, Kinder. Die Mutter

des toten Saughngs hatte geglaubt, in ihrem Schmerz vollig

allein zu sein. Aber die anderen Menschen hatten bereits das-
selbe erlebt, es iiberlebt und verkraftet.

Zurzeit sind in Deutschland ca. vier Millionen Menschen ar-
beitslos, und das ist nur die offiziell registrierte Zahl. Die
tatsidchliche Zahl diirfte wesentlich hther liegen. Arbeits-
losigkeit ist, so gesehen, ein alltigliches Phinomen. Und die
meisten Menschen iiberstehen es unbeschadet.

Ehepaare und Freundlnnen trennen sich. Das passiert welt-
weit tiglich hunderttausendfach. Kein Grund, sich aufzure-
gen. Die meisten haben die Mdglichkeit, neue FreundInnen
und Partnerlnnen zu finden und genauso gliicklich oder
gliicklicher zu sein als vorher.

Tatsache ist, dass Menschen sehr robust sind und physisch
und psychisal_' sehr, sehr viel ertragen kénnen. Aber durch

1hte Denkweise machen sie Sich das Leben SCAWeT.
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Die Diktatur des Miissens

Als weitere Folge des Dramatisierens und des AC-Denkens
tritt der innere Diktator auf den Plan. Da wir glauben, dass
unsere Gefiihle von den duBeren Umstinden abhiingen, se-
hen wir unser einziges Heil darin, diec Dinge zu &ndern. »Wenn
X mich nervt, dann werde ich X eben findern.« Logisch! Aber
wird unser Leben dadurch entspannter? Was ist, wenn X sich
nicht einfach dndern l4sst? Mit einer solchen aktionistischen
Denkweise sind Konflikte vorprogrammiert. Es beginnt mit
dem dramatischen Gedanken: »X ist schrecklich.« Daran
schlieft sich der Gedanke an: »Ich kann X nicht ertragen.«
Und dann erkennen wir: »Ich muss X indern. X darf auf kei-
nen Fall so bleiben, wie es ist.«

Jndem wir dramat151eren der Welt vorschreiben wollen, wie
sie zu sein hat, und uns we1smachen wir kéinnten etwas nicht

Ertragen verlieren wir unser inneres Gleichgewicht und fiih-

len uns schlecht.

Damit wir uns nicht missverstehen: Natiirlich kénnen wir
unsere Winde weiB streichen, wenn wir gebliimte Tapeten
nicht mégen. Jeder Mensch hat eine Vorliebe fiir bestimmte
Sachen und zieht sie deshalb anderen vor. Aber es ist ein
Unterschied, ob ich etwas lieber mag oder meine, alles ande-
re nicht aushalten zu kénnen. Genauso ist es ein Unterschied,
ob ich etwas édndern méchte oder muss.

Im dritten Teil dieses Buches (»Das Leben geniefen«) unterstiit-
ze ich Anderungen in der AuBenwelt. Ich bin sehr wohl der
Meinung, dass es sinnvoll ist, sich eine Umgebung zu suchen,
in der man sich wohlfiihlen kann, oder Verhiltnisse herzustel-
len, die einem ein bequemeres, angenehmeres Leben ermog-
lichen. Aber es ist besser, dies gelassen zu tun. Handelt man

ke —,
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nédmlich aus Verzweiflung, dann wird man seines Lebens nicht
mehr froh, selbst wenn es einem gelingt, seine Umgebung so
zu manipulieren, wie man glaubt, es tun zu miissen. Man lebt
dann nédmlich in der stindigen Angst, dass sich diese ver-
meintlich idealen Verhiiltnisse wieder dndern kénnten; denn
das wiirde bedeuten, dass man es wieder nicht aushalten kann.
Viele Menschen suchen ihr Gliick ausschlieBlich in einer Ver-
dnderung der materiellen Welt. Sie wollen 50,)’1,?1 Geld wie
moglich haben, um alles so emzunchten wie sie es angeblich
unbedingt brauchen, um gliicklich zu sein. (»Ich kann erst
gliicklich sein, wenn ...q) Falls es ihnen dann tatsichlich ge-
lingt, ihre Ziele zu erreichen, verwandelt sich die Angst, ihre
Ziele nicht zu erreichen, in die Angst, das Erreichte wieder zu
verlieren. (»Ich kann nur gluckhch sein, wenn alles so bleibt,
wie es.im Moment ist.«) A

Nicht viel besser ergeht es denjenigen, die ihre Unfihigkeit,
gelassen mit materiellen Dingen' umzugel}_e;n,‘i_@perkqmpgn—
sieren. Sie streben ein besitzloses Leben an, weil sie sich nicht
zutraﬁéh, locker und entspannt mit den Dingen umzugehen
und sie jederzeit wieder loslassen zu kdnnen. In ihrer {iber-
spannten Phantasie werden _Geld und Besitz zum Werk des
Teufels, der sie mit der Lust am Schonern “Uberwiltigen will.
Dramatischer g geht es kaum.

wJust the facts, Ma'am, just the facts«

In seinem Buch »Help yourself to happiness«, das die Grund-
lagen sachlichen Denkens beschreibt, erwihnt der Psycholo-
ge Maxie Maultsby den Kommissar einer amerikanischen
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Krimiserie, der eine aufgeregte Zeugin ermahnt: »Just the
facts, Ma'am, just the factsl« Diesen Satz kénnen wir zum
Leitmotiv eines undramatischen Denk- und Lebensstils ma-
chen.

Wir verzichten darauf, die Ereignisse des téglichen Lebens zu

dramatisieren, entdramatisieren die aufgeregten AuBerungen
unserer Mitmenschen und halten uns an die schlichten Tat-
sachen. Die Grundregel lautet: Tatsachen kinnen uns nicht
aus dem Gleichgewicht bringen. Falls wir feststellen, dass wir
'ﬁbertriebéh--ﬁrger]ich, dngstlich oder enttiuscht sind, liegt es
an irgendwelchen tibertriebenen Geschichten, die wir uns er-
zéihlen, oder wir fithren uns in unserem inneren Kino hoch-
emotionale Filme vor Augen.

Menschen sind Geschichtenerzihler. Lange vor der Erfindung
des Buchdrucks haben Menschen sich mit Geschichten unter-
halten. Dabei entstanden Werke wie »Mirchen aus 1001
Nacht« oder die Volksmiirchen, die die Gebriider Grimm auf-
gezeichnet haben. Diese Mirchentradition setzen wir immer
noch fort. Was immer geschieht, wir erziihlen dariiber eine
Geschichte. Zum Beispiel: Ihr Freund ist noch nicht zu Hause.
Geht er fremd? Sitzt er in einer Kneipe und unterhilt sich mit
Freunden? Hatte er einen Unfall? Macht er Uberstunden? —
Jemand sieht Sie auf der StraBe an. Stimmt etwas mit Thnen
nicht? Stimmt etwas mit ihm nicht? Wer ist dieser Mensch?
Manchmal sehen wir einen Film vor unserem inneren Auge,
Manchmal erleben wir auch nur ein Hérspiel. Aber ununter-
brochen lduft in unserem Kopf ein Radio- und Fernsehpro-
gramm. Es lasst uns genauso wenig kalt, wie wenn wir im
Kino sitzen, fernsehen oder Radio héren. Wir identifizieren
uns mit dem Stoff und gehen voller Anteilnahme mit. Wir
trdumen bei Tag und bei Nacht. Meistens wissen wir es nicht
einmal. Manche Triume sind angenehm und manche er-
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schreckend. Auch tagsiiber kénnen wir Albtriume haben,
zudem solche, die sich stindig wiederholen. Sobald wir auf-
wachen, ist der Spuk vorbei. Wach sind wir nur, wenn wir
uns der Gegenwart bewusst sind oder jedenfalls wissen, dass
wir triumen. Dann kénnen wir zu uns sagen: »Just the facts,
Ma‘am, just the facts.«

Was heiBt (ibertreiben?

Im Grunde genommen ist es ganz einfach., Wenn Sie mehr
Wut, Angst, Enttduschung (oder auch Begeisterung) spiiren,
als Thnen lieb ist, kinnen Sie davon ausgehen, dass Sie liber-
treiben. Irgendwo hat sich ein »schreckliche, »furchtbars, »un-
ertriglich« oder »sensationell¢, sphantastisch« in Ihr Denken
eingeschlichen.

In Wirklichkeit sind die meisten Dinge weder grauenhaft
noch super, sondern einfach so in Ordnung, nicht mehr und
nicht weniger. Wir konnten ganz gut damit auskommen.
Aber indem wir das Angenehme und Unangenehme {ibertrie-
ben bewerten, wechseln wir von einem Extrem zum anderen.
Erst jauchzen wir himmelhoch, und dann sind wir wieder zu
Tode betriibt. So geht es immer hin und her. Menschen, die
Spitzenreiter dieses Spiels sind, nennen wir hysterisch. Hiu-
fig wird dieses Etikett Frauen angeklebt, aber das ist einseitig.
Es gibt auch viele hysterische Ménner. Schauen Sie sich mal
Minner beim FuBball an, dann wissen Sie, was ich meine.
Vielleicht stimmen Sie mir in Bezug auf Ubertreibungen zu,
soweit es um Panik, Depressionen und Zornesausbriiche
geht. Aber was spricht nun gegen Begeisterung und Eupho-
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rie? Eigentlich nur der Absturz. Wolke sieben ist kein si-
cherer Aufenthaltsort. Irgendwann erkennt man, dass auch
die maBlosen positiven Bewertungen der Realitit nicht
standhalten. Tauschungen miissen notwendigerweise zu Ent-
tduschungen fithren. Wiirde man es dabei belassen, ginge es
Jja noch. Aber wenn man erst einmal angefangen hat zu
libertreiben, macht man meist gleich weiter, nun in die um-
gekehrte Richtung. Was anfangs wunderbar war, erscheint
einem jetzt grauenhaft. Dabei ist beides gleich weit von der
Realitit entfernt.

Stressgedanken erkennen

Nehmen wir mal an, Thre Stimmung ist gedriickt. Woran liegt
das? Vielleicht haben Sie ein kleines Unternehmen — und die
Geschifte laufen schlecht. Das allein ist aber kein Grund,
niedergeschlagen zu sein. Erst wenn Sie glauben, dass »alles
den Bach runtergehen wirde, Sie snie wieder auf einen grii-
nen Zweig kommen werden« und Ihr gegenwirtiges und zu-
kiinftiges Leben »furchtbar und schrecklich« finden, erst dann
werden sie depressiv. In diesen Gedanken stecken zu weit
gehende Annahmen: alles, nie wieder, furchtbar und schreck-
lich. Bei diesen Uberlegungen handelt es sich ohnehin um
reine Phantasien. Niemand weiB, was die Zukunft bringen
wird. Gut, die Geschéfte laufen im Moment schlecht. Aber
noch haben Sie den Laden. Es kann also auch wieder besser
werden. Moglicherweise kénnen Sie MaBnahmen ergreifen,
damit es besser wird. Aber selbst wenn Sie den Laden verlie-
ren: Er ist nicht »alles«. Sie werden das meiste behalten: Ihre
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Familie, Ihre Kinder, Ihre Freundinnen, Thre Gesundheit, Ihr
Leben. Und was heif3t »nie wieder auf cinen griinen Zweig
kommen«? Wie es ohne Laden weiterlduft, das hiingt auch
von lhnen ab. Sie behalten zahlreiche Wahlméglichkeiten.

Sie miissen sie nur erkennen, und das kﬁnneg_ _Sie mit einem
klaren Kopf besser, als wenn Sie alles abschreiben und nur
noch Triibsal blasen. An diesem Beispiel kinnen Sie sehen,
dass Ihre Gefiihle IThnen anzeigen, ob Sie iibertreiben. Falls
Sie sich schlecht fiihlen, konnen Sie davon ausgehen, dass
Sie sich Stressgedanken machen.

Auch Thre Handlungen zeigen Thnen, ob Sie iibertreiben.
Wirklichkeitsferne negative und einseitige Gedanken hindern
Sie daran, sich mit vollem Engagement fiir Thre Ziele einzu-
setzen. Resignative Gedanken machen Sie schlapp, und
dngstliche Uberlegungen lihmen Sie. Aber auch Zorn hilft
Ihnen im Allgemeinen nicht weiter. Sie kommen so in Fahrt,
dass Sie tiber Thr Ziel hinausschieBen.

Schlechte Nachrichten

Glauben Sie, dass man sich wegen schlechter Nachrichten
schlecht fiihlen muss? Sie haben recht, angesichts schlechter
Nachrichten ist es unmdglich, sich gut zu fiihlen. Aber wer
entscheidet, ob Nachrichten schlecht sind? Wer bewertet die
Tatsachen? Wer {ibertreibt mit Bezeichnungen wie »alle, nie,
keiner, immer, furchtbar, katastrophal, unertriiglich«? Wer
verdringt alles Positive?

Es ist ein paar Jahre her, dass ich im d#nischen Fernsehen
eine Nachrichtensendung gesehen habe. Ich verstand kein

43

g




Wort, war aber angenehm iiberrascht, wie entspannt die Mel-
dungen dort prasentiert wurden. Der Moderator sprach im
Plauderton. Seine Kérpersprache war natiirlich und unaufge-
regt, sein Gesicht entspannt. Man sah ihn von Kopf bis FuB,
in einem kleinen bequemen Sessel sitzend in einem ange-
nehmen Studio, ein paar Papierbogen in der Hand.

Im deutschen Fernsehen geht es bei Nachrichtensendungen
sehr ernst zu. Fanfaren oder hektische Morsezeichen leiten
die Sendungen ein. Die Sprecherlnnen sitzen oder stehen an
Pulten. Sie wirken angespannt, selbst wenn sie zu licheln
versuchen. Ihre Stimmen sind fest und ernst. »"Mein Gott, wie
viele sind diesmal wieder gestorben?«, so fragt man sich
gleich zu Beginn der Sendung.

Dieselben Ereignisse, aber offenbar gehen die Dinlnnen mit

ihnen anders um. Sie nehmen sie genauso aufmerksam wahr,

| aber sie reagieren gelassener.

Interessant dabei ist, dass das Dramatische und Ubertriebene
auch in der Koérpersprache steckt. Zwar sind deutsche Nach-
richtensendungen in der Wortwahl betont sachlich, aber die
Korpersprache der Ansagerlnnen ist ernst und dramatisch.
Auch wenn ich die Worte im dénischen Fernsehen nicht ver-
stand, im Ton schwang etwas mit wie: »Ja, so ist es. Das ist
passiert«, wihrend in deutschen Nachrichtensendungen oft
unterschwellig die Botschaft gesendet wird: »Das darf doch
nicht wahr sein. Ganz schlimm wieder heute. Héren Sie sich
das an! Sondersendung! Wir schalten um.«
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Beruhigende Gedanken

Das Denken entspannen

nnere Ruhe ist ein Gefiihl, das wir mit entsprechendem

Denken hervorrufen kénnen. Es funktioniert auf dieselbe
Weise, wie wir auch Angst, Wut, Trauer und Freude auslésen
kénnen. Angst entsteht, wenn wir davon tberzeugt sind, ei-
ner Gefahr ausgesetzt zu sein. Dabei kommt es nicht darauf
an, ob tatsichlich eine Gefahr besteht oder nicht. Der Glaube
allein geniigt. Wir werden traurig, wenn wir nach einem Ver-
Tust glauben, nie wieder gliicklich sein zu kénnen. Auch hier
geniigt es, wenn wir uns den Verlust und das zukiinftige dau-
erhafte Ungliick nur einbilden.

Wir werden wiitend, wenn_die Dinge anders laufen, als wir

uns das vorgestellt haben, und glauben, ein Recht auf die
Erfiillung unserer Erwartungen zu haben. Der Widerstand der
Welt gegen unsere Pline frustriert uns und macht uns wii-
tend. (Und da haben wir sie wieder, die Verdrehung der Rea-
litdt. Nicht der Widerstand der Welt gegen unsere Erwar-
tungen macht uns wiitend, sondern wir machen uns wiitend,
weil wir dies partout nicht akzeptieren wollen.)

Dagegen rufen Gedanken wie »Das ist ja groBartig« oder »Wie
wunderbarl« Freude hervor.

Auf welchen Bewertungen beruht nun das Gefiihl der Ruhe?
Uberlegen Sie fiir einen Moment, was Sie sich vorstellen
miissten, um innerlich ruhig und gelassen zu sein. Was miiss-
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ten Sie sich in Bezug auf Thr momentanes Leben sagen, damit
Sie sich entspannen konnten?

Lassen Sie uns gleich noch einen Schritt weitergehen: Was
miissten Sie denken, um sogar angesichts von Gefahr, Verlust
oder Frustrationen ruhig und gelassen zu bleiben? Sie konn-
ten jetzt das Buch einen Augenblick zuklappen, um dariiber

nachzudenken.

Hier eine kleine Auswahl beruhigender Gedanken:

o Das wird schon wieder.

Es geht auch so.

Egal.

Ich werde damit fertig.

Das ist nicht so wichtig.

Ich kann €S aushalten.

Auch das geht voriiber.

Ich schaffe es trotzdem.

Dann ist €8 eben so.

Na und? Ich mache trotzdem weiter.

o

® & @ ® ® © @

Nicht jeder dieser Sitze passt fiir alle Menschen in allen Si-
tuationen. Darum lohnt es sich, eigene Ideen und Formulie-
rungen zu finden. Im Kern geht es darum, Dramatisierungen
und {bertreibungen zu vermeiden. Man muss nicht jedes Ge-
schehen extrem ernst und wichtig nehmen.

Leider benutzen wir in vielen Féllen iiberhaupt keinen ver-
niinftigen MaBstab, um die Widrigkeiten, mit denen wir tig-
lich zu tun haben, richtig einzuschdtzen. Das ist auch der
Grund, weshalb Menschen, die eine echte Katastrophe iiber-
standen haben, manchmal fiir den Rest ihres Lebens so gelas-
sen bleiben; denn im Vergleich zu dem, was sie erlebt haben,
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sind die kleinen und grofen Miihen des Alltags fiir sie ohne
weiteres zu meistern.

Man muss nicht warten, bis man etwas Schlimmes erlebt, um
sich darauf zu besinnen, dass der tégliche Kleinkram keinen
Anlass bietet, sich jedes Mal furchtbar aufzuregen. Uberlegen
Sie, was das Schlimmste wére, das Thnen passieren kénnte.
Verglichen damit (und es lieBe sich noch schlimmer denken)
ist der tdgliche Stress relativ belanglos.

Der Vergleich mit dem Schlimmstmoglichen setzt das, was
wir téglich erleben, ins richtige Verhiltnis. Wir konnen das,
was wir voreilig flir Stress halten, besser einordnen und be-
greifen, dass wir die meiste Zeit tibertreiben und dramatisie-
ren. Wir kénnen auf solche Weise beginnen, unser Denken zu
entdramatisieren, »Katastrophen« herunterzuspiclen und da-
bei immer gelassener zu werden. Indem wir Bewertungen wie
»furchtbar, »katastrophal« und »entsetzlich« in Frage stellen,
konnen wir erkennen, was wirklich schlimm ist und was
nicht.

Ja sagen

Drei Mittel »verhelfen« uns zu Stress und Anspannung. Jedes
allein ist brauchbar. Alle drei zusammen sind unschlagbar.
Sie kennen sie bereits. Es ist das folgende Trio beunruhigen-
der Gedanken:

@ X ist schrecklich, furchtbar, entsetzlich.
@ [ch kann X nicht aushalten.

@ X muss sich dndern. (Oder: Ich muss X adndern.)
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Mit den ersten beiden iibertreiben wir. Wir behaupten etwas,
was nicht stimmt; denn wir halten es aus. Wir kreieren ein
Drama, als dessen Opfer wir uns dann fithlen. Mit dem drit-
ten Gedanken erfinden wir die Diktatur des Miissens. Wir
glauben, nicht gliicklich sein zu kénnen, es sei denn, wir
richten alles so ein, wie es uns passt.

_Die Diktatur des Miissens begriindet alle Arten von Kriegen:

Ehekriege, Familienkriege, Biirger- und Vélkerkriege, Nicht

nur wir glauben, die Verhiltnisse erzwingen zu miissen, die
uns ideal scheinen. Auch andere sind dieser Uberzeugung.
Nur stehen wir ihnen genauso im Weg wie sie uns, und dar-
aus entstehen Konflikte, Streitereien, korperliche und be-
waffnete Auseinandersetzungen.

AuBerdem fithren wir Krieg gegen die Natur. Vieles an ihr
passt uns nicht, also meinen wir, sie #indern zu miissen. Wir
kanalisieren Fliisse und versiegeln die Erdoberfliche mit
Steinen und Asphalt. Dies wiederum passt der Natur nicht.
Sie récht sich an uns, indem sie unsere Stidte iiberschwemmt
und uns auf die Dicher unserer Hiuser treibt.

Mit drei harmlos erscheinenden Gedanken schaffen wir es
also, uns aus dem inneren Gleichgewicht zu bringen. Fiir je-
des Mittel gibt es allerdings auch ein Gegenmittel. Mit drei
einfachen Gedanken kénnen wir unsere innere Ruhe und Ge-
lassenheit wiederherstellen:

® X ist unangenehhrﬁ.""‘-}

® Ich kann X aushalten. ",

@ Es geht auch so. )
\ _//

Wenn wir diese drei Gedanken angesichts widriger Umstéinde
gleich denken, ersparen wir uns eine ganze Menge Stress.
Diese beruhigenden Gedanken hindern uns nicht, X zu indern,
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wenn wir dies wollen und kénnen. Aber unsere innere Einstel-
lung ist dann eine andere. Wihrend wir unter Stressgedanken
leiden und entweder die widrigen Umsténde ohnmichtig hin-
nehmen oder verzweifelt dagegen ankiimpfen, kénnen wir mit
entspannten Gedanken ruhig und besonnen viel effektiver das
Erforderliche tun. Wir vergeuden keine Energie dadurch, dass
wir uns an den Verhiltnissen reiben. Unsere innere Freiheit ist
bei einer ruhigen Einstellung nicht beeintrichtigt. Wir kénnen
uns in Gedanken und tatséchlich in alle Richtungen frei bewe-
gen, wihrend wir unter der Last von Stressgedanken ver-
krampfen und unser Denken sich verengt.

Das Konzept, das ich Thnen hier vorstelle, ist letztlich nicht
neu. Viele Menschen setzen sich fiir Frieden, Toleranz und
Gelassenheit ein. Leider sagen sie oft nicht, wie man eine
tolerante Einstellung entwickelt. Toleranz beginnt im Kopf,
ebenso wie Frieden und Gelassenheit. Immer sind es Gedan-
ken, mit denen wir uns, und manchmal auch andere, stressen
oder beruhigen.

Die drei Stressgedanken:

@ Es ist schrecklich,
@ ich kann es nicht aushalten,
@ jch muss es dndern,

laufen alle auf ein groBes »Nein« hinaus. Nein, es konnte
nicht schlechter sein. Nein, ich kann es nicht ertragen. Nein,
es darf so nicht sein.

Dagegen sagen wir mit den entspannten Gedanken »Ja«:

@ Ja, es konnte besser sein.
© Ja, ich kann damit fertig werden.

@ Ja, es geht auch so.
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Dieses Gedanken-Trio schafft das Fundament fiir Frieden,
Toleranz und Gelassenheit. Frieden (Zufriedenheit) berulit auf
bestimmten friedlichen Gedanken. Es heiBt nicht, dass alles
genau so ist, wie man es sich vorstellt und wiinscht. Es heif3t
in keiner Weise, dass es ideal ist. Aber man regt sich dariiber
nicht auf. Stattdessen riumt man innerer Gelassenheit eine
héhere Prioritét ein.

Die Realitdt zulassen

Der Gedanke »Ich kann erst wieder Ruhe finden, wenn ich X
gedndert habe, weil X schrecklich ist und ich X nicht aushal-
ten kann« fithrt - wie wir eben gesehen haben — zu erheb-
lichen Konflikten, Spannungen und den Bemiihungen, X so
schnell wie méglich zu dndern. Lassen Sie uns das noch et-
was genauer betrachten.

Jeder Mensch entwickelt im Laufe der Zeit Vorstellungen da-
von, wie die Welt zu sein hat. Angenehme und unangenehme
Erfahrungen, Gewohnheiten und Vorbilder formen diese Vor-
stellungen. Man erlebt etwas Schénes und {iberlegt sich: »So
soll es in Zukunft immer sein'« Oder umgekehrt, wenn einem
etwas Unerfreuliches widerfihrt, denkt man: »Das soll mir
nicht noch einmal passieren.« Auch was wir kennen, be-
kommt normative Kraft: »Das machen alle so. So macht man
das eben.« - »So ist es, und so soll es sein.«

Wenn die Wirklichkeit von diesen Vorstellungen abweicht,
kommt es nicht selten zu Konflikten, Etwas Angenehmes
wiederholt sich nicht, Unangenehmes passiert dagegen doch
wieder. Wir, die anderen und die Welt verhalten sich nicht so,
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wie wir dies bisher gewohnt waren. Das beunruhigt und em-
port uns, weil wir denken: »Das darf doch nicht wahr seinl«
Denken Sie einmal darliber nach, was lhrer Meinung nach
alles nicht sein darf und wie Sie darauf reagieren, wenn Sie
feststellen, dass Ihre Erwartungen sich nicht erfiillen: Was
darf alles nicht sein?

Fangen Sie bei Ihrer Umgebung an. Darf das Wetter so sein,
wie es ist? Die Preise? Die Politik? Darf die Stadt, in der Sie
leben, so sein, wie sie ist? Das Land?

Was stort Sie zurzeit an Threr Umgebung? Was darf nicht so
sein, wie es ist?

Beziehen Sie nun Ihre Mitmenschen ein. Wer muss sich én-
dern? Thr Ehemann, Thre Ehefrau? Ihre Kinder, Ihre Eltern,
Thre Nachbarn? Die Passanten? Thre Angestellten, Thre Kolle-
glnnen, Ihre Vorgesetzten, Ihr Arbeitgeber? Die Regierung,
die Opposition? Wer bzw. was darf nicht so bleiben, wie es
ist?

Und nun zu Ihnen. Was darf an Thnen nicht so sein, wie es
ist? Thre Figur? Thr Gewicht? Ihr Aussehen? Ihr Verhalten?
Achten Sie besonders auf das, was Sie aufregt, wenn Sie nur
daran denken. Finige regen sich iiber die Regierung auf,
andere tiber ihre Gesichtsfalten, wieder andere iiber das
Wetter.

Alles, was Sie ablehnen, verursacht Konflikte und Spannun-
gen in Thnen, und zwar in dem MaB, wie Sie es ablehnen.
So, und nun kommt der Moment, sich zu beruhigen. Nehmen
Sie jeden Punkt, den Sie stark ablehnen, und sagen Sie sich:
»Es ist nicht das, was ich mir wiinsche. Aber es geht auch so.«
Dabei kommt es nicht auf die Worte an. Sie sollen sich nichts
einreden. Machen Sie sich vielmehr klar, dass es tatsichlich
auch mit den Dingen und Menschen geht, die Sie nicht mé-
gen. Sie behaupten zwar, dass es nicht geht, aber das stimmt
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nicht, Sie kommen sehr wohl damit zurecht, allerdings unter
Knurren und Murren.

Klar, Sie haben Vorlieben, aber wenn Sie darauf bestehen,
dass die Welt so sein muss, wie Sie es sich vorstellen, dann
machen Sie sich das Leben unnétig schwer. Die unangeneh-
men Dinge und Menschen sind Mitbewohner dieser Welt. Sie
bekommen sie nicht weg, jedenfalls nicht alle. Es wird immer
etwas geben, was Thnen nicht gefillt. Je mehr Sie sich darauf
konzentrieren, desto schlimmer wird es. Sie leiden nicht we-
niger, sondern mehr. Ihr inneres Gleichgewicht geriit in eine
permanente Schieflage, wenn Sie das Unabidnderliche be-
kédmpfen. Auch wenn Sie das eine oder andere 4ndern kén-
nen, werden Sie das Unliebsame eine Zeit lang ertragen miis-
sen; denn die meisten Anderungen brauchen Zeit. Diese Zeit
kénnen Sie nun entweder erleiden oder aber in aller Gelas-
senheit das tun, was nétig ist, um zu erreichen, was Sie fiir
erforderlich und wiinschenswert halten.

Gefiihle akzeptieren

Zu den Dingen, die wir ablehnen, gehoren oft auch Gefiihle.
Wir empfinden Angst oder sogar Panik und denken: »Ich darf
keine Angst haben.« Oder wir drgern uns und denken: »Ich
sollte mich nicht drgermn.« Und dann drgern wir uns, dass wir
uns drgern. Die Gefiihle konnen selbst Gegenstand unserer
Gedanken werden. Je nachdem, wie wir iiber unsere Gefiihle
denken, 16sen wir weitere Gefiihle aus. Wir kénnen uns iiber
unsere Gefiihle drgern, éngstigen oder deprimieren. Wir kin-
nen uns ihretwegen schimen oder auch freuen.
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Inzwischen wissen Sie, dass es von unseren Bewertungen ab-
héngt, wie wir fithlen. Fiir viele Menschen mag es unge-
wohnlich klingen, sich tiber ihre »negativen« Gefithle zu
freuen. Sie méchten sie lieber beseitigen. Aber betrachten wir
es einmal so: Alle Gefiihle haben eine Funktion und méchten__
Thnen Thr Leben erleichtern. So wollen Ihre Angste Sie vor
Gefahren warnen. Ihr Arger will lhnen helfen, andere einzu-
schiichtern und sich auf diese Weise durchzusetzen. Thre
Trauer signalisiert Thnen, dass Sie etwas Wichtiges in Threm
Leben verloren haben.

Es ist nicht selbstverstandlich, zu fithlen. Manche Menschen
haben nicht gelernt, ihre Gefiihle wahtzanehmen und zu ver-
stehen, oder sie haben es wieder verlernt. Sie laufen dann wie
Zombies durch die Welt und ecken tliberall an, eben weil die

Wahrnehmung und das Verstandnis der Gefiihle, sowohl der
eigenen als auch der anderen, Grundelemente der mensch=

lichen Kommunikation sind.
richtig begreifen. Das ist in der Tat beklagenswert. Aber da-
bei wird iibersehen, dass diese Menschen aufgrund Ihrer Ge-
fiihllosigkeit auch mit sich selbst nicht richtig umgehen kén-
nen. Sie sind in der Wahrnehmung und dem Verstindnis der
eigenen Gefiihle und Bediirfnisse gestért. Dadurch fehlt ih-
nen das wichtigste Orientierungssystem, um sich selbst opti-
mal durchs Leben steuern zu kénnen.

Seien wir also erst einmal froh dartiber, dass wir iberhaupt
fiihlen. Gefithle werden nur dann zum Problem, wenn wir
keine haben oder uns ihnen ausgeliefert fiihlen. Da Sie dieses
Buch lesen, weil Sie sich mehr Gelassenheit wiinschen, steht
schon mal fest, dass Sie in der Lage sind zu fiihlen. Bleibt
also das Problem, gegeniiber den eigenen Gefiihlen nicht
hilflos zu sein.
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Jeder kann lernen, mit seinen Gefiithlen umzugehen, wenn er
lernt, mit den eigenen Gedanken umzugehen; denn die Ge-
fiihle sind direkt mit den Gedanken verbunden.

' Wir kénnen so oder so denken. Der Gedanke »Das MUSS sich
dndern. Das DARF NICHT sein« fiihrt unweigerlich zu An-
spannung und Stress. Dagegen sorgt eine Uberlegung wie
»Ich mag dies nicht, aber es geht auch so« dafiir, dass wir
relativ gelassen bleiben, egal was passiert.

Der Regisseur Alfred Hitchcock hat in einem Interview er-
kldrt, wie er in seinen Filmen »suspense« (Spannung, An-
spannung) erzeugt hat. »Wenn jemand ein Taxi zum Flugha-
fen nimmt, ist die Fahrt dahin fiir die Zuschauer langweilig.
Aber wenn derjenige ein bestimmtes Flugzeug bekommen
muss, weil sehr viel davon abhiingt, dann fiebern die Zu-
schauer wihrend der gesamten Fahrt mit, ob er es rechtzeitig
schaffen wird. Je knapper es wird - das Flugzeug rollt schon
los, und unser Held ist immer noch ein kleines Stiick zu-
riick -, desto mehr Spannung entsteht.« Hitchcock nutzt un-

sere Nelgung aus, bestimmte Dinge nicht zulassen zu wollen '

Was darf hier nicht sein? Der Filmheld darf & auf keinen Fall
sein Flugzeug verpassen. Die moglichen Folgen diirfen unter
keinen Umstinden eintreten. Wenn man sich derart an ein
bestimmtes Ereignis bindet, braucht man sich iiber die An-
spannung nicht zu wundern.

Wir sind im richtigen Leben genauso gut wie Hitchcock mit
seinen Filmen. Wir verstehen es meisterhaft, téglich fiir
Spannung und Stress zu sorgen.
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Gedanken und Handlungen annehmen

Manchmal erschrecken wir auch tiber unsere Gedanken. Hin- &,‘

zu kommt, dass Moralisten uns einreden wollen, Gedanken z
seien genauso schlimm wie Handlungen. Das ist absoluter
Unsinn. Wenn Menschen beispielsweise nur an Verbrechen ,
denken W"{Eden, ohne diese zu begehen, hiitten wir iiberhaupt V

"kein Problem. Anschliefend kommen die Angstmacher. Sie
behaupten, dass jeder Gedanke unweigerlich zur Tat fiihrt, Py

Auch das ist ausgemachter Unsinn. Wenn es wahr wiire, giibe
es schon lingst keine Menschen mehr. Sie hitten sich durch
ihre verriickten Ideen bereits ausgeldscht. Dass es uns als Art
itberhaupt noch gibt, liegt eben gerade daran, dass nicht je-
der Gedanke zur Tat wird. Viele Kriegspline, Verkehrspla-
nungen und Erfindungen sind zum Gliick in den Schubliden
geblieben. Selbst Gedanken, die es schon aufs Papier und
damit ins Planungsstadium geschafft haben, werden also in
ihrer Mehrzahl nicht ausgefiihrt. Menschen denken mehr, als
sie tun, und das ist gut so. Sonst wire alles noch viel schlim-
mer.

Sie kénnen also denken, was immer Sie wollen. Selbst wenn
Sie gelegentlich tiber Ihre Gedanken erschrecken, sich schi-
men oder von sich enttiuscht sind, na und? Sehen Sie es
positiv: Erstens zeigt es, dass Sie sich Threr Gedanken be-
wusst sind, und zweitens, dass Sie {ber eine intakte Moral
verfiigen. Wir sind alle ein bisschen unmoralisch und neuro-
tisch, einfach weil wir Menschen sind. Aber damit haben wir
gegeniiber den echten Verriickten einen wichtigen Vorsprung.
Die merken némlich {iberhaupt nicht, dass sie verriicktes
Zeug denken und sich merkwiirdig benehmen.

Und was ist mit den Gedanken der anderen Menschen, ihren
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Ansichten und Meinungen? Dariiber brauchen wir uns eben-
so wenig aufzuregen. Die anderen miissen unsere Uberzeu-
gungen ja auch aushalten. Meinungen sind einfach da, ob
wir uns nun érgern oder nicht. Manchmal sind sie listig, aber
sie stéren nicht wirklich. Falls wir es fiir notig halten, kénnen
wir unsere Ansichten elnfach danebenstellen und damit hat
es sich dann auch.

Immer wieder mal stért uns ein Verhalten: das von anderen
und oft auch unser eigenes. Unsere Handlungen kénnen wir
manchmal dndern, manchmal aber auch nicht. Jedenfalls ha-
ben wir auf uns selbst mehr Einfluss als auf die anderen.
Unsere Mitmenschen kénnen wir nur drauf hinweisen, dass
uns ihr Verhalten missfillt. Manchmal tun sie uns einen Ge-
fallen und &ndern ihre Verhaltensweisen. Aber es steht nicht
in unserer Macht, alle Menschen auf dieser Welt in unserem
Sinn zu beeinflussen. Meist bleibt es so, wie es ist. Wir haben
lediglich die Wahl, wie wir auf die anderen reagieren wollen.
Wir konnen wegen jeder Kleinigkeit an die Decke gehen oder
entspannt bleiben. Gehngt es uns, die Ruhe zu bewahren,
merken wir, dass uns das Verhalten der r anderen weniger tan-
giert, als wir zunichst dachten. Daraus konnen wir den
Schluss ziehen, das nichste Mal schon frither zu dieser Er-
kenntnis zu kommen. Es geht auch so. Wem ist geholfen,
wenn wir die Fassung verlieren?

Indem wir die Realitit mitsamt ihren Gefihlen, Gedanken

und Handlungen als Realitit anerkennen, nehmen wir eine
Menge Druck von uns. Alle negativen Gefithle - Angste,
Enttéuschungen, Arger - diirfen da sein. Auch alle Probleme
diirfen da sein. Was ist, ist. Vlellelcht konnen wir eine L6-
sung finden, vielleicht auch nicht. Jedenfalls kénnen wir dies

‘alles aushalten. Es gefillt uns nicht, aber es geht auch so.
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Wie viel darf man akzeptieren?

Jeder hat bestimmte Punkte, gegen die er sich besonders
wehrt. Manche hassen Ungerechtigkeit, andere kénnen es
nicht ausstehen, dass so vieles unvollkommen ist,. Dummbheit
ist ein weiteres rotes Tuch. Wer dagegen anrennt, zeigt, dass
er nicht akzeptieren will, dass andere Menschen von Dingen,
die er persdnlich fiir wichtig hilt, keine Ahnung haben. Sehr
viele wollen auch nicht hinnehmen, dass Menschen erkran-
ken, alt werden und sterben. Sie sagen: »Aber der doch nicht
oder die nicht, jetzt noch nicht, so nicht, ich nicht.« Allen ist

gemeinsam, dass sie es mehr oder weniger hassen, dass die
M
Realitét hinter ihren Idealen zuriickbleibt.

vm es hier nicht darum, ob es richtig oder falsch ist,

bestimmte Dinge abzulehnen, sondern ich will auf die Folgen
hinweisen. Je weniger Sie akzeptieren kiénnen, desto mehr

werden Sie leiden. Sie missen nicht zu allem Ja und Amen
sagen. Aber Sie sollten den Preis kennen. Dieser Preis ist be-
sonders hoch, wenn Abneigung in Hass miindet. Solange Sie
die Gerechtigkeit der Ungerechtigkeit, die Perfektion der Un-
vollkommenheit und die Intelligenz der Dummbheit vorzie-
hen, konnen Sie Ihr inneres Gleichgewicht wahren und weit-
gehend gelassen bleiben. Wenn Sie aber darauf bestehen,
dass die Welt gerecht, vollkommen und klug sein muss, han-
deln Sie sich viel Stress ein.
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»lch kann es aushalten«

Warum glauben wir, die Dinge dndern zu miissen? Warum
dramatisieren wir? Weil wir befiirchten, X (was immer das
sein mag) nicht aushalten zu kénnen. Wiiren wir dagegen
davon liberzeugt, mit X fertig zu werden, kénnten wir es
andern, wenn wir dies vorzégen, aber miissten es nicht. Wi-
ren wir der festen Meinung, X ertragen zu kénnen, miissten
wir X nicht als fiirchterlich, schrecklich oder katastrophal
pezeichnen.

Es geniigt aber nicht, sich einzureden, X aushalten zu kén-
pen. Der Satz allein besitzt keine Magie. Wir kommen nicht
umhin, uns davon zu iiberzeugen, dass wir es tatsichlich
aushalten konnen. Wir miissen Griinde finden, die dafiir
sprechen, dass wir mit X fertig werden. Die Miihe, solche
iiberzeugenden Griinde zu finden, kann Thnen niemand ab-
nehmen; denn dann miisste man Sie und Ihre Situation gde-
nau kennen. Keiner aber kennt Sie, die Situation und die
Griinde, damit fertig zu werden, besser als Sie selbst. Fin paar
dieser Griinde lassen sich allerdings in allgemeiner Art be-
nennen.

Sie konnten sich z.B. vergegenwiirtigen, was Sie in der Ver-
gangenheit schon alles ertragen haben: Krankheiten, Priifun-
gen, Verluste u.a.m. In diesen Situationen glaubten Sie he-
stimmt oft, dass Sie es nicht mehr schaffen kénnten, dass Sie
iiberfordert seien - und dann ging es doch. Warum sollte es
diesmal anders sein?

Sie konnten auBerdem annehmen, dass Sie dasselbe bewilti-
gen kdnnen, wozu andere imstande sind. Wenn andere es
schaffen, dann werden Sie aller Wahrscheinlichkeit nach
quch dazu in der Lage sein.
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Sie kénnten weiter iiberlegen, was Thnen helfen kénnte, X zu
ertragen. Was konnte es Ihnen leichter machen? Wer wird Sie
moglicherweise unterstiitzen? Wer und was hat anderen in
einer dhnlichen Lage geholfen, damit fertig zu werden?

Oft geniigt schon die bloBe Erinnerung daran, dass wir eine
Menge aushalten kénnen. Wir sind bloB in einem bdsen
Traum gefangen und brauchen nur aufzuwachen. Dann wis-
sen wir, dass wir die tatsichliche Belastung iiberschitzen und
unsere Bewiltigungsmoglichkeiten unterschiitzen.

Sie werden aber nie mit Sicherheit wissen, ob Sie es schaffen
werden, X zu ertragen. Die Zukunft ist immer ungewiss. Uber
den letzten Rest an Ungewissheit kommen Sie nur hinweg,
indem Sie darauf vertrauen, es zu schaffen. Vertrauen hat
viel mit Optimismus zu tun. Ob Sie optimistisch sind, das
hiingt — wieder einmal - von Threm Denken ab.

Der Psychologe Martin Seligman hat sehr genau erforscht,
welche Uberzeugungen Pessimisten und Optimisten hegen.
Er hat drei Grundaussagen ermittelt. Optimisten sind der
Meinung, dass alles, was unangenehmiég,ﬂ& =

e

@ vorlibergeht,
@ nur einen Teil ihres Lebens betrifft,
@ einfach Pech ist.

Optimisten sind weiter davon {iberzeugt, dass alles, was an-
genehm ist, '

@ bleibt oder wiederkommt,
% sich auf alle Bereiche ihres Lebens auswirkt,
@ in ihrer eigenen Macht steht.
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Pessimisten glauben das glatte Gegenteil. Alles Unange-
nehme

@ halten sie fiir bestéindig,

@ erfasst ihrer Auffassung nach alle Bereiche ihres Lebens,
@ sehen sie als ihre eigene Schuld an.

Das Angenehme, so meinen Pessimisten:

© geht voriiber,

@ ist begrenzt und

@ reine Gliickssache.

Welche dieser beiden Einstellungen wollen Sie annehmen?
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Eine Entscheidung treffen

Wir haben die Wahl

I n der AufBenwelt konnen wir selten bestimmen, was
bassiert. Das Wetter macht, was es willDie Erde dreht
sich, wie es ihr passt. Die Regierung bricht ihre Versprechen,
wie sie mag. Der Goldhamster stirbt, wenn seine Zeit gekom-
men ist. Auch auf die Lottozahlen haben wir keinen Ein-
fluss.

Wie wir darauf reagieren, das ist unsere Sache. Wir kénnen
daran verzweifeln oder die Ruhe bewahren. Schimpfen, briil-
len, lachen, ein Glas Wasser oder Schnaps trinken - das alles
und noch viel mehr kénnen wir tun oder lassen. Dem Wetter
ist egal, wie wir uns entscheiden. Nur wir selbst leiden unter
unserem Denken. Das Gliick eines gelassenen Lebensstils er-
fahren nur wir selbst unmittelbar.

Aber nicht einmal unsere Gedanken haben wir vollstindig
unter Kontrolle. Ein stindiger Strom von Phantasien, Triu-
men und Bildern zieht an unserem inneren Auge vorbei. Un-
unterbrochen héren wir innere Selbstgesprdche und Dialoge.
Wir kénnen aber eingreifen. Wir kénnen uns unserer Gedan-
ken bewusst werden. Wir haben die Moglichkeit, Gedanken
festzuhalten oder loszulassen und durch andere zu ersetzen.
Diese Fahigkeit ist der Schliissel zur Gelassenheit.

Jeder, der iiberhaupt in der Lage ist, seine Gedanken wahrzu-
nehmen, kann auch seine beunruhigenden Phantasien zii-
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geln. Worst-case-Denken, das heiBt die Annahme des
schlimmsten Falles, kénnen wir umlenken und uns statt-
dessen das Bestmogliche vorstellen.

Aber passen Sie auf. Es kann sein, dass es Ihnen fiir einen
Moment gelingt, sich angenehme Gedanken zu machen. Doch
schon im néchsten Moment, im Bruchteil einer Sekunde,
denken Sie wieder: »Das Umdenken klappt nicht. Reine The-
orie.« So schnell und einfach kann man sich austricksen. Fiir
Momente ist man achtsam und steuert bewusst seine Gedan-
ken. Doch im nichsten Augenblick setzen sich die alten
Denkgewohnheiten wieder durch, und man glaubt, mit dieser
Methode fiir immer gescheitert zu sein. Auch Gedanken wie:
»Das wird ja doch nichts« oder »Umdenken funktioniert
nicht«, »Das ist alles viel zu kompliziert (oder viel zu ein-
fach)« sind nichts weiter als Gedanken. Sie haben die Wahl.
Sie konnen sie glauben, wenn Sie wollen. Sie kénnen sie aber
auch in Frage stellen und durch hilfreichere Gedanken erset-
zen. Das ist nicht immer einfach, schon gar nicht am Anfang.
Man begreift die Grundidee des ABCs der Gefiihle (Wir fiih-~
len, wie wir denken) zwar schnell, aber keinem gelingt es,
den ganzen Tag aufmerksam zu bleiben. Fiir kurze oder lange
Zeit erleiden wir Riickschlige und fallen in alte Denkge-
wohnheiten zuriick. Dagegen gibt es nur ein Mittel: immer
wieder bei null anfangen. Das heiBit in diesem Fall: sich seine
Gedanken bewusst machen, sie auf ihre Niitzlichkeit priifen
und, wenn nétig, durch solche ersetzen, die einem helfen,
sich so zu fithlen und so zu handeln, wie man mdchte.
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Konkurrierende Gedanken

Wir haben die Wahl, weil hilfreiche und schidliche Gedan-
ken stindig miteinander konkurrieren. Beide Arten sind im-
mer in Reichweite. Es ist unsere Aufgabe, sie zu unterschei-
den und die niitzlichen, beruhigenden, Gliick und Wohl-
befinden fordernden Gedanken auszuwidhlen. Dazu ein
Beispiel:

Nehmen wir an, jemand hat eine Trennung von einem Part-
ner / einer Partnerin hinter sich. Nun ist er oder sie mit einem
neuen Partner [ einer neuen Partnerin zusammen, und die
Beziehung kriselt. Er bzw. sie kann so oder so dariiber den-
ken. Die beunruhigende Alternative wire: sNicht schon wie-
der. Nicht noch eine Trennung. Das {iberlebe ich nicht. Gott,
ist das alles furchtbar.« Ein paar beruhigende Gedanken
kénnten so aussehen:

@ y»lch kann es aushalten.«

@ »Dann ist es eben so.«

@ »Das wird schon wieder.«

@ »Ich werde auch damit fertig.«

© yIrgendwie geht es immer weiter.«

Da sowohl die einen wie die anderen Gedanken miteinander
konkurrieren, ist es méglich, dass der- bzw. digjenige mal das
eine, mal das andere denkt. Es ginge ihm [ ihr aber bedeutend
besser, wenn er [ sie die dramatischen Gedanken anzweifeln
und die stressfreieren bevorzugen wiirde. Um es noch einmal
zu wiederholen: Es geht nicht darum, bestimmte Formulie-
rungen gebetsmiihlenartig zu wiederholen. Entscheidend ist,
sich wirklich davon zu iiberzeugen, dass man jede Krise
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(iberstehen und {iber kurz oder lang ein gliickliches Leben
[tihren kann.

Neue Erfahrungen

Wie wichtig sind unsere bisherigen Erfahrungen bei dem,
was wir denken?
Erfahrungen bestimmen, was wir denken, sondern wir ent-
scheiden, welche Bedeutung wir unseren bisherigen Erfah-
rungen geben. Erfahrungen beschreiben nur den bisherigen

-“—-——.-_._.——-"—‘ﬁ-..
Weg. Wie wir uns die Zukunft vorstellen, das ist im Prinzip

offen. Wir kénnen die bisherigen Erfahrungen in die Zukunft
fortschreiben. Oder wir erfinden etwas Neues, unabhiingig
von unserem bisherigen Weg.

Einzelpersonen, aber auch Gesellschaften, kénnen Traditio-
nen also fortsetzen oder eben nicht. Wenn sie gut sind, lohnt
es sich, sie zu bewahren. Aber sie konnen auch eine Belas-
tung sein. Betrachten wir einige Traditionen kollektiver Art.

""‘\‘: In Schottland zum Beispiel wird noch heute der Griuel ge-
dacht, die di¢ Englidnder den Schotten vor vielen Jahrhun-

/

derten angetan haben. Damit 14dt man ohne Notwendigkeit
Steine auf seine Seele. ‘

mn ist dagegen das Modell der deutsch-
franzdsischen Freundschaft. Auch das Verhiltnis dieser bei-
den Nationen war lange Zeit durch mehrere Kriege belastet.
Nach dem Zweiten Weltkrieg beschloss man, einen neuen
Anfang zu machen. Das neue Leitbild der deutsch-franzési-

orsicht, das ist eine angfrage.%digk

schen Freundschaft wurde 15 Teber gerufen. An die Stelle
der unguten Tradition trat u.a. ein lebhafter Schiileraus-
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tausch. Kulturelle, politische und wirtschaftliche Begegnun-
gen auf allen Ebenen machten es mdglich, dass sich die Men-
schen auf beiden Seiten kennen und schéitzen lernten Auf
diese Welse wurde - Schritt fiir Schritt - die Gmndlage fiir
Individuen und Volker konnen die bisherige Vergangenheit
endlos fortsetzen oder mit ihr brechen und einen neuen An-
fang machen. &

Also noch einmal: Wie wichtig sind bisherige Erfahrungen?
Wollen Sie Ihre Vergangenheit fortsetzen oder einen Neuan-
fang machen? Wovon wollen Sie sich {iberzeugen? Achten
Sie auf Ihre Gedanken.
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Die Urspriinge gelassenen Denkens

Die unerschiitterliche Ruhe der Stoiker

B ereits vor etwa 2000 Jahren entdeckten griechisch-1é-
mische Philosophen den Zusammenhang zwischen Ge-
danken und Gefiihlen. Ihnen war klar, dass man gegeniiber
der AuBlenwelt oft machtlos ist, die Innenwelt jedoch in ho-
hem MaBe steuern kann.

Am deutlichsten spricht diese Erkenntnis aus der Lehre des
lf}lilgsophen Epiktet (50-138). Er war der Meinung, dass wir
relativ wenig Macht dariiber haben, was mit unserem Kérper,
Vermégen und Ansehen wird, dass wir aber immer entschei-
den koénnen (und dies auch tun), wie wir auf die duBeren
Ereignisse reagieren wollen.

Die Philosophie der Stoiker ist, wie oft bei alten historischen_

Zeugnissen, nur bruchstiickhaft iiberliefert. Einige von ihnen
haben tiberhaupt nur mindlich unterrichtet. Das, was ihre
Schiiler aufgeschneben haben ist : zum groBten Teil unterge-

e ——
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Ubersetzungen an, stellt man bereits erhebliche Unterschiede
fest.

Jede Uberlieferung und Ubersetzung ist auch Interpretation.
Wir kennen dies vom Spiel »Stille Post«. Jemand fliistert ei-
nem anderen eine Geschichte ins Ohr. Auf solche Weise wird
sie mehrfach weitergegeben. Vergleicht man zum Schluss die
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gelassen, unerschiitterlichs.
i -

Anfangs- mit der Schlussgeschichte, kann man sich wundern
und hat eine Menge zu lachen. Dabei ist im Allgemeinen
nicht einmal Absicht im Spiel. Allein durch die unterschied-
liche Wortwahl éndert sich die Bedeutung jedes Mal ein we-
nig, ebenso durch kleine Hinzufligungen und Weglassungen.
Diese Sinnverschiebungen summieren sich aber mit der Zeit
gewaltig auf.

Trotz der Probleme, die es bei der Rekonstruktion der sto-
ischen Philosophie gibt, ist festzustellen, dass die Reden und
Schriften der Stoiker bei vielen gebildeten Menschen ein ho-
hes Ansehen genossen haben. Sonst hitten sie diese Gedan-
ken nicht dn spatere Generationen iiberliefert. Auch heute
noch werden die Texte der Stoiker gedruckt, was nach 2000
Jahren bemerkenswert ist. Das Wort fﬂstmschc)st in unsere
Sprache eingegangen als gleichbedeutend mltﬂe1chmuf‘g~

(frei formuliert: Nicht die'Ereignisse machen uns Stress, wir
machen uns den Stress selbst, indem wir die Ereignisse dra-
matisieren) habe ich diesem Kapitel zugrunde gelegt.

-~ e e

Rationale Therapie

Mitte der 50er Jahre des 20. Jahrhunderts hat der amerikani-

sche Psychologe Albert Ellis die Philosophie der Stoiker zum °

Ausgangspunkt einer neuen Therapie gemacht. Er stiitzte
sich vor allem auf den oben genannten Satz Epiktets. Dessen
Erkenntnis nannte Ellis das ABC der Gefiihle: Nicht die Dinge

(A) l6sen den Stress (C) aus, sondern die Vorstellungen (B)

von den Dingen,
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Seiner neuen Therapie gab er zunichst den Namen »Rationa-
le Therapie«. Als er sich dem unberechtigten Vorwurf ausge-
setzt sah, seine Therapie vernachlissige die Gefiihle, erwei-
terte er den Namen zur »Rational-Emotiven Therapie«. Vor
kurzem hat er sie erneut umbenannt in »Rational-Emotive
Verhaltenstherapie«, um zu betonen, dass seine Therapie auch
auf eine Anderung des Verhaltens zielt,

Am Anfang seiner Karriere hatte Ellis wie die meisten Psy-
chotherapeuten seiner Zeit mit der Psychoanalyse begonnen.
Er war aber mit den Ergebnissen unzufrieden und suchte des-
halb nach einem neuen Ansatz. In der Philosophie wurde er
fiindig. Die Erkenntnis Epiktets leuchtete ihm ein, und er be-
gann, sie seinen KlientInnen zu vermitteln. In Anlehnung an
Sokrates’ Methode stellte er die Ansichten seiner Klientlnnen
in Frage. Diese sollten begreifen, dass manche Gedanken nur
Leid verursachen, wahrend andere einem erlauben, relativ
gliicklich zu sein und im Leben voranzukommen.

Etwa zur selben Zeit wie Albert Ellis entdeckte ein weiterer
amerikanischer Psychologe, Aaron T. Beck, das ABC der Ge-
fiihle.

Eigentlich hatte er die Annahme der Psychoanalyse bestiti-
gen wollen, musste aber feststellen, dass dies in der thera-
peutischen Praxis nicht moglich war. Seine KlientInnen iib-
ten sich zwar in freier Assoziation und duBerten auch unbe-

fangen ihre Gedanken. Da sie aber mehr Gedanken hatten,

als sie in den Sitzungen &uBern konnten, und nicht wussten,

auf welche sie achten sollten, kamen die wesentlichen Dinge

meist gar nicht zur Sprache. Erst als Beck sie gcmelt nach
bestimmten, Wplscggwlssinzluslosenden Gedanken

fragte, bestatlgten sie ihm, dass ithnen dies tatsichlich durch

den Kopf gegangen war.

Beck fand im Gespréich mit den KlientInnen heraus, dass psSy-

68

thologlsche Probleme nicht_durch.das Unbewusste verur-
sacht wurden, s sQhL ein durch fehlerhafte Schlussfolgerungensy
durch mangelhafte Untersche1dung zwischen Phantasie und
Realitit, durch irrefithrende Grundannahmen und unver-
niinftige Einstellungen. Psychische Storungen dhnelten da-

mit eher Missverstindnissen.

Die Therapie bestand daher darin, diese Denkfehler zu korri-
gieren. Ich habe die typischen Denkfehler und ihre Alternati-

ven in meinem Buch »Gliicklich wie ein Buddha« beschrie-
ben. Ich nenne sie die'»dreckigen 13«, weil es 13 sind und
weil sie einem das Leben verleiden. (Blicher zur Therapie
nach Ellis und Beck finden Sie im Literaturverzeichnis.)

Aaron T. Beck nannte seine Methode »Kognitive Verhaltens-
therapie«. Kognitiv geht auf das lateinische Wort fr »den-
ken« zuriick. Die Verhaltenstherapie unterlag bis dahin dem
Irrtum, dass Rmze unmittelbar Verhalten ausldsen. Diese An-
nahme ist zumindest fiir alle hoher entwickelten Lebewesen
falsch. Aus dem AC-Modell der alten Verhaltenstherapie
wurde nunmehr das ABC-Modell. B bezeichnet die Kognitio-

nen, also alle Wahrnehmungen, Bewertungen, Gedanken, in-
neren Bilder usw.

Innerhalb der Verhaltenstherapie, aber auch in der Psycho-
therapie allgemein, stellten die neuen Ansétze von Ellis und
Beck eine Revolution dar. Die reinen Verhaltenstherapeuten,
die so stolz waren auf ihre Tierdressuren und die Tilgung des
Geistes aus ihrer Wissenschaft, hatten verloren. Der »wissen-
schaftliche« Materialismus, der Menschen als rein mechani-
sche, geistlose Maschinen betrachtete, war nicht mehr halt-
bar.

Allerdings wiire es falsch, die orthodoxen Verhaltensforscher
im Nachhinein als Dummkdpfe zu betrachten. Sie hatten am
Anfang ein sehr verstindliches Anliegen. Es ging ihnen dar-
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WA R e hen: Methoden in die Psycholo-
BRI i (das bedeutete: beobachten, zdhlen,
S L apierimentieren, Geist erschien ihnen da-
BB S nbshiares Konstrukt, Sie meinten, ihn weder
S Slnen beobachten noch mit ihren Hinden greifen
W Bannen Deshalb erklirten sie ihn kurzerhand fiir nicht-

B o wie ihre Experimente angelegt waren, brauchten

et zur Lrkldrung ihrer Beobachtungen nicht. Dass sie
iabel Opfer ihrer Selbsttauschungen wurden, fiel ihnen nicht
nul,
lalls Sie dieses Thema interessiert, kénnen Sie bej Martin
Scligman in seinem Buch »Learned optimisme (deutscher Ti-
tel: »Pessimisten kiisst man nicht«) nachlesen, wie die ortho-
doxe Verhaltenstherapieim Emselnen widerlegt wurde. Viele
empfanden die Verhaltenstherapie wegen ihref Tierexperi-
mente ohnehin immer als ethisch fragwiirdig. E ige Psycho-
logen, unter ihnen Carl Rogers, hatten deshalb schon zeitig
das Bediirfnis, sich von den frithen Verhaltenstherapeuten zu
distanzieren, weil sie Menschen letztlich nicht anders behan-
delten als Ratten. Diese Gegenrichtung wurde humanistische
Psychotherapie genannt.
Erkenntnisprozesse folgen somit dem Schema These - Anti-
these - Synthese. Eine Idee fordert weitere, oft gegensitz-
liche Meinungen heraus. Am Ende sind alle ein bisschen klii-
ger, wenn sie gut aufpassen.
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Zuriick zu den Wurzeln

Lange Zeit orientierte sich Psychotherapie ausschlieBlich am
medizinischen Modell. Nach einer griindlichen »Diagnose«
der »Krankheit« sollte die »Therapie« erfolgen. Psychothera-
peuten verstanden sich als Heiler und traten wie Arzte auf,
die ihren »Patienten« zu sagen hatten, was ihnen fehlte. Von
den Patienten wurde erwartet, dass sie die Anordnungen der
Experten befolgten.

Vor allem in den USA wurden ganze Kataloge psychischer
Krankheiten erstellt, mit deren Hilfe die Psychotherapeuten
sichere Diagnosen erstellen wollter. Mit jeder Ausgabe wur-
den neue Krankheiten aufgenommen und andere gestrichen.
Paul Watzlawick, Psychotherapeut und Autor des Bestsellers
»Anleitung zum Ungliicklichsein«, macht sich noch heute
dartiber lustig, dass der amerikanischen Psychologenvereini-
gung mit einem Schlag die Heilung Hunderttausender Men-
schen gelang, als sie die »psychische Krankheit« Homosexu-
alitit aus dem Katalog wieder entfernte.

Wie in der Medizin bekamen Menschen Etiketten verpasst,
die sie beispielsweise als »depressive, »phobisch« oder »so-
ziopathisch« klassifizierten. Mit einem Etikett war den Leu-
ten aber noch nicht geholfen. Die Psychotherapie hat bis
heute das Problem, dass fiir fast alle Verfahren Wirksam-
keitsnachweise fehlen. Die manchmal prominenten Begriin-
der von Therapieschulen haben zwar stets lautstark und
selbstbewusst spektakuliire Behandlungserfolge behauptet,
aber diese erwiesen sich dann bei anderen Patienten allzu oft
als nicht wiederholbar, Vor allem die zundchst hoch angese-
hene Psychoanalyse konnte die in sie gesetzten Erwartungen
im Laufe der Jahrzehnte nicht erfiillen. In den USA gilt sie
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inzwischen als zu zeitaufwindig, zu teuer und zu unwirk-
sam.

Als eine der wenigen Methoden konnte die Kognitive Verhal-
tenstherapie in wissenschaftlichen Studien ihre Wirksamkeit
nachweisen. In den USA gilt es bemahe 'schon als Behand-

. lungsfehler, wenn bei den hiufigsten Formen der klinischen

Depressionen nichtXognitive Verhaltenstherapie eingesetzt
wird. Die Methode der Kognitiven Verhaltenstherapie ist in
wenigen Behandlungsstunden vermittelbar und daher auch
kostengiinstig. Obwohl man meinen kdnnte, dass ein Verfah-
ren, das die Patienten dazu anleitet, ihre Gedanken unter die
Lupe zu nehmen, hohe inteliektuelle Féhigkeiten voraussetzt,
ist dies nicht der Fall. Jeder durchschnittlich begabte Mensch
ist dazu in der Lage.

Albert Ellis sieht heute die Zukunft der Rational-Emotiven
Verhaltenstherapie, die der Kognitiven Verkalenstheran:
stark verwandt ist, in der Pidagogik: Je
schon frithzeitig lernen, dass bestimmte Gedanken ihre psy-
chischen Probleme verursachen, desto weniger werden spiter
sychisch »kranke,
Martin Seligman, der der Kognitiven Psychotherapie mit zum
Durchbruch verholfen hat, hat ein Lernprogramm entwickelt,
mit dem Kinder gegen Depressionen »geimpfte werden kén-
nen. il

Irrationale, unverniinftige Gedanken rufen - wie ge-
sagt - emotionale Stérungen und Verhaltensprobleme her-
vor. Umgekehrt ermoglicht rationales, verniinftiges Denken
em emotional ausgeglichenes Leben und ein auf smnvoile
Zlele ausgerichieies Verhalten. Fal'd
Jeder Mensch macht sich seine Gedanken und entwickelt
eine eigene Lebensphilosophie. Manche Lebensphilosophien
behindern Menschen aber in der Entfaltung ihrer Méoglich-
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keiten. Wahrnehmungen kénnen fehlerhaft, Bewertungen
von Tatsachen iibertricben und zu dramatisch sein. Wie Aa-
ron T. Beck frijh erkannt hat, bgiullsp_p_s_ychische Probleme,

sen a]s auf einer »kranken« Psyche Das heiBt aber auch, dass
die Anlehnung der Psychotherapie an das medizinische Mo-
dell fragwiirdig ist.

Die Anerkennung der Psychotherapie als Heilverfahren ist
fir den Berufsstand der Psychotherapeutlnnen ein kommer-
zieller Erfolg ‘weil EI“}IHIEH den Zugang zu den flnanzmllen
Lelstungen der AKrahkenversmhemng ermdglicht. Das sichert
so manches Einkommen. Vom Verstandms her 15t es eher ein
Riickschritt. e

Nachdem ~jahrzehntelang ein Psychoboom herrschte und
Therapien wie Moden gehandelt wurden - mit jeder Saison
kamen neue Verfahren auf den Markt -, macht sich gegen-
wirtig eher eine Flaute breit. Erniichterung scheint einge-
kehrt zu sein. Weder die Euphorie am Aktienmarkt noch die
auf dem Psychbmarkt hat lange gehalten. Die Menschen ha-
ben nach wie vor emotionale Probleme und wissen nicht, wie
sie sich selbst helfen kénnen. Manche meinen, es sei schlim-
mer als zu Beginn der Psychotherapie - was sicherlich eine
Ubertreibung ist.
Aber vielleicht ist dies der Beginn der Erkenntnis, dass das
Leben keine Krankheit ist. Episoden von Ungliicklichsein
gehoren zum Leben dazu. Sie sind kein Fall fiir den Arzt
oder Psychotherapeuten. Die meisten emotionalen Stérun-
gen vergehen ebenso wie die meisten Krankheiten von al-
lein wieder. Menschen verfiigen iiber beachtliche Selbsthei-
lungskrifte und Regenerationsfihigkeiten. Der Rat der Medi-
ziner »Gehen Sie mit jedem Unwohlsein, das Sie nicht
verstehen, sofort zum Arzt« schreit nach dem Zusatz »Sonst
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ist die Sache vorbei, ohne dass wir daran verdienen konn- anreden solle, mit: »Tathagata« (einer, der den Weg gegangen
ten«. ist). Erst spiter biirgerte sich die Bezeichnung-des »Buddhas
Es gibt weder perfekte Gesundheit noch perfektes Gliick. Wie (der Erwachte, Erleuchtete) ein.
man mit diesen Tatsachen am besten umgeht, das ist eine Seiner Lehre gemdB war Siddhartha Gautama ein Mensch,
Sache der Lebenseinsteilung, und die wiederum hat mehr mit . dem es gelungen war, eine innere Einstellung zu entwickeln,
ilosophie als .Hlit Medizin oder Psychotherapie zu tun. ~ durch die ihn nichts ernsthaft aus der Fassung bringen Konn-
Damit wiren wir wieder am Ausgangspunkt angelangt: der | te. Er war so ruhig und ausgeglichen, dass ihn seine Umge-
Philosophie der Stoiker. Unser Erkenntnisstand _entspricht ‘bung deswegen bewunderte und wissen wollte, wie er das
wieder dem hohen Niveau, das gebildete Kreise vor zweitau- “schaffte. ———
%ml besaBen. Nur wenn man alles Neue automatisch 8 | Der Buddha betonte immer wieder, dass jeder Mensch diesel-
fiir tiberlegen hélt, wertet man das Alte ab. Wir glauben vor- be Gelassenheit erreichen kénnte, wenn er nur aufmerksam
schnell, dass Menschen vor tausend oder zweitausend Jah- | gegeniiber seinem Kdrper, seinen Gedanken, Gefiihlen und
ren Halbidioten gewesen sein miissen, nur weil sie keine Au- | | seiner Umgebung sei und darauf achte, was ihm guttue un
tos, Computer und Haarfone besaBen. Moderne Technik ist \was nicht.
eben nicht alles. Was das Denken betrifft, schaffen es Men- usgehe den Erkenntnissen der heutigen Kognitiveﬁ
schen miihelos, hinter einmal gewonnene Erkenntnisse weit Verhaltenstherapie liegt die Vermutung nahe, dass dem Bud-
zuriickzufallen. Und damit kommen wir zum niichsten . dha bei seinen Beobachtungen der Zusammenhang zwischen
Punkt. ~seinen Gedanken und Gefithlen bewusst geworden war. Auf
- diese Weise hatte er sich in die Lage versetzt, nach Belieben
/ . ' seinen aufkommenden Arger, seine Angste, seine Hoffnungs-
_ ' losigkeit, die ihn zu Beginn seines Weges geplagt hatten, zu
Theravada-Buddhismus beenden und stattdessen Ruhe und Gliick heprw;g:rzurufen. Er
hatte sich von der Unausweichlichkeit des Leidens befreit,
der die meisten anderen unterworfen schienen, weil sie nicht
Im Buddhismus, den viele im Westen fiir eine geschlossene, gelernt hatten, ihre Gefiihle mittels ihrer Gedanken zu kon-
einheitliche Religion halten, gibt es in Wirklichkeit genauso trollieren.
viele verschiedene Richtungen wie im Christentum oder jeder Der Buddha war sich der Bedeutung seiner Entdeckung in
anderen groen Religion. hohem MaBe bewusst; denn er hatte vorher viele vergebliche
Der Ther?vada—Buddhismus stlitzt sich auf die #ltesten be- Versuche unternommen, sich vom Leiden zu befreien. So
kannten Uberlieferungen und steht damit der urspriinglichen hatte er zunichst Yoga und Meditation, spéter auch strenge
Lehre des Begrii.nders dieser Religion, Siddhartha Gautama, Askese getibt. Interessant ist dabei, dass er seine Angst vor
am néchsten. Dieser beantwortete die Frage, wie man ihn dem Tod dadurch zu bekimpfen suchte, dass er Leichenfelder
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aufsuchte. In der damaligen Zeit wurden nicht alle Toten be-
graben oder verbrannt, sondern einfach auf bestimmte Plitze
geworfen, wo sie sichthar verwesten. Diesen Versuch, seine
Angste zu {iberwinden, kénnte man nach den heute giiltigen
Begriffen der Verhaltenstherapie als »Desensibilisierung« be-
zeichnen. Ohne gleichzeitige Anderung der Gedanken be-3
wirkt sie allerdings auch wenig.
Keines der frithen Dokumente des Theravada-Buddhismus
widerspricht den Erkenntnissen der Kognitiven Verhaltens-
therapie. Allerdings benennt auch keines den Zusammen-
hang zwischen Gedanken und Gefithlen ausdriicklich. Viel-
mehr heiBt es sinngemiB: »Er weiB, wenn in ihm Gier, Hass
und Zweifel vorhanden sind. Er ist sich bewusst, wenn in ihm |

weder Gier noch Hass noch Zweifel vorhanden sind. Wie es ¥ |
zur Entstehung dieser Hindernisse kommt, auch das weif} er. ¥

Wie es zum Aufgeben und nicht wieder zur Entstehung die- |
ser Hindernisse kommt, auch das weiB er.« "
" Vom Buddha wird an mehreren Stellen der ltesten iiberlie-
ferten Zeugnisse gesagt, dass er imstande war, seine Gedan-
ken nach Belieben kommen und gehen zu lassen. Dass er
seinen Gefiihlen nicht ausgeliefert war, gehdrt zum Bild des
freundlich lichelnden Buddha.
Man kénnten sogar dariiber spekulieren, ob die Philosophie
der Stoiker von der frithen buddhistischen Lehre beeinflusst
war. Verbindungen zwischen Griechenland, Rom und Indien
in der damaligen Zeit sind bekannt. Zeitlich wire es auch
denkbar. Siddhartha Gautama lebte ca. 500 v.Chr. Die sto-
ische Philosophie entwickelte sich ab ca. 300 v. Chr. Bewiesen
ist ein solcher Einfluss bis heute allerdings nicht.
Viele, die sich Ruhe und Gelassenheit wiinschen, fiihlen sich
von der Lehre Epiktets und des Buddha gleichermaBen ange-
zogen. Albert Ellis hat in einem Interview geduBert, dass er
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den Buddhismus wihlen wiirde, miisste er sich fiir eine Reli-
gion entscheiden. Er zieht es allerdings vor, keiner Religion
zu folgen.

Das Bediirfnis nach Gelassenheit

Epiktet kam als Sklave nach Rom. Er wurde ca. 50 n.Chr. in
einer Gegend geboren, die heute zur Tiirkei und damals zum
Romischen Reich gehdrte. Wie er Sklave wurde, das ist nicht
bekannt. Aber viele reiche Rémer hielten sich damals einen
gebildeten Sklaven. Spiter wurde er freigelassen, griindete
eine Schule und verkiindete seine Lehren.

Seneca, ca. 50 Jahre vor Epiktet geboren, lebte als Erzieher
und Politiker im Umkreis des Kaisers Nero, konnte dessen
Amokliaufe aber auch nicht verhindern. Im Gegenteil: Auf
Befehl Neros musste er sich selbst téten. Wie es heiBt, brach-
te er es gelassen hinter sich.

Mark Aurel (121-180), rdmischer Kaiser seit 161, fiihrte eine
Reihe von Kriegen, fiihlte sich mit seiner Rolle als Herrscher
aber anscheinend nicht so recht wohl und litt unter Depres-
sionen. Seine »Selbsthetrachtungen« dienten ihm als Selbst-
hilfe gegen seine pessimistische Lebensauffassung und hal-
fen ihm offenbar tatséchlich tiber das Schlimmste hinweg,.
Siddhartha Gautama, der spiitere Buddha, wuchs der Legende
nach als Prinzensohn in groBer Pracht auf. Da sein Vater
aber - wie ebenfalls iiberliefert ist -, hinter einem Ochsen
gehend, seine Felder selbst bestellte, darf man sich das El-
ternhaus des Buddha wohl nicht allzu luxuriés vorstellen.
Sein Vater diirfte nach heutigen MaBstiben ein einflussrei-
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ches Mitglied in seiner Gemeinde mit einem gewissen Grund-
besitz gewesen sein. Siddhartha war in seiner Kindheit jeden-
falls keiner duBeren Not ausgesetzt. Umso hérter traf ihn die
Beobachtung, dass Menschen erkranken, altern und sterben.
Er reagierte darauf mit groBem Triibsinn. Da er an den Tatsa-
chen nichts dndern konnte, suchte er nach einem anderen
Weg, um sein inneres Gleichgewicht wiederherzustellen.
Albert Ellis, geboren 1913, lebt seit frithester Kindheit in New
York. Sein Elternhaus, insbesondere seine Mutter beschreibt
er als neurotisch, behauptet aber, dass ihm dies, im Gegen-
satz zu seinen Geschwistern, nie etwas ausgemacht habe,
Ihm sei von Anfang an klar gewesen, dass seine Mutter emo-
tonal gestort war und er sie nicht ernst zu nehmen brauchte.
Seine autobiografischen Angaben tendieren zu einem gewis-
sen Heroismus; denn auch seine anfingliche Schiichternheit
gegeniiber Frauen, seine beiden gescheiterten Ehen sowie
seine schwere Diabetes, die er bereits als Jugendlicher bekam,
hat er nach eigenen Angaben ohne nennenswerte emotiona-
le Probleme weggesteckt. TR
Sein Verhiltnis zur Arbeit nennt er »workophil«. Er hat Dut-
zende von Biicher und Hunderte von Artikeln geschrieben,
ein Institut in New York und dazu ein weltweites Netzwerk
von Ausbildungszentren aufgebaut. 1983, also mit 70 Jah-
ren, berichtete er, dass er um 8.30 Uhr, wenn der Wecker
klingelt, binnen 10 Sekunden aus dem Bett springt und bis
1.15 Uhr aufbleibt. Seine Arbeit beginnt er um 9.30 Uhr und
beendet sie um 23.00 Uhr. Diese Arbeitsgewohnheiten hat er
zeit seines Lebens beibehalten. Ellis bietet seine Therapie von
montags bis sonntags an. Er meint, wenn man einmal Berge
gesehen habe, habe man alle gesehen (was Urlaub Uberfliissig
mache). Die Grachten in Amsterdam schienen ihm bei seinem
Besuch der Stadt unpraktisch. Er fand, man solle sie licher
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zuschiitten. Ellis hielt sich dort nattirlich nicht urlaubshalber,
sondern zu einem »Workeshop auf,
Albert Ellis entwickelte seine Therapiemethode in den 50er
und 60er Jahren des vorigen Jahrhunderts. Dies Zeit war
durch folgende Ereignisse geprigt: Zwischen den USA und
der UdSSR herrschte Kalter Krieg. 1962 gipfelte dieser in der
Kuba-Krise. Die Welt stand am Rand eines Atomkriegs. Der
Kalte Krieg vergiftete auBerdem das innenpolitische Klima in
den USA. Kritische Biirger wurden von einem Tag auf den
anderen verdichtigt, Kommunisten zu sein, und mussten sich
vor Untersuchungsausschiissen zu Verhdren einfinden. 1963
wurde Prisident John F. Kennedy ermordet. Die USA ver-
strickten sich zunehmend in einen Krieg mit Nordvietnam.
Rassentrennung und andere Formen der Diskriminierung be-
stimmten den Alltag der Afroamerikanerlnnen. Mitte und
Ende der 60er Jahre kam es zu biirgerkriegsdhnlichen Zu-
stiinden in einigen amerikanischen Stédten.
Was haben die Biografien von Epiktet, Seneca, Mark Aurel,
Siddhartha Gautama und Albert Ellis gemeinsam? Alle fiinf
sahen sich mit schwierigen, existenziellen, persénlichen und
politischen Problemen konfrontiert. Alle bewegte die Fra.ge:
Wie kann man unter solchen Umstidnden gelassen und viel-
leicht sogar gliicklich leben?
Albert Ellis hat dazu einen programmatischen Aufsatz ge-
schrieben: »Rational living in a irrational world« (Verniinfti-
ges Leben in einer unverniinftigen Welt). Er listet dérin eini-
ge Spielarten des alltaglichen menschlichen Wahnsinns fmf,
angefangen bei Krieg, Terror, Unterdriickung, Korruption,
Umweltverschmutzung und Bevolkerungsexplosion iiber Un-
wissenheiten der Eltern bei der Kindererziehung, sexuellen
Missbrauchs von Kindern, Mingel im Bildungssystem und
selbstverursachte Wirtschaftskrisen bis hin zu unsinnigen Ri-
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(unlen, Moden, Aberglauben, selbstschidigendem Verhalten
wie zu viel essen, rauchen und trinken, Werbung, fundamen-
talistischen Religionen und Sexismus,

Nimmt man die Grundtatsachen des Lebens hinzu, die dem
Buddha anfénglich zu schaffen machten, namlich Krankhei-
ten, Alter und Tod, dann hat man zwar bei weitem keinen
vollstindigen Katalog menschlicher Probleme, aber doch
eine eindrucksvolle Liste menschlichen Leids.

Unter der Last dieser Verhiltnisse brechen nicht wenige zu-
sammen, werden depressiv oder zynisch. Andere reagieren
aggressiv oder bekommen Panikanfille. Manche »Problem-
l6sungen« wie Alkohol, Drogen, Medikamente oder Fanatis-
mus verschlimmern das Ganze noch.

Aber - wie Albert Ellis betont - man kann in dieser unver-
niinftigen Welt trotzdem verniinftig leben. Jeder hat die freie
Wahl, so oder so zu denken, so oder so zu handeln. Gelassen-
heit und sogar Gliick sind trotz dieser widrigen Umstiinde
méglich.

Man machte das Schlimmste aus diesen Verhiltnissen, wenn
man sie dramatisiert (#Das ist furchtbar, schrecklich, ganz
entsetzlich. Ich kann das nicht aushaltens), den Diktator
spielt (#"Das muss sich dndern. Tch werde nicht ruhen, bis ich
alle gezwungen habe, sich so zu verhalten, wie ich mir das
vorstelle«) oder sich und andere herabsetzt (sMenschen sind
Schweine. Sie sind durch und durch schlechte).

Man macht das Beste aus den Umstinden, indem man ver-
niinftig denkt und handelt. Dazu gehort anzuerkennen, dass
nicht alles schlecht ist. Das Schlechte ist schlecht, aber nicht
schlechter als schlecht. Man kann es aushalten.
Auch wenn man sich manchmal falsch verhilt, ist man des-
halb kein schlechter Mensch. Es besteht die Méglichkeit, den
Schaden wiedergutzumachen und sich das nichste Mal bes-
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ser zu verhalten. Ein schlechtes Gewissen kann man sich spa-
ren. Was zihlt, ist ein besseres Verhalten.

Akzeptanz ist der beste Weg zur Gelassenheit. Natiirlich kann
man einiges dndern, aber nicht alles. Die Welt wird im We-
sentlichen so bleiben, wie sie ist. Da Gutes und Schlechtes
nebeneinander existieren, hat man die Wahl und kann die
eigenen Erlebnisse mitbestimmen.

Ellis meint, man konne die Verriicktheiten dieser Welt als
Herausforderungen annehmen und versuchen, den Widrig-
keiten zum Trotz ein gliickliches Leben zu fithren. Das Ganze
sei dann eine Art Spiel mit dem Titel: pWie kann ich in So-
“dom und Gomorrha gliicklich werden?«

Der Stand der Dinge

1977 jubelte Ellis: »Die Rational-Emotive Therapie hat es
zweifellos geschafft.« Wollte er damit sagen, dass stressfreies
Denken und Handeln sich nun allgemein durchgesetzt habe?
Nein, leider nicht, aber er hatte seine Methode in den USA
etabliert. Zusammen mit der Kognitiven Verhaltenstherapie
gehort sie heute zu den fithrenden Therapierichtungen in
Nordamerika.

In Deutschland gibt es dagegen noch erheblichen Aufhol-
bedarf. Viele der wichtigsten populédren Biicher zur Rational-
Emotiven und Kognitiven Verhaltenstherapie wurden bisher
nicht ins Deutsche tlibersetzt, und das, obwohl diese Biicher
in den USA mitunter mehrfache Millionenauflagen erreicht
haben. Beispiel: David Burns, Feeling good, 1980. Eine Zeit
lang gab es von diesem Buch eine - fast hitte ich gesagt:
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grauenhafte - Ubersetzung eines unbekannten Klemverlags
Der Ubersetzer glaubte, das Werk siiberarbeiten« zu miissen.
Dabei hat er die Aussagen Burns teilweise ins Gegenteil ver-
kehrt. Daher musste man geradezu froh sein, dass es keine
weite Verbreitung gefunden hat. Dazu trug sicherlich auch
der hohe Preis bei. Die amerikanische Taschenbuchausgabe
(706 Seiten, Auflage: iber drei Millionen) kann man dagegen
auch heute noch fiir ungefihr 8 € bekommen.

Mit wenigen Ausnahmen haben auch deutsche Autorlnnen
die neuen Verhaltenstherapien bisher nicht ausfiihrlich und
verstindlich dargestellt. Im Literaturverzeichnis habe ich ei- _
nige der besten Biicher auf diesem Gebiet zusamme

“Die Grundideen der Kognitiven und Rational-Emotiven Ver-\
haltenstherapien sind zu wichtig, als dass sie ein Schatten-\
dasein in der Therapieecke fristen sollten. Nur ein kleiner Teil \
der Gesamtbevilkerung braucht eine Psychotherapie, und
von den Betroffenen entschlieBt sich nur eine Minderheit zu
einer Behandlung Oft ist bei psychlschem Leiden eine Thera-
pie nicht erforderhqh_ denn - - wie gesagt - das Leben ist
keine Krankheit, Probleme und die dah'n_t irerbundenen ‘unan-
genehmen Gefiihle gehoren naturgemaB zum Leben dazu.
Was ang angesichts der manchiﬁgluﬂarten menschhchen Exis-
tenzlﬁfﬁg‘ﬁgen wirklich nétig ist, ist eine Vernunftlge Le-
bensphilosophie, die {iber schwierige Zeiten hinweghilft.
Dazu eignen sich die Ideen der modernen Verhaltensthera-
pien sehr. Es wire vollkommen verkehrt, sie nur so genann-
ten »PatientInnen« oder »KlientInnen« zukommen zu lassen.
Die Grundfragen menschlichen Daseins haben sich nicht ge-
dndert. Sie sind heute die gleichen wie vor 2000 oder 3000
Jahren. Deshalb kann man auf das zuriickgreifen, was sich
liber Jahrhunderte bewihrt hat. Die neuen Verhaltenstheras

pien haben ihre Wurzeln in der Philosophie der Stoiker. Dic
1 g e
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stoischen Gedanken haben denjenigen, die sie kannten und
Gebrauch von ihnen machten, schon damals geholfen und

sind heute dazu imstande. Wir wiren einen entschei-
enden Schritt weiter, wenn diese gelassene Art zu denken

allgemein iiblich wire, 7
ie Lebensverhiltnisse auf diesem Planeten sind schwer ge-

nug. Es macht keinen Sinn, sie durch unverniinftige Gedan-
ken und Verhaltensweisen noch schwieriger zu machen. Un-
verniinftig sind alle Uberlegungen, die die Dinge schlimmer
machgii, _AlS 3¢ sind, und die_es erschweren, die Tatsa-
chen i@sﬁt voriibergehend, — zu akzeptieren. Einen
grofien Teil menschlich ffahrungen wie Erdbeben,
Uberschwemmungen, Diirreperioden, Eiszeiten, Krankheiten
und den Tod wé?ﬁglmww dndern kénnen. Aber wir kon-
nen dahin kommet, verniinftig und gelassen damit umzuge-

hen. Wir kénnten unseren Frieden schlieBen mit den unver-
meidlichen Tatsachen des Lebens.

Von Menschen durch falsches Denken und Handeln selbst
verursachte Probleme wie Kriege, Umweltverschmutzung
und Hunger kénnten beendet werden. Sie sind keine Natur-
katastrophen. Andere Denk- und Verhaltensweisen kénnen
diese Probleme losen.

Dafur gibt es Beispiele. PreuBen-Deutschland gehérte bis

S

1945 zu den bertichtigtsten Kriegsnationen der Welt. Nach
dem volligen Zusammenbruch dieses auf Krieg ausgerichte-
ten Staats- und Gesellschaftssystems am Ende des Zweiten

Weltkriegs haben die alliierten Siegermichte in Deutschland ¢

ein umfassendes Umerziehungsprogramm begonnen. Der den
Alltag frither beherrschende militédrische Ton und die soldati-
schen Umgangsfopmerip zivilen Leben wurden durch de-
mokratische urfd egeln des Zusammenlebens er-
setzt.
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Auch Schweden, ein Land, das noch im Mittelalter mit sei-
nem Heer an vielen, manchmal Jahrzehnte dauernden Krie-

pen beteiligt war, genieBt heute seit iiber 100 Jahren Frieden

und hat sich zu einem neutralen Staat erklirt.

Dies sind beispielhafte Entwicklungen, die beweisen, dass
Frieden méglich ist. Es mag schwer sein, sich heute z. B. Ista-
el und die arabischen Staaten als befreundete, wirtschaftlich,

politisch und kulturell zusammenarbeitende Nationen vorzu-

stellen. Aber eines Tages kann es Wirklichkeit werden, wenn

friedliches Denken und Verhalten dort nicht mehr die Aus- 3

nahme ist, sondern zur Regel wird.
Wir haben leider nur einen begrenzten Einfluss darauf, wie
andere denken und sich verhalten. Jeder entscheidet fiir sich
selbst, was er glauben und tun will, sofern er sich tiberhaupt
dariiber im Klaren ist, dass er diesbeziiglich eine Wahl hat.
Jeder hat auch die Folgen selbst zu tragen.

pikteChat groflen Wert darauf gelegt,mnterscheiden, was
in der eigenen Macht steht und was nicht. Die AuBenwelt

kann man kaum kontrollieren, wohl aber die Innenwelt. Man
e el

weill nie sicher, was als Nichstes passiert, aber man kann
“selbst entschei reagieren will.

Wir leben in einer dornigen Welt. Es wird niemals méglich
sein, alle Dornen zu beseitigen. Aber wir kénnen uns Sanda-
len anziehen. Die Menschen in der westlichen Welt trachten
danach, die duBeren Geschehnisse unter Kontrolle zu brin-
gen. Es ist zu einer fixen Idee geworden, den Korper, Krank-
heiten, das Leben und den Tod beherrschen zu wollen, Eben-
so streben wir danach, die Natur um jeden Preis unter unsere
Gewalt zu bringen. Mit anderen Worten: Wir wollen die Dor-
nen beseitigen.

Die Menschen in der fernastlich
sich - im tbertragenen Sin

¢lt neigen dagegen dazu,
- Sandalen anzuziehen gegen

rale

die Dornen auf dem Weg. Sie akzeptieren die Dinge eher so,
wie sie sind. Sie sehen es nicht als ihre Aufgabe an, alles
unter Kontrolle zu bringen. Da sie mehr Ubung in Gelassen-
heit haben, verlieren sie nicht so schnell ihr inneres Gleich-
gewicht. ;

Deshalb lassen Sie uns niher betrachten, was gelassenes
Denken in schwierigen Situationen bedeutet.




Situationen,
in denen es besonders wichtig ist,
die Gedanken zu entspannen

Gelassener Umgang mit anderen

W ie oft &rgern wir uns iiber andere. Wie oft sind wir von
ihnen enttiuscht. Wir meinen, dass die anderen schuld
sind an unserem Arger und Frust. Dem ist aber nicht so. Wir
haben es selbst in der Hand, wie wir auf die Meinungen und
Taten anderer reagieren wollen, Leider vergessen wir die meis-
te Zeit, dass wir diese innere Freiheit besitzen. Es ist zu einer
puren Gewohnheit geworden, verdrgert und enttiuscht zu
sein, wenn andere nicht so wollen, wie wir wollen. Vermutlich
haben wir diese Reaktionen bereits bei unseren Eltern gelernt,
die regelméBig an die Decke gingen oder beleidigt waren,
wenn wir uns anders verhalten haben, als es ihnen recht war.
Mit welchen Gedanken bringen wir uns aus der Fassung?

@

Das ist unglaublich, wie der sich verhalt!
So geht das nicht.

Ich kann das nicht ertragen.

Nein, nicht das schon wieder.

Das darf der nicht tun. Das darf die nicht tun. Das diirfen
die nicht tun. Das darf man einfach nicht sagen.

Ich will nicht, dass er [ sie sich so verhilt.

® & ¢ @

@
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Die Quintessenz daraus ist: Es passt uns nicht, was andere
tun, sagen, denken, und weil es uns nicht passt, glauben wir,
dass es auch nicht sein darf, obwohl uns die anderen gerade
genau das Gegenteil beweisen.

Beruhigen Sie sich. Aber wie? Indem Sie anders dariiber den-
ken:

@ Es geféllt mir nicht, was der macht, aber es geht auch so.

® Ich kann damit fertig werden, oft sogar leichter, als ich
zunichst dachte.

@ Die machen, was sie wollen. Ich auch!

Wir sind einfach verschiedener Meinung. Na und?

@ Es wire mir anders lieber, aber ich kann auch damit um-
gehen.

[

Fritz Perls hat zu diesem Thema ein schénes Motto geprigt:

»lch bin ich, und du bist du.

Ich bin nicht auf der Welt, um deine Erwartungen zu
erfiillen,

und du bist nicht hier, um meine zu erfiillen.

Wenn wir tibereinstimmen, ist es wunderbar.

Aber wenn nicht, dann ist da nichts zu machen.«

Wir sind von anderen erheblich unah angiger, wenn wir uns
selbst geniigend liehen. Selbstliebe bedeutet, dass wir uns
selbst das sagen und geben, was wir uns von anderen wiin-
schen. Die Abmachung »Ich gebe dir, was du brauchst, und
du gibst mir, was ich brauche« fithrt zu unnétigen Komplika-
tionen. Auch die Vorstellung »Ich mache dich gliicklich, und
dafiir machst du mich gliicklich« ist oft der gerade Weg ins
Ungliick. Wenn jeder selbst fiir seine Bediirfnisse sorgt, muss
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wllen, dis (st weder narzisstisch noch egoistisch, sondern
Atisdiuck einer gelungenen Entwicklung. Nur Kinder miissen

crlllen,
Selbstliebe erschwert das Zusammenleben nicht. Im Gegen-
f teil, sie ist die Basis fiir ein angenehmes Miteinander. Men-
T% schen begegnen sich in diesem Fall nicht als Bettlerlnnen,
@ sondern als Kéniglnnen. Wer selbst fiir die Erfilllung seiner
Wiinsche einsteht, ist wesentlich gelassener im Umgang mit
‘ anderen. Sollen diese doch tun, reden und denken, was sie
wollen. Es beriihrt das eigene Gliick nicht besonders.
Die anderen haben uns nur dann in der Hand, wenn wir un-
ser Wohlbefinden von ihnen abhéingig machen. Aber es ist
unsere Entscheidung, ob wir so denken: »Ich kann nur zufrie-
dep sein, wenn der andere dies oder Jjenes tut oder lisste, oder
50; 2Ich wiirde es vorzichen, wenn er dies oder jenes tite bzw.
_heﬁe. Aber mein Gliick, meine Zufriedenheit um}le-
re Ruhe héingen nicht davon ab. Mein Leben kann ohne den
anderen angenchm sein, wenn ich es will und dafiir sorge.«
iese beruhigenden Gedanken wirken librigens nur, wenn Sie
von ihnen tiberzeugt sind. Es sind keine Affirmationen, wie
Sie es vielleicht vom Positiven Denken kennen.
Der Unterschied zum Positiven Denken besteht darin, dass
Sie Ihre beunruhigenden Gedanken in Frage stellen und ge-
nau priifen: »_§timmt es wirklich, was ich mir hier einrede,
_hémlich daﬁs mein Gliick vom anderen abhiingt? Was spricht
fiir meine Uberlegungen, und was spricht dagegen? Helfen
; mir meine Gedanken, mich so zu fiihlen, wie ich es mochte,
54 und meine Ziele zu erreichen, oder mache ich mich damit nur

\ nervos? Was miisste ich denken, um ruhiger und gelassener
. zu werden?«

.\ | i - \@
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wirlen, bis die Erwachsenen ihre Bediirfnisse erkennen und

Sie sollen sich nichts einreden. Sie sollen auch nicht nur die
“einen gegen die anderen Gedanken austauschen. Sie kénnen
aber, wenn Sie dies fiir richtig halten, einen neuen Stand-
punkt einnehmen, der Thre Probleme ldst. Sie entscheiden,
was Sie denken wollen. Keiner kann Ihnen die Auswirkungen
auf Thre Gefiithle und -I:I;ﬁ*mngen abnehmen. Ihr Denken,
Fiihlen und Handeln liegt in Ihrer Verantwortung. Sie sind |/
frei. Das ist das Wunderbare an dieser Philosophie. Sie stirkt
Thre Autonomie und gibt Thnen die Chance, eine reife und

erwachsene Personlichkeit zu sein.

Im Ubrigen ist gegen Positives Denken nichts einzuwenden. :
Autoren wie Norman Vincent Peale oder Joseph Murphy bie-
ten optimistische Gedanken an, gewissermaflen Software-Pa-
kete fiir den Geist, die man benutzen kann oder nicht. Beide
waren amerikanische Pfarrer, die im Grunde genommen mit
ihren Biichern Seelsorge geleistet und eigentlich die Tradi-
tion christlicher Erbauungsliteratur fortgesetzt haben. Man
sollte beim Positiven Denken nur generell darauf achten, dass
es mit den Tatsachen iibereinstimmt und einem wirklich
nitzt. - e

Einige unserer Mitmensche@iliehen MachtspielenySie wollen
unbedingt die Oberhand bekommen, am Ladentresen, im Ge-
sprich und sonstwo. Sie dringeln vor, schneiden einem das
Wort ab, provozieren, raufen und rangeln. Bei solchen Zeit-
genossen stellt sich immer wieder die Frage: Geht man dar-
auf ein, oder spielt man sein eigenes Spiel? Die eigenen Ziele
haben Vorrang. Man darf sich nicht beirren lassen durch An-
gebote, auf die Palme zu gehen, durch Versuche, einen in
einén verbalen Schlagabtausch zu ziehen, oder durch Tritte
gegen das Schienbein.

Das heiBt nicht, dass man sich nun alles gefallen lassen miiss-
te. Aber man sollte sich von niemandem vorschreiben lassen,

£\
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ob, wie und wann man reagiert. Warum sollte man auf jede
freche oder dumme (was oft auf dasselbe hinausliuft) Bemer-
kung sofort etwas erwidern? Weil unwahre Behauptungen
nicht einfach so stehen bleiben diirfen? Dann hitte man ja
viel zu tun, wollte man auf alles reagieren, was nicht stimmt.
Man miisste sich dauernd streiten, stindig Leserbriefe schrei-
ben, und man kiime gar nicht mehr dazu, eigene Pline zu
verwirklichen.

Viel Gelassenheit kénnte auch das Verhiltnis zwischen Eltern
und Kindern entkrampfen. Erwachsene tragen ihren Eltern
manchmal noch Jahre, Jahrzehnte oder das ganze Leben lang
Dinge nach, die sie in ihrer Kindheit falsch gemacht haben.
Das mag alles so sein, aber so ungefihr mit 25 Jahren ist man
erwachsen. Egal mit welchen Narben man das Elternhaus
verlassen hat, nun ist man erwachsen und fiir sein Leben und
seine Zukunft selbst verantwortlich. Was immer war, es ist
vorbei, Man hat die Wahl, ob man sein Leben der Vergangen-
heit widmen oder ein neues, besseres beginnen will. »Life is

e iy
an everyday invention« (man erfindet sein Leben jeden Tag

neu], habe ich neulich in"einéni CD=Booklet der Jazzsingerin
Cassandra Wilson gelesen. Das gefillt mir. Wir kénnen die
Vergangenheit hinter uns lassen und jeden Tag neu begin-
nen. Wenn uns dies bewusst ist und wir es wollen.

Die Sehnsucht nach Liebe und Anerkennung

" Besonders Frauen glauben, dass sie geliebt werden miissen.
Deshalb bemiihen sie sich oft so angestrengt darum, von al-
len beachtet zu werden.

Keine Angst, Minner haben auch ihr Thema. Sie glauben,\ /

unbedingt etwas leisten und erfolgreich sein zu miissen. Dazu
kommen wir noch.
muf angewiesen, geliebt zu werden. Sie
sind nicht in der Lage, selbst fiir ihr Wohlergehen zu sorgen.
Verlauft ihre Entwicklung réibungslos, verinnerlichen sie mit
der Zeit die fiirsorglich lichende Haltung der Erwachsenen
und erfiillen sich ihre Wiinsche und Bediirfnisse selbst. Es
gehort zu den groBten Freuden von Kindern, E‘_n_f\r_a’mll_____emg
zu konnen und selbststindig zu werden. Autonomie und

“Freiheit sind natiirliche Ziele. In unserer Gesellschaft werden

leider insbesondere Méidchen immer noch sehr oft so erzo-
gen, dass sie ihre Autonomie dem Gefallen der Erwachsenen
und smﬁ; der Minner opfern. Warum ei-
gentlich? Wem niitzt das? Es niitzt weder den Frauen noch
den Ménnern, weil das stindige Streben nach Liebe und An-
erkennung viele Konflikte provoziert, die sonst unterblieben.
Die meisten Méanner und Frauen haben sich schon so sehr an
die »typisch« weiblichen und mﬁnwms-

und Verhaltensmuster gewdhnt, dass sie glauben, sie seien

genétisch bedingt. Der Glaube, es sei vererbt, ist auf den
ersten Blick ungemein dann ist man dafiir
nicht verantwortlicll. Die Kehrseite lie m
diese Uberzeugupg verinderbares Denken) Fiihlen und Ver-
halten auf ewig festschreibt und die dazugéhérigen Probleme
gleich mit.
Vielleicht gibt es auch genetische Anteile am menschlichen
Verhalten. Aber bevor nicht zweifelsfrei feststeht, welche dies
sind, sollte man vorsichtig mit voreiligen Schliissen sein. In
der Vergangenheit mussten viele Erkenntnisse revidiert wer-
den, nachdem sie durch Gegenbeweise unhaltbar geworden
waren.
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Nicht alle Frauen denken, fithlen und verhalten sich gleich,
ebensowenig die Minner. Diese Tatsache macht mich miss-
trauisch gegeniiber allen Theorien, die Gene, Archetypen,
Sternbilder oder Ahnliches fiir die Ursache individueller Ent-
scheidungen halten. Anhiinger der genetischen Erkldrungs-
modelle beginnen dann verwirrende Debatten dariiber, dass
bestimmte Frauen sich »eigentlich unweiblich« oder gar
»méannlich« verhalten. Und einigen Minnern wird VOIgewor-
fen »unménnlich« oder »wie eine Frau« aufzutreten. Aber um
mlt Herbert Gronemeyer zu fragen: »Wann ist ein Mann ein
\ Mann?« Und wann ist eine Frau eine Frau?

' i Die Frauenemanmpat ion hat erst im 20. Jahthundert und
| vornehmlich auﬂwma\und Europa Fort-

schritte gemacht. Vorher wurden Frauen von Minnern ge-
gen Vieh oder andWMMﬁmm
nicht besser als der von Sklaven. Enigegen anderslautenden
m ist die Gleichberechfigung der Frauen noch
nicht durchgesetzt, nicht in Deutschland und schon gar nicht
weltweit. Wo ist denn die Vorsitzende der Arbeitgeberinnen-
verbinde? Wie viele Bundeskanzlerinnen kénnen Sie auf-
zéhlen? Wie viele Managerinnen stehen an der Spitze der
groBen Konzerne? Ich kénnte diese Fragen miihelos fortset-
zen. Uberall, wo es um Macht und Einfluss in Politik, Wirt-
schaft und Kultur geht, sind Frauen bisher in einer deut-
lichen Minderheit, also von der Paritiit, die ihnen nach dem
Geschlechterverhiltnis zusteht, weit entfernt. Aber nach 100

Jahren Frauenemanzipation ist auch nicht mehr zu erwarten.

Fortschritte brauchen viel Zeit. In dem MaBe, wie die Rollen
von Frauen und Ménnern neu geschrieben werden, werden
sich auch die Erkenntnisse iber die genetischen Urspriinge
weiblichen und ménnlichen Verhaltens noch stark verin-
dern.

Also, egal ob Sie eine Frau oder ein Mann sind, machen Sie
sich klar, dass Sie nicht geliebt oder anerkannt werden mu,s-
e

sen. Es ist ganz nett, wenn andere einen respektieren und

'mogen, aber wir kénnen auch darauf verzichten.

Trauen Sie sich, Sie selbst zu sein, und vertrauen Sie darauf,
dass von den 6 Milliarden Menschen auf der Erde ein paar
Sie so, wie Sie sind, mégen und anerkenneén. Taufen Sie nicht

% [ jeder hinterher. Ringen Sie nicht um die Liebe und

Anerkennung von Menschen, die Ihnen keine geben wollen
oder konnen. Es ist unméglich, es allen recht zu machen.

Trennung und Scheidung

»Don’t go breaking my heart« (Brich mir nicht das Herz) tént
es aus dem Radio. Als ob dies méglich wiire, Ich sagte bereits,

dass gelassenes Denken bedeutet, gegen den Strom zu
schwimmen. Immer UHTWWFWI l.man uns einre-

den, dass bestimm ignisse, wie etwa Treginungen oder
Scheidungen, #hweigerlich schlimme Folge
eidung emotional zur Folge hat, bestimmt in
erster Linie jeder selbst. ch
Umstellungen mit sich. Der andere / die andere ist nicht mehr
da (das kann angenehm oder unangenehm sein, je nachdem
ob man noch gerne zusammengeblieben wére oder nicht).
Vielleicht braucht man eine neue Wohnung. Die Kinder sind
ebenfalls nicht mehr da oder miissen jetzt allein oder mit
einem neuen Partner / einer neuen Partnerin erzogen werden.
Méglicherweise ist nun weniger Geld vorhanden, die spitere
Rente ist geschmailert. Das kann alles passieren. Verglichen
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aturlich bringt eine Trennung viele |
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mit einer guten Bezichung ist es ein Minus. Aber verglichen
mit einem Leben voller Ligen und Betrug, Streitereien, Belei-
digungen, Desinteresse und Aneinander-vorbei-leben ist die
Trennung ein Plus. Mit anderen Worten: Es gibt Schlimmeres
als eine Trennung.

Jede Trennung bietet die Chance fiir einen Neuanfang, ent-
weder allein oder mit einem neuen Partner | einer neuen
Partnerin.

Was die Scheidung fiir einen bedeutet, das hingt davon ab,
wie man dariiber denkt. Argerliche, éngstliche und deprimie-
rende Gedanken bringen einen aus der Fassung:

® Wie konnte er [ sie mir das antun?

® Was soll jetzt aus mir werden? (Von nun an geht’s berg-
ab.)
Dieses Scheusal! Diese Schlampe!
Es ist alles ganz schrecklich (furchtbar, unertriiglich)!
Jetzt ist alles vorbei!
Ich habe Jahre meines Lebens verloren. Alles war
schlecht.
Ich fithle mich so mies. Ich werde nie wieder gliicklich
sein.
Ihm [ ihr geht es jetzt gut, und ich muss leiden.

Gelassene, epfimistische Gedanken erleichtern einem dage-
gen die Ubergangszeit und den Neuanfang:

@ Ich habe schon einiges tiberstanden. Warum sollte ich da-
mit nicht fertig werden?

@ Es ist, wie es ist.

® Es ist schlimm. Aber nicht schlimmer als schlimm.

@ Vielleicht wire es anders besser, aber das denke ich nur,
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vielleicht wiire es anders noch schlechter. Jedenfalls geht
es auch so.

Wie soll mein Leben in Zukunft aussehen? Wie kann ich
es verbessern?

Was habe ich gelernt?

Ein Gliick, dass das vorbei ist. Jetzt blicke ich nach vorn.
Es war nicht alles gut, und emr\mﬁm
werde das Gute wiederholen und aus dem Schlechten ler-
nen.

_Ich bestimme selbst, was ich denke, fiihle, tue, und wie es "

"

mir geht, und kein anderer.

Das ist eine kleine Auswahl hilfreicher Gedanken. Normaler-
weise konkurrieren die beunruhigenden mit den beruhi-
gendeﬁ Gedanken. Deshalb wechseln die Gefiihle. Mal fiihlt
man sich besser und mal schlechter, je hachdem,_ was man
sich gerade durch den Kopf gehen lésst.

Da mit der Trennung ein Abschnitt des Lebens zu Ende ge-
gangen ist, ist es wichtig, sich neue Ziele zu setzen. Im Kapi-
tel »Das Leben genieBen« Tinden Sie mehr dazu.

Ich behaupte nicht, dass es leicht ist, wihrend und nach einer
Scheidung gelassen zu bleiben. Ich will aber auch nicht die
Auffassung unterstiitzen, dass eine Trennung furchtbar,
schrecklich und unertréglich sein muss. Eine Scheidung ver-
langt eine Antwort auf die Frage: Wie will ich damit umge-

hen? Gelassenheit ist eine Maglichkeit.

-




Gelassen (iber den Tod denken

Manche Menschen erschrecken allein schon bei dem Gedan-
ken an den Tod. Dabei wire es so wichtig, gelassen auf ihn
zu reagieren; denn er ist ein alltigliches Ereignis.

Jeden Tag sterben weltweit 200000 bis 300000 Menschen
durch Unfille, Kriege, Krankheiten oder einfach weil ihre Le-
bensenergie verbraucht ist. Menschen werden geboren und

sterben. Das ist so natiirlich wie der Wechsel der Jahreszei-
ten. Niemand hat einen Anspruch darauf, eine bestimmte

Dauer zu leben. Das Leben kann bereits nach Minuten, Tagen
oder ein paar Jahren wieder zu Ende sein. Die durchschnitt-
liche Lebenserwartung in Deutschland lag 1998 bei 77 Jah-
ren. Aber auch diese Statistik begriindet keinen Anspruch auf
ein langes Leben.

[|Obwohl der Tod selbstverstindlich zum Leben dazugehért, ist
die Akzeptanz dieser Tatsache sehr gering. Viele zeigen sich
tiberrascht oder sogar schockimeﬁ'n’Menschen sterben,
die sie kennen. Nur wenige sind damit einverstanden, dass
ihre Angehorigen und FreundInnen und sie selbst auch diese
Erde zu einem unbestimmten Zeitpunkt wieder verlassen
miissen.

Die meisten denken: »Das darf nicht sein.« Hiufig werden
Schuldige gesucht, wenn jemand stirbt. Der Arzt hitte ver-
hindern miissen, dass der Tod eintritt (denn eigentlich stirbt
Jja niemand). Menschen, Sachen und Ereignisse werden ange-
klagt, fiir den Tod einer Person verantwortlich zu sein. Man
sucht Griinde, will den Tod und seine Ursache verstehen, als
ob dies etwas daran &ndern wiirde, dass der Tote tot ist.

Auf diese Weise tiuscht man sich dariiber hinweg, dass der

Tod eigentlich sprachlos macht. Was soll man dazu sagen?

Jeder weiB es. Der Tod existiert. Die Toten sind unwiderruf-
lich tot. Das Leben der Ubrigen geht weiter.

Vielleicht scheint der Tod so wenig akzeptabel, weil er allen,
die an dic absolute Machbarkeit von allem und jedem glau-
ben, ihre absolute Machtlosigkeit in allen wesentlichen Fra-
gen des Seins demonstriert. Die illusionére Vorstellung, die
AuBenwelt nach den eigenen Phantasien bis ins Letzte ge-
stalten zu kénnen, bricht ungefragt und schonungslos zu-
sammen. Der Tod holt alle auf den Boden der Tatsachen
zurlick, so lange bis die Verdringung wieder gelingt.

Vielleicht wird jetzt die AuBerung Epiktets verstindlicher, ( '

man solle sich nicht so sehr um die Dinge kiimmern, iiber die

&a_ri_keine Macht hat, wie Kérper, Vermégen, Ansehen und

Amter, dafiir umso mehr um die Gedanken tber die duBeren

Ereignisse; denn nicht die Dinge selbst, sondern ihre Gedan-
ken iiber die Dinge beunruhigten die Menschen. So sei der
Tod an und fiir sich nichts Schreckliches, Erst die Meinung,
der Tod sei erschreckend, bewirke den Schrecken.

Epiktet begriindete seine Ansicht iiber den Tod damit, dass
Sokrates ruhig und gefasst gestorben sei. Sokrates hatte sich
bei den Biirgern Athens unbeliebt gemacht und war schlief3-
lich einer Kampagne gegen ihn zum Opfer gefallen. Mit eini-
gen aus der Luft gegriffenen Anklagen machten die Athener
ihm den Prozess. Nach mehrmaligen Abstimmungen verur-
teilte eine Jury ihn zum Tode. Sokrates beschrinkte sich in
dem Verfahren darauf, ie_i‘r_lg_@_ti_% entzog
sich dem Urteil jedoch nicht durch eine Flucht, die ihm mog-
lich gewesen wiire, Er trank (zum Entsetzen seiner Freunde)

in aller Gelassenheit den Giftbecher. Das war fiir Epiktet dir/o

Beweis, dass es auch anders geht.
Nachdem Sie bis hierher gelesen haben und inzwischen so-
wohl die Muster der Ruhe- wie der Stressgedanken kennen,
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traue ich lhnen zu, selbst beruhigende Gedanken tiber den
Tod zu finden. Sie konnen sich dabei an den folgenden
Schritten orientieren:

[ e

®
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Was denken Sie {iber den Tod? Schreiben Sie Thre Gedan-
ken am besten auf.

Beunruhigen oder beruhigen IThre Gedanken Sie? Welche
Gedanken machen Ihnen besonders zu schaffen?

Falls Sie mehr Trauer, Angst oder Wut empfinden, als Ih-
nen lieb ist, tiberpriifen Sie jeden einzelnen Threr Gedan-
ken, indem Sie die folgenden Fragen beantworten:
Stimmt diese Uberlegung mit den Tatsachen iiberein?
Was spricht fiir meinen Gedanken? Was spricht dagegen?
Welche Beweise gibt es dafiir? Welche dagegen?

Helfen mir meine Gedanken, mich ruhig und gelassen zu
fithlen?

Unterstiitzen sie mich darin, mein Leben zu genieBen?
Was miisste ich denken, damit ich angesichts der Tatsache
des Todes ruhig und gelassen bleibe?

Achten Sie bei der sorgfiltigen Betrachtung Threr Gedanken
vor allem auf Folgendes:

Enthalten Ihre Uberlegungen ausdriicklich oder unausge-
sprochen Worte wie »schrecklich«, »furchtbar«, »entsetz-
lich«, »grauenhaft«? Ersetzen Sie diese Ausdriicke durch
sachlichere Begriffe wie »adrgerliche, »traurige, renttiu-
schend«, »verunsichernds, »unangenehme,

Steckt hinter Ihren Uberlegungen die Befiirchtung: »Ich
kann die Tatsache, dass Menschen sterben, nicht ertra-
gen«? Wenn ja, iberzeugen Sie sich davon, dass Sie es
doch kénnen. Denken Sie dabei an andere Dinge, die Sie
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nicht mogen, aber trotzdem aushalten. Es geht um das
Bewusstsein, dass Sie mit schwierigen Situationen umge-
hen kénnen.

© Vergessen Sie nicht, dass auch alle anderen Menschen mit
der Tatsache der Sterblichkeit konfrontiert sind. Welche
Uberlegungen haben anderen geholfen, sich mit dem Tod
auszusthnen? Sie kdnnten entsprechende Biicher zu die-
sem Thema lesen und sich neue hilfreiche Gedanken zu
eigen machen.

@ Finden Sie Menschen, die mit der Tatsache des Todes ruhig
und gelassen umgehen kdnnen. Freundinnen oder Nach-
barlnnen, aber auch PfarrerInnen, Seelsorgerlnnen, Psy-
chotherapeutlnnen und PhilosophInnen kommen dafiir in
Frage. Sie konnen Ihnen helfen, Trost und eine neue Ein-
stellung zum Tod zu finden.

b ‘hd\i’M

Innere Ruhe finden
bei Krankheit und kérperlichen Schmerzen

Nicht selten bekommt man zwei Probleme zum Preis von
einem. Man erkrankt, hat Schmerzen, und dann zieht man
sich auch noch Depressionen, Angste und Arger iiber die
Krankheit und die Schmerzen zu.

Es geht aber auch anders. Was man nicht dndern sollte
man akzeptieren und sich dann anderen Dingen zuwenden.-
Krankheiten kommen und gehen wieder. Bei chronischen Er-
krankungen schwankt iiblicherweise der Grad der Beein-
trichtigungen.

Auch hier geht es darum, nicht zu dramatisieren, sondern
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zunichst niichtern die Tatsachen zu bejahen. Man hat dann
wie immer die Wahl, das Schlimmste oder das Beste daraus
zu machen.

Falls Ihnen das sehr simpel vorkommt, haben Sie recht. Es ist
einfach. Und es funktioniert - wenn man sich an diese Leit-
linien hilt. Leider sind diejenigen, die diese Ratschlige zu
einfach finden, auch die, die sie nicht anwenden. Dass etwas
kompliziert, bitter oder anstrengend sein muss und nicht ein-
fach sein darf, ist auch nur ein Gedanke, der es jedoch wert
wire, liberpriift und an den Tatsachen und Folgen gemessen
zu werden.

Im Ubrigen ist die kognitive Umstrukturierung - das bedeu-

tet: Stressgedanken durch entspannte Uberlegungen erset-
zen - nicht ganz so einfach; wie es dem einen oder der an-"

deren im Moment erscheinen mag. Es ist leichter gesagt als
getan., Aber das merkt man erst, wenn man es in Krisensitu-
ationen selbst ausprobiert.

Beim reinen Lesen bekommen Sie alles vorgekaut. Erst wenn
Sie sich die Miihe machen, {iber das Gelesene nachzudenken
und es in Ihre eigene Sprache zu {ibersetzen, stellen Sie fest,
dass es mehr Ubung braucht, als Thnen und den meisten an-
deren lieb ist. Aber es lohnt sich. Beruhigungstabletten oder
die Hoffnung auf den Nﬁmbergﬂgiﬂg@t_g&sﬂgg keine echte
Alternative.

Bessere, das heiBt in diesem Fall: beruhigende oder erfreu-
liche Gedanken zu finden und - das ist besonders wich-
tig - sie in den entscheidenden Situationen parat zu haben,
ist am Anfang nicht so einfach. Die alten Denkgewohnheiten

setzen sich schneller durch, als einem lieb ist. Nur mit Ent-
.Schlossenheit und viel Ubung schafft man es schlieBlich.

o e SN iy
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Gelassen alt werden

Manche Menschen mdgen gar nicht alt werden, weil sie da-
mit Krankheit und Pflegebedtrftigkeit, Alzheimer und Par-
kinson verbinden. Andere ‘mochten gern »junge« Alte sein,
also trotz vieler Lebensjahre jugendlich fit, leistungsfihig
und ohne Falten.

Das Blatt hat sich gewendet. Wihrend frither junge Men-
schen bedauerten, nicht alt zu sein, weil Jungsein den
Ausschluss aus allen Machtpositionen bedeutete und mit
unreif und unerfahren gleichgesetzt wurde, sind die Alten
Jjetzt in die Defensive geraten. Sie gelten als senil und trot-
telig.

Stdndig ist von den Lasten die Rede, die der »Generationen-
vertrag« den jungen Leute aufbiirde. Sie missten iiber Ge-
bithr fiir die Renten der Alten aufkommen. Dass die Al-
ten - auch die Kinderlosen - mit ihren Steuern und Bei-
tragen Kindergirten, Schulen, Universititen, die Kranken-
versorgung und Pflege der Kinder und Jugendlichen bezahlt
haben, wird allgemein iibersehen. Nicht nur Altere brauchen
drztliche Unterstiitzung, Pflege und Betreuung. Auch die »lie-
ben Kleinen« sind zu Beginn ihres Lebens oft krank, wirken
»gebrechlich« im Sinn von »korperlich und geistig hilfsbhe-
diirftige. Leiden ist kein »Privileg« der Alteren. Und wer zahlt
das Geld fiir die Suchttherapien, Gefingnisaufenthalte und
die Sonderférderung der Jugendlichen?

Ich will hier Kindheit und Jugend nicht in diisteren Farben
malen, aber doch einiges geraderticken. Das bediirftigste Al-
ter eines Menschen ist seine Zeit als Sdugling und Kleinkind.
In diesem Lebensabschnitt braucht jeder Mensch Pflege und
intensive Betreuung. Dagegen bendtigen nur wenige alte
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Menschen Hilfe, niemals alle. Die meisten sterben, ohne pfle-
pebedirltig geworden zu sein.

Nicht ohne Grund wird heute von einem Jugendwahn ge-
sprochen. Das war - wie gesagt — nicht immer so. Noch vor
wenigen Jahrzehnten mussten besonnenere Altere fiir die
Jingeren ein Wort einlegen: »Sooo schlimm sind sie nun
auch wieder nicht.«

Erst hat man die Defizite der Kinder und Jugendlichen iiber-
trieben. Und nun spielt man bestimmte Erscheinungen des
Alterungsprozesses hoch. Das Objekt wurde ausgetauscht,
geblieben ist die Ubertreibung. Deshalb ist es so wichtig,
sachlich zu bleiben. Vorurteile verursachen Stress.

Betrachtet man allein die Fakten, besteht kein Grund, das
Alterwerden zu fiirchten. Die meisten Alten sind bei ordent-
licher Gesundheit, sorgen fiir sich selbst und passen sich
neuen Umstinden an.

Wie man das Alterwerden erlebt, das hiingt von den Gedan-

ken ab. Sieht man nur die negativen Seiten des Alterns, ist es
zwangsliufig mit Angsten, Neid (auf die Jugend) oder De- ‘
pressionen verbunden. Bewertet man altersbedingte Verin- \
derungen negativ, macht man sich ungliicklich. Denkt man ‘
mit Sorge an den Tod, verstirkt man den Stress noch.

Man kann jedoch auch gelassen alt werden, wenn man ent- ‘
spannt dariiber denkt. Je weniger man sich gegen das Unver-
meidliche wehrt und je mehr man das Alterwerden bejaht l
und genieBt, desto unbefangener kann man es geschehen |
lassen. |
Falls sie ein vorwiegend negatives Bild des Alterns haben, }
konnte es Ihnen helfen, mit alten Menschen Kontakt aufzu-
nehmen, und zwar mit vielen verschiedenen alten Menschen,
Jeder Mensch altert anders. Aber passen Sie auf: Inr negati-
ves Vorurteil kénnte dabei zu Bruch gehen.

102

Oder Sie kénnten das eine oder andere Buch iiber Gerontolo-
gie, die Wissenschaft vom Altern, lesen. In den neteren Bii-
chern zu diesem Thema finden Sie ein differenziertes, wirk-
lichkeitsnahes Bild vom Alterwerden. 27

Die Sehnsucht nach Leistung und Erfolg

Im Abschnitt »Die Sehnsucht nach Liebe und Anerkennung«

sagte ich, dass vor allem Frauen glauben, geliebt werden zu

_m’js;en. Aber auch Miénner haben ihr Thema, nﬁnﬂMe

Sehnsucht nach Leistung und Erfolg. Die meisten Manner

glauben, unbedingt etwas leisten und Erfolg haben zu miis-

sen. Sie meinen, es sei eine Katastrophe, erfolglos zu sein

und nichts zu leisten. Thr Ansehen verbinden sie mit ihrer

Leistungsfihigkeit. Ménner neigen dazu, ihren Wert davon

abhéngig zu machen, ob sie es zu etwas bringen. Gelingt

ihnen dies nicht, halten sie sich fiir Versager. Genauso den-

ken sie tiber andere Minner. Frauen nehmen sie auf dem

Gebiet der Siege, Rekorde und Meisterschaften im Allgemei-

nen nicht wahr. T o

Diese Denkweise hat ernste Konsequenzen. Viele Minner, die

ihr Leistungsdenken so maBlos {ibertreiben und Erfolglosig-

keit so stark dramatisieren, sind unter Umsténd%
jeden Preis etwas zustande zu bringen. Sie setzen dann sogar

ihré Gesundheit und Tht Leben aufs Spiel, libertreten Gesetze,

missachten erst recht die Moral - und"—ElﬁEB‘éﬁfin,_ihrgm__,_,
Wahn auch noch, ggwn. Wer davon iiberzeugt
ist, dass etwas unbedingt sein muss, ist immer in Gefahr, auch

e KT Wy P T T L3 s .
Gewalt als Mittel zur Durchsetzung seiner Plidne einzusetzen.
A e et
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Die Folgen eines solchen aggressiven Denkens kann man in

vielen Bereichen beobachten.
FufBball gilt bei vielen Ménnern in Deutschland als Kampfsport.
Von Fufiball»spiel« kann keine Rede mehr sein;denn spielen
bedeutet, frei zu sein. Setzt man sich aber unter den Druck,
unbedingt gewinnen zu miissen, wird aus Spiel ein ernster
Kampf. Die »Spieler« springen mit Anlauf in die Beine des
Gegners, rammen ihnen ihren Ellbogen ins Gesicht, spucken
sie an und beleidigen sie. Dabei nehmen sie Verletzungen des
anderen in Kauf; denn es geht ja um ALLES.
»Der Krieg ist die Fortsetzung der Politik mit anderen Mit-
auch sagen konnen: »Krieg ist die Fortsetzung der Politik mit
Gewalt.« Immer wenn cin Politiker meint, seine politischen
~ZTe'Ie/a_—_urchset;en zu miissen, kommen fiir ihn auch Drohung,
Einschiichterung und Gewalt in Frage. Diktatoren sind fast
ausnahmslos Ménner.
Nun koénnte man wieder die Diskussion um Gene und Hor-
mone beginnen. Dabei aber wird iibersehen, dass auch Frau-
en aggressiv und gewalttiitig sein konnen. Denken Sie nur an
die Terroristinnen, die es in Deutschland in den 70er Jahren
gegeben hat. Aber das sind Ausnahmen. Frauen setzen sich
mit ihrem Denken typischerweise nicht so unter Druck wie
Ménner. Sie durchdenken eher verschiedene Moglichkeiten

erSie_durchdenken eher verschiedeiie Moglichksiten
und bevorzugen gewaltfreie Lésungen. Sie verhandeln hiufi-

ger und gehen Kompromisse ein. Uber Verhandlungen und
Kompromisse denkt ein Teil der Ménner abfillig. Sie kennen
oft nichts anderes als ein dramatisches Entweder-oder.

Die Sucht nach Leistung und Erfolg zeigt sich auch in der
Zwanghaftigkeit, alles Mogliche zu zéhlen. Manner erfassen
ihre Erfolge. mmwngen gern in_Statistiken. Sie zdhlen
die »eroberten« Frauen, die mit dem Auto zuriickgelegten
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Kilometer, die geschossenen Tore, die erlegten Hirsche. Sie
prahlen gern mit ihrem tiglichen und wochentlichen Ar-
beitspensum, das sie in Stunden anzugehen pflegen (»16-
Stunden=Tags, #60-Stunden-Woched). Atich »Verhandlungs-
marathons« werden gern in méglichst vielen Stunden oder
gar Tagen angegeben. Minner zihlen ihre Produktion, ihre
Umsitze, ihre Gewinne, ihre Autos, Hiuser, Uhren und Woh-
nungen. Alles kann ihnen zum Streben nach Leistung gera-
ten: die Biere, die sie trinken, die Portionen, die sie verspei-
sen, die Kilos, die sie auf die Waage bringen, das XXL-T-
Shirt, die Gewichte, die sie stemmen kénnen, und so weiter,
Falls sie es im btirgerlichen Leben nicht schaffen, wollen es
einige Manner wenigstens als Kriminelle zu etwas bringen
und durch die Zahl von Verbrechen und erpressten Millionen
beeindrucken.

»Donnerwetterle, sagen die Boulevardblitter.. Nicht offen,
aber die Meldungen iiber spektakuléire Verbrechen haben oft
einen ambivalenten, bewundernden Unterton. Leistung wird
in Jedem Fall respektrert

Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass die viel beklagte
Jugendkriminalitit eine Jungenkriminalitiit ist? Fithren die
duBeren Umsténde wie Armut und Arbeitslosigkeit dazu, dass
Jjunge Ménner Straftaten begehen? Aber was ist dann mit den
Jjungen Frauen? Auch sie sind von Arbeitslosigkeit und Ar-
mut betroffen. Trotzdem begehen sie keine vergleichbaren
Straftaten, weder der Art noch der Menge nach:Dass sie dies
tun kénnten, habe ich oben schon erwahnt [51ehe Terronstm~
nen). bl
Nein, es ist etwas anderes. Junge Ménner, die sonst nichts
leisten und keine Erfolge vorzuweisen haben, glauben allzu
oft, dass sie dann wenigstens »ScheiBe bauen« n. Thr

aufl »negative« Leistungen gerichtetes Erfolgsstreben macht
M :
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sopar Sinn, weil es in unserer an »ménnlichens Werten orien-
tlerten Gesellschaft auf Quantitit und nicht auf Qualitit an-
kommi, Quantitit wird beinahe automatisch mit Qualitit
pleichgesetzt. Der Film hat soundso viel gekostet, also muss
er gut sein. Der Unternehmer X scheffelt Millionen, also muss
man ihm das Bundesverdienstkreuz verleihen.

Qualitét ist nicht messbar. Also kommt sie als LeistungsmaB-
_ stab nicht in Frage."Ob man gliicklich oder innerlich ausge-
glichen ist, das kann nur jeder selbst spiiren. Andere kénnen
es nicht messen. Also scheiden Gliick und Gelassenheit als
Ziele und Erfolg im m Leben fiir viele Manner VOon vo o0 vornhereii
aus. Was hat man davon, wenn man es anderen (Ménnern)
nicht zeigen kann und nicht beweisen kann, dass man »es«
geschafft hat?

Das ist einer der Griinde, warum Gefiihle meistens Frauen-
sache sind. Aber auch andere Qualitiiten wie Schonheit,
Wahrheit und Geduld zihlen fiir viele Ménner nicht.
Schauen wir uns einige der Gedanken, die den Leistungs-
und Erfolgsstress ausldsen, einmal niher an:

@ Ich muss meine Ziele erreichen.

@ Wer nichts leistet, ist ein Versager.

Ein Misserfolg wire furchtbar (schrecklich, eine Katastro-
phe).

Erfolglose Menschen taugen nichts.

Wer nicht arbeitet, soll auch nicht essen.

Ich kann Niederlagen nicht ertragen.

Ich kann schlechte Leistungen nicht ausstehen.

Ich muss besser sein als die anderen.

&
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Es gibt eine groBe Zahl von Stressgedanken. Sie konnen sie
tdglich horen und lesen. Sie stellen das Glaubensbekenntnis
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der von Ménnern beherrschten Politik und Wirtschaft dar.

Das maBlose Leistungsdenken ist auch der Kern der tiglich

neu verkiindeten Wachstumsideologie.

B e A

@ Wir miissen unbedlngt immer mehr produzieren und kon-
sumieren.

@ Die Wirtschaft muss wachsen.

@ (Ohne Wachstum kein Wohlstand.

% Wir brauchen unbedingt innovative Erfindungen, damit
die Wirtschaft wachsen kann.

® Die Lohne, Preise, Umsatze stagnieren. (Das ist furcht-
bar!)

@ Null-Wachstum. (Katastrophe!)

® Der Gewinn des Vorjahres ist um 50 % eingebrochen, von
200 auf 100 Millionen. (Ich kann das nicht aushalten.)

@ Ich muss jedes Jahr kriftig zulegen.

Muss man das kommentieren? Ich glaube nicht. Wenden wir
uns lieber dem gelassenen Denken iiber Erfolg und Leistung
Z1L: ——

e

@ Ich habe Ziele. Falls ich sie nicht erreiche, kann ich das ;
ertragen.

® Jeder leistet etwas. Selbst wenn andere Menschen meinen
tibertriebenen Anspriichen nicht gerecht werden, so sind
sie deshalb keine Versager.

@ Misserfolge gehoren zum Leben dazu. Menschen sind un-
vollkommen. Sie machen Fehler.

@ Der Wert eines Menschen hingt nicht von seinen Leistun-
gen ab.

® Es ist genug da. Wir haben fast alle Waren im Uberfluss.

® Es kann sein, dass ich Niederlagen und schlechte Leistun-
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gen nicht mag. Aber ich muss sie nicht lieben, um sie
aushalten zu kdonnen.

© Wo steht geschrieben, dass ich besser sein muss als ande-
re?

Und hier ein paar entspannte Gedanken zur Wirtschaftsphi-
losophie:

@ Uberproduktion und maBloser Konsum schaden mehr, als
dass sie niitzen,

® Es hat immer Zeiten ohne Wachstum gegeben. Es ist nicht
weiter schlimm.

@ Wohlstand ist auch eine Frage der gerechten Verteilung.

@ Wir brauchen weder stindig neue Erfindungen noch gren-
zenloses Wachstum,

® Lphne, Preise und Umsiitze steigen und sinken. Das war
schon immer so.

@ Es geht auch ohne stindig steigende Gewinne.

Sowohl die hier aufgefiihrten Stress- als auch die Entspan-
nungsgedanken stellen lediglich Beispiele dar. Tatséchlich
gibt es unzdhlige Varianten und Moglichkeiten, sich mit
seinem Denken Stress zu machen oder sich zu entspannen.
Typisch ist jedoch, dass Stressgedanken um unbedingtes
Miissen, Nicht-aushalten-kénnen und dramatische, manch-
mal hysterische Ubertreibungen kreisen. Entspanntes Den-
ken dagegen hat mit Toleranz, Akzeptieren und Bejahen zu
tun.

Wir haben die Wahl, ob wir uns mit maBlosem Leistungsden-
ken die Ruhe und den Schlaf rauben oder mit verniinftigen
Uberlegungen im Gleichgewicht bleiben oder wenigstens da-
hin zurlickkehren wollen.

Hysterische Menschen gibt es tiberall. Panikmacher verdie-
nen gar nicht schlecht. Pessimisten malen die Gegenwart und
Zukunft in schwirzesten Farben. Niemand ist verpflichtet,
sich ihnen anzuschlieBen.




~ Lrste Schritte zur Gelassenheit

Die Gedanken wahrnehmen

ie Entspannung der Gedanken beginnt damit, dass Sie

darauf achten, was Ihnen durch den Kopf geht. Den
meisten Menschen geht immer irgendetwas durch den Kopf.
Sie héren ihre eigene Stimme, oder sie sprechen in Gedanken
mit einer anderen Person, vielleicht auch mit mehreren. Es
kann sich auch um Phantasien handeln, Bilder, Vorstellun-
gen, innere Filme. Man beobachtet Szenen, die vor dem in-
neren Auge ablaufen, manchmal sieht man sich dabei von
auflen. Die Filme konnen surreal sein, wie in einem Traum,
oder auch ganz realistisch.
Menschen haben im Prinzip nur zwei Moglichkeiten, entwe-
der sie richten ihre Sinne auf die AuBenwelt oder auf ihre
Innenwelt. Die Gedanken zerfallen auch wieder in zwei Kate-
gorien, in Erinnerungen und Zukunftsphantasien. Genau ge-
nommen handelt es sich bei den Zukunftsphantasien auch
um Erinnerungen, die wir neu zusammensetzen. Wir arbeiten
mit dem Material, das wir gespeichert haben.
Hiufig kommentieren wir, was wir gerade sehen oder horen,
fiihlen, riechen oder schmecken. Oft bewerten wir auch unse-
re Selbstgespriche und inneren Filme. Wir kommentieren
und bewerten alles, indem wir es in drei Gruppen einteilen:
angenehm, unangenehm, neutral.
Sie sehen, es ist eine ganze Menge los in unserem Kopf. Die

1o

meiste Zeit wechseln wir hin und her, von der Wahrnehmung
eines Gerdusches zu einer Erinnerung, von dort zu einer wei-
teren Erinnerung, danach zu einer kurzen Zukunftsphanta-
sie, dann nehmen wir wieder etwas in der AuBenwelt wahr,
und so weiter. Das gesamte geistige Geschehen ist ein Spiel
der Verbindungen zwischen Innen- und Auflenwelt.

Nur ein Bruchteil unserer inneren und duBeren Wahrneh-
mungen wird uns iiberhaupt bewusst. Wir filtern das heraus,
was wir fiir wesentlich halten, und wir navigieren uns so
durch die Welt und durch das Leben.

~Uberwiegend schalten wir auf Aufopilot. Ganze Sequenzen

unseres Verhaltensrepertoires laufen automatisch ab. Dazu

~ gehoren Dinge wie das An- und Ausschalten von L

das Offnen des Kuhlschiranks; 74 zén und Schuhe an-
ziehen. Solche Bewegungen fithren wir hdufig aus, ohne dass
sie uns bewusst sind. Wihrend wir uns die Schuhe zubinden,
unterhalten wir uns oder sind in Gedanken schon auf dem
Weg.

Wir kénnen jedoch, wann immer wir es wollen, unsere Auf-
merksamkeit gezielt auf etwas Bestimmtes ausrichten. So
konnen wir sie jederzeit auf unsere Gedanken richten. Dies
kostet weder viel Zeit noch Energie. Es ist ein einfacher Akt
der Bewusstheit. e g
Sic brauchen sich nicht vorzunehmen, Thre Gedanken be-
wusst zu entspannen. Es reicht vollkommen aus, zu bemer-
ken, was Sie denken. Sind es Stressgedanken, angenehme
oder neutrale Gedanken?

Sobald wir uns unsere Ubertreibungen, Dramatisierungen
und Horrorvisionen bewusst machen, entsteht automatisch
das Bediirfnis, damit aufzuhdren und sie durch sachlichere
Uberlegungen zu ersetzen. Man braucht es sich also nicht
extra vorzunehmen. Es geniigt, an den Punkt zu gelangen,
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an dem man wahmimmt, was einem durch den Kopf geht.

pewusstheit erdffnet einem Wahlmaglichkeiten. Sobald man

weiB, was man denkt, kann man entweder so weitermachen
oder die Richtung dndern.

e,

Bewusst reagierb

Besonders aufschluss“reich kann es sein, sich bewusst zu ma-
chen, mit welchen Uberlegungen man auf eine bestimmte
gjtuation reagiert.

Nelmen wir einmal an, Sie kommen in eine groBe Stadt. Was
Jenken Sie iiber diese Stadt? Finden Sie sie groBartig? Gut?
[n Ordnung? Schlecht? Ganz grauenhaft? Der Gedanke »Die-

s Stadt ist groBartigla wird Begeisterung in Ihnen auslésen.

Die Bewertung, die Stadt sei »gut«, wird zu angenehmen Ge-

fiihlen fithren. »In Ordnunge ist verbunden mit Gelassenheit.

gine schlechte Meinung tber die Stadt 16st unangenehme
Gefithle in Thnen aus. Das Urteil »Dieser Ort ist ganz grauen-
pafte wird Stress nach sich ziehen. In diesem Fall werden Sie
die Stadt hassen und sie moglichst schnell wieder verlassen
wollen

{nd was denken Sie diber Ihre Gedanken und Gefiihle? Viele
“Tombinatiotien sind moglich. Sie konnen sie einfach akzep-
tieren und in Ordnung finden. Dann rufen die Gedanken und
Gefithle keine besonderen Empfindungen hervor. Oder ,§i§
kénnen sie (stark) positiv oder negativ bewerten. Im ersten
Fall kénnten Sie so etwas denken wie »Es ist prima, dass mir
die neue Stadt gefillt«. Damit verstdrken Sie Ihre ohnehin
positiven Gefiihle noch. Im zweiten Fall kdme ein Gedanke

wie »Es ist furchtbar, dass ich diesen Ort ganz grauenhaft
finde« in Betracht. Damit wiirden Sie sich noch weiter heun-
ruhigen.

Im Allgemeinen bemerken wir nur unsere Gefliihls- und Ver-
haltensreaktionen. Indem wir uns bewusst machen, mit wel-
chen Gedanken wir auf etwas reagieren, konnen wir besser
verstehen, warum wir uns so fithlen und verhalten, wie wir
es tun. AuBerdem erhalten wir die Mdglichkeit, anders zu
reagieren, zunéchst gedanklich und, dadurch bedingt, auch
gefithls- und verhaltensmiBig.

Sie kénnten z.B. anfangen, die neue Stadt anders zu beurtei-
len. Vielleicht fillt Thnen auf, dass Sie dazu neigen, alles
Neue zunichst abzulehnen, Oder Sie stellen fest, dass es »die«

Stadt gar nicht gibt. Der Ort setzt sich aus vielen verschie-

denen Vierteln und Milieus zusammen. Kann sein, dass Sie
den einen Stadtteil nicht mégen, dafiir aber andere. Viel-
leicht kommen Thnen die EinwohnerInnen unfreundlich vor.
Aber mdoglicherweise denken und verhalten Sie sich un-
freundlich, und die anderen reagieren in derselben Weise auf
Sie. Wenn Sie genauer hinschauen, merken Sie wahrschein-
lich auch, dass nicht alle Einwohner gleich sind. Mit man-
chen kénnen Sie nichts anfangen, einige sind o.k., und ein
paar gefallen Ihnen sogar, Indem Sie Thre anfinglichen ko-
gnitiven (Denk-) Reaktionen bemerken und in Frage stellen,
gewinnen Sie den Spielraum, eine neue Stadt (oder was auch
immer) differenzierter zu sehen und sich besser zu fiihlen
und angemessener zu verhalten.
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Denkgewohnheiten

In dem Film »Mein Onkel aus Amerika« von Alain Resnais
kommt der Satz vor: »Ich, das sind die anderen«. Eine inter-
essante ldee. Wir glauben zwar, originell und unabhingig zu
sein. Tatsdchlich sind wir aber die ganze Zeit von unserer
Umgebung beeinflusst. Wir nehmen stdndig Gedanken ande-
rer Menschen auf, genauso wie diese unsere Gedanken tiber-
nehmen. Das ist uns nicht immer bewusst.

Denken Sie dasselbe, was die anderen denken? Mit wem
stimmen Sie iiberein? Mit Thren FreundInnen? Eltern? Lehre-
rInnen? Kolleglnnen? Nachbarlnnen? Mit Threr Tageszei-
tung? Mit den Fernsehsendungen, die Sie sehen? Den Radio-
sendungen, die Sie im Auto héren? Von wem lassen Sie sich
beeinflussen?

Es spricht nichts dagegen, mit anderen iibereinzustimmen.
Problematisch ist es nur, wenn man das nachplappert, was
. andere sagen, ohne sich zu fragen, ob es stimmt, was sie sa-
gen. Ist es wahr, was Sie in den Nachrichten héren? Woher
wollen Sie das wissen?

Auch Mehrheiten kénnen irren. Was Jahrzehnte oder sogar
Jahrhunderte als wahr galt, kann sich als falsch herausstel-
len. In Zeiten der Aufklirung werden die religitsen, poli-
tischen und philosophischen Ansichten auf den Priifstand
gestellt. Was die Priifung besteht, wird bewahrt. Der Rest ver-
schwindet im Geschichtsbuch.

Wissenschaftliche Methoden sollen gewihrleisten, dass man
irrtiimliche Annahmen nach und nach ausschlieBen kann.
Sachverhalte werden beobachtet und interpretiert. Jede Lehr-~
meinung wird tberpriift, wenn mdoglich getestet. So lange
man sie nicht widerlegen kann, kann sie vorldufig als richtig
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gelten. Es hat sich bewihrt, stets eine gewisse Skepsis beizu-
behalten. Allzu oft mussten Ansichten revidiert werden, von
denen man lange Zeit sicher annahm, dass sie richtig seien.
Aber nicht jeder, der sich Wissenschaftler nennt, ist auch ei-
ner. Politische, wirtschaftliche und kulturelle Interessen kor-
rumpieren auch diejenigen, die eigentlich wichtige Fragen
wahrheitsgemilB beantworten wollten. In jeder Wissenschaft
findet man Mehrheits- und Minderheitsmeinungen. Und die
herrschende Meinung ist nicht selten die Meinung der Herr-
schenden.

Vielleicht erinnern Sie sich daran, dass in der Sowjetunion
die Psychiatrie dazu missbraucht wurde, Dissidenten als ver-
riickt hinzustellen.

In einer medizinischen Buchhandlung sah ich eihmal einen
schmalen Band mit dem Titel »Irrtiimer in der Geschichte der
Medizin«. Einer der Kunden meinte zu dem Buchhéndler,
dass das Buch eigentlich viel dicker sein miisste. (Vielleicht
ein Arzt?)

Mehrheiten koénnen irren, aber auch Minderheiten liegen
nicht unbedingt richtig. Uber die Wahrheit kann nicht abge-
stimmt werden. Jeder muss selbst herausfinden, was er glau-
ben und auf wen er héren will.

Wer meint, die Wahrheit fiirchten zu miissen, befindet sich in
einem Irrtum. Denn in Abwandlung des Epiktet-Zitats konnte
man sagen: Nicht die Wahrheit beunruhigt einen, sondern
das, was man iiber die Wahrheit denkt.

Sich die eigenen Gedanken bewusst zu machen, ist ein erster
Schritt in Richtung Wahrheit und Gelassenheit. Niemand
muss irgendwelchen Uberzeugungen blind folgen. Wir kon-
nen unsere Ansichten immer wieder iiberpriifen und dndern,
wenn wir feststellen, dass sie den Tatsachen widersprechen
und uns nur Stress verursachen.
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Ein klarer Kopf

Alkohol, Drogen, Pillen, Nikotin und Essen - viele Menschen
manipulieren ihre Gefithle mit Hilfe dieser Mittel. »Mother’s
little helper«, das sind Beruhigungspillen. Wiren die Rolling
Stones eine Frauenband, hieBe der Song vielleicht »Father’s
little helper«, und damit wire das Bier gemeint. Die beruhi-
gende Wirkung des Hopfens hilft vielen Mannern vermeint-
lich, ihre Stressgefiihle zu dimpfen.

Essen in groBen Mengen, vor allem schwere, fettreiche Kost,
macht miide und lisst die Angste und Aggressionen ein we-
nig zur Ruhe kommen. Sicher haben nicht alle dicken Men-
schen deshalb Ubergewicht, weil sie ihre Gefiihle besinftigen
wollen. Aber es ist einer unter mehreren Griinden. Die einen
kriegen bei Stress nichts mehr herunter, und die anderen
denken: »Erst mal was essen«. Ein iippiges Essen, Bier und
Wein, damit sorgen manche fiir ihr inneres Gleichgewicht,
allerdings um den Preis zahlreicher Gesundheitsrisiken, die
mit starkem Ubergewicht verbunden sind.

Auch Raucher, Drogenkonsumenten, Alkoholiker und Tablet-
tenabhéngige bezahlen ihren voriibergehenden Frieden unter
Umsténden mit ihrer Gesundheit oder sogar mit ihrem Leben.
Aber es ist so iiblich und offensichtlich auch so leicht, diese
Mittel zu konsumieren und dann seine Ruhe zu haben, jeden-
falls eine Zeit lang.

Die Gedanken zu entspannen, das ist bisher der weniger ge-
brauchliche Weg, um Ruhe und Gelassenheit zu finden. Fiir
die Beobachtung und Lenkung der Gedanken braucht man
einen klaren Kopf, Wer miide, krank, betrunken oder voll mit
Tabletten 15t Kann nicht mehr richtig denken. Aber genau
darum geht es beim Missbrauch von Bier, Wein, Essen und
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Tabletten: schlifriger Kopf, angenehme Gefiihle. Alle Trinker,
Kiffer und Fettleibigen bestitigen auf ihre Art den Zusam-
menhang zwischen Gedanken und Gefiihlen. Aber sie er-
schweren sich damit den drogenfreien Weg zu Ruhe und Ge-
lassenheit.

Stress kann Menschen dazu verleiten, ihre unangenehmen
Gefiihle mit Hilfe von Alkohol, Drogen oder Ahnlichem
loswerden zu wollen. Aber Vorsicht: An dieser Formulie-
rung merken Sie wieder einmal, wie stark das AC-Denken
unsere Kultur beherrscht. Obwohl es oft so gesagt wird,
haftet der Stress nicht den Situationen an. Sonst kénnten
Menschen niemals auf einem Seil iiber Abgriinde balancieren
oder zu wilden Tieren in die Zirkusmanege gehen. Nicht di
Situationen an sich verursachen den Stress. Ein Teil de
Menschen reagiert auf manche Situationen mit Stressge-
danken und daher auch mit Stressgefithlen. Wer wann auf
welche Situationen mit Stress reagiert, das kann man kaum
voraussagen. Nicht alle Menschen denken dasselbe. Nicht
einmal ein Einzelner reagiert immer mit denselben Gedan-
ken. Das erkldrt auch, warum jemand in vergleichbaren Si-
tuationen mal Angst, Wut oder Depressionen hat und mal
nicht.

Den Geist und damit auch die Wahrnehmung der Stressge-
fiihle mit Alkohol, Tabletten, iibermiBigem Essen etc. zu be-
kdmpfen, hat den enormen Nachteil, dass im Laufe der Zeit
eine Gewdhnung eintritt und die Dosis gesteigert werden
muss, um dieselbe beruhigende Wirkung zu erreichen. Der
zunehmende Missbrauch dieser Mittel gefihrdet die Gesund-
heit immer stéirker.

Dieser Prozess ist umkehrhar, Nach dem Absetzen der Subs-
tanzen bzw. Riickkehr zu einem angemessenen Essverhalten
wird der Kopf wieder klar, die Stressgedanken und -gefiihle
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konnen wieder wahrgenommen und durch entspannte, ge-

lassene Gedanken ersetzt werden.

Entspanntes Denken ist der beste Schutz gegen Stress. Es ist

billig, {iberall verfiighar und ohne Nebenwirkungen. Es kann

einen zudem davor bewahren, Drogen zu nehmen. Den Stoi-

kern hat es in schwierigsten Zeiten geholfen. Vielleicht pro- :

bieren Sie es auch mal aus. ] Abschalten




Der Wunsch, sich eine Pause
vom Denken zu génnen

Die Gedanken loslassen - aber wie?

isher haben wir uns damit beschiftigt, dass man sich mit
Stressgedanken in Unruhe versetzt, und wie man mit
Hilfe gelassenerer Gedanken die innere Balance behilt oder
wieder zuriickgewinnt.
Nun wiinschen sich allerdings viele Menschen dariiber hin-
aus, auch einmal eine Zeit lang {iberhaupt nicht zu denken
und auf diese Weise innere Ruhe zu finden. Die meisten wis-
sen aber nicht, ob dies moglich ist, oder sind sogar davon
iiberzeugt, dass man leider nicht aufhéren kann zu denken.
Die Wahrheit ist ein wenig paradox: Es ist nicht méglich,
icht zu denken, und trotzdem kann man zeitweise Ruhe vor
mﬁnden I“’E mochte Ihnen erklaren wie das

e s _—

zusammenpasst. <

Was heifit eigentlich »denken«? Dazu gehodrt einmal das
Wahrnehmen, also das Sehen; Horen, Fiihlen, Riechen und
Schmecken der Dmg auBerhalb\von uns. Wir kénnen aber

et \\
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i "_“"‘\
auch Dinge in unserer geistigenylt wahrnehmen, also vor

unserem inneren Auge Menschen und Gegenstiinde sehen,
mit unserem inneren—Ohr Stimmen und Gerdusche horen,
und so weiter. Alle unsere Erinnerungen setzen sich aus Ge-
sehenem, Gehortem, Gelesenem und Gefiihltem zué’é‘ﬁﬁriehﬁj
Zuh{"ﬁéﬁken“?gehﬁrt auBerdem die Fahigkeit, unsere Auf-
merksamkeit zu lenken. Das bedeutet zum einen, dass wir
uns in der Auﬁem'\fg__u_g_lgglmmhoren kbénnen, zum
anderen, dass wir in der Lage sind, Elemente und Ideen un-
serer inneren Welt zu kombinieren.

Schlieflich heifit »denkens, alles, was wir wahrnehmen, zu
bewerten. Wir sehen und héren nicht nur, sondern verkniip-
fen diese Eindriicke mit Beurteilungen und Gefiihlen. Dabei
entstehen folgende Kategorien: gut, schlecht, gleichgiil-
tig - angenehm, unangenehm, neutral.

»Denken« ist also nicht nur das Sich-Gedanken-machen, das
Erinnern und In-die-Zukunft-schauen. Bereits das Wahrneh-
men und das Lenken der Aufmerksamkeit sind Funktionen
unseres Geistes.

Wir machen die Erfahrung, dass die Gedanken von einer Sa-
che zur néchsten springen, manchmal aber auch um ein ein-
zelnes Thema zu kreisen scheinen. Es sieht fast so aus, als
hitten unsere Gedanken ein Eigenleben. Manche scheinen
einen nicht loszulassen. Die Frage ist jedoch: Wer lésst hier
wen nicht los?

Betrachten wir das Phiinomen des Loslassens und Festhaltens
einmal niher, zuerst in der AuBenwelt, dann in der Innen-
welt. Nehmen wir an, Thre Hand umklammert einen Gummi-
ball. Beim Umklammern geben Sie Ihren Fingern den Befehl,
sich mehr oder weniger stark zu beugen, so dass Sie den Ball
fest in Ihrer Hand halten. Sie lassen los, indem Sie Ihren Fin-
gern den umgekehrten Befehl geben, ndmlich die Finger mehr
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und mehr zu strecken, bis der Ball schlieflich aus Ihrer Hand
fallen kann. Beugen und strecken, im Grunde genommen ist
es ganz einfach.

Aber wie ist es mit dem inneren Loslassen und Festhalten?
Indem man die Aufmerksamkeit auf einen Menschen, eine
Sache oder ein Thema lenkt, entsteht zundchst eine Berith-
rung, beim Verweilen eine Bindung. Je Weﬁigé} man ab-
schweift, desto fester ist der i ie kennen diesen
Vorgang unter dem ! Stlchwo

Manchmal méchte man mit den Gedanken bei einer Sache
bleiben und hat Miihe, es zu schaffen. Ein andermal wiirde
man sich lieber mit etwas anderem beschéftigen und kreist
trotzdem immer wieder um ein bestimmtes Thema. Was geht
hier vor?

Menschen unterscheiden sich nicht unbedingt in der Fihig-
keit, bewusst und aufmerksam zu sein, sehr wohl aber im
Geschick mif dieser-Fahigkeit.-So kommt es, dass emlge - ihre
Aufmerksamkeit-sehr gut lenken konnen, wenig abschwei-
fen, wenn sie dies wiinschen, aber auch das Thema wechseln
kinnen, wenn es ihnen ratsam erscheint. Anderen dagegen
fehlt die Ubung, um nach Belieben bei einer Sache zu bleiben
oder sie wieder loslassen und sich anderen zuwenden zu
kiénnen.

So wie man greifen und loslassen, seine Finger beugen und
strecken kann, so kann man mit der Aufmerksamkeit von
einem Thema zum anderen wandern. Indem man sich einer
Sache zuwendet, greift man innerlich danach. Indem man
sich von ihr wieder abwendet, ldsst man los.




Die Aufmerksamkeit lenken

Es ist unmdéglich, das Denken abzustellen. Man wird immer
irgendetwas wahrnehmen oder bewerten. Aber man kann
seine Aufmerksamkeit lenken, und diese Féhigkeit kann man
nutzen, um sich die gewiinschte Pause zu verschaffen.

Das Denken an sich belastet einen nicht. Nur wenn man un-

angenehme Wahrnehmungen, Erinnerungen oder Zukunfts-
vorstellungen stiindig wiederholt, zerrt man an den Nerven.
Wir kinnen von einer Sekunde zur anderen Ruhe haben,
wenn wir uns von unangenehmen Themen abwenden und
angenehmen oder neutralen Gegenstinden zuwenden.
Natlirlich gehort es dazu, sich zu tiberlegen: Was ist, wenn ...
Genauso wichtig ist es, das Pro und Contra verschiedener
Dinge zu bedenken. Aber nicht pausenlos. Bei Themen, die
wir fiir tiberragend wichtig halten - und wenn wir erst ein-
mal gestresst sind, halten wir plétzlich alles fiir ganz {iberra-

gend wichtig -, neigen wir dazu, immer und immer wieder

das Fiir und Wider zu erwigen. Die Gedanken fangen an,
sich im Kreis zu drehen. (Genauer: Wir fangen an, die Gedan-
ken immer wieder im Kreis zu drehen. Passen Sie auf, dass
Sie den Gedanken keine selbststindige Macht zuschreiben,
und sich als deren Opfer sehen.)

Indem wir uns damit beschiiftigen, was alles nicht so sein
darf, wie es ist, machen wir uns das Leben schwer. In solchen
Momenten kommt es darauf an, die eigenen Gedanken, Wiin-
sche und Forderungen auch mal loslassen zu kénnen, und
zwar dadurch, dass man das Thema wechselt und sich mit
anderen Dingen befasst.

Um den Alltag zeitweise loszulassen, muss man nicht in Ur-
laub fahren. Zwar fillt es den meisten in einer neuen Umge-
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bung leichter, aus den gewohnten Denk- und Verhaltensmus-
tern herauszukommen. Aber erstens ist eine andere Umge-
bung keine Garantie fiir Abwechslung - denn seine Innenwelt
nimmt man tberallhin mit -, und zweitens ist es auch in der
vertrauten Umgebung méglich, abzuschalten. Abschalten in
diesem Sinn heiBt, die Aufmerksamkeit auf ein erfreuliches
oder neutrales Thema hin zu lenken.

Wir kénnen, wann immer wir es wollen, alle inneren Kon-
flikte hinter uns lassen und uns beruhigenden oder erfreu- <&~
lichen Themen zuwenden. Die Ruhe ist in uns. Wir kénnen E
sie jederzeit finden, wenn wir sie suchen.

In meinem Buch »Gliicklich wie ein Buddha« habe ich gezeigt,
dass das Gliick in uns liegt. Es existiert nicht auBerhalb von N

uns, auch wenn viele das glauben. Wir kénnen es weder kau- -

fen noch anfertigen lassen. Ohne das innere Gliick ist die Welt

grau. Wir selbst geben den Dingen eine Bedeutung. Wir ent- .
scheiden, ob wir etwas hinreifiend finden und uns daran freu-
en oder es ablehnen und enttiuscht sind. Es ist wunderbar und
tragisch zugleich, dass das Gliick in uns ist. Wunderbar, weil
wir immer nur ein paar Gedanken von unserer Freude entfernt
sind, und tragisch, weil so viele Menschen ausschlieflich in
der AuBenwelt danach suchen. Sie meinen, durch die Anhiu-
fung von Geld und Besitz, Macht und Ansehen gliicklich wer-
den zu konnen, ohne zu begreifen, dass es so viele reiche,
méchtige und angesehene ungliickliche Menschen gibt.

Mit der Ruhe verhilt es sich ebenso wie mit dem Gliick. Sie
ist in uns. Wir finden sie, indem wir unsere Aufmerksamkeit
auf beruhigende Gedanken lenken. Wir kénnen uns aber
auch entscheiden, eine Zeit lang etwas ausschlieBlich zu
beobachten, z.B. einen neutralen Gegenstand oder unseren
Atem. Dabei enthalten wir uns aller Bewertungen wie »gut«
oder »schlecht« und nehmen das Beobachtete einfach wahr.
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Das reine Wahrnehmen ist eine wohltuende und entspan-
nende Form des Denkens, weil es frei ist von der sonst so

tiblichen Einteilung der Welt in »gut« und »schlecht«. Wir

kénnen zeitweise aufhoren, uns selbst, andere Menschen,
die Dinge und unsere Umgebung zu bewerten. Der innere
Streit kann auf diese Weise eine Weile verstummen. Wir
miissen nicht pausenlos mit der Welt in Konflikt leben. Lei-~
der sind wir es in unserer Kultur so sehr gewohnt, allem,
was uns nicht passt, innerlich Widerstand zu leisten. Diese
Einstellung ist zwar nicht grundsdtzlich schlecht; denn sie
fithrt auch zu notwendigen Verdnderungen. Aber wenn wir
innerlich die ganze Zeit gegen die Welt, in der wir leben,
Krieg fiihren, raubt diese Haltung uns das innere Gleichge-
Wicht. Ohne inneren Frieden konnen wir auf Dauer nicht
leben. Deshalb ist es so wichtig, auch mal abschalten zu
konnen.

Gedanken, die einer Pause entgegenstehen

Der Wunsch, sich eine Pause vom Denken zu gonnen, kann

an zwel Dingen scheitern. Erstens, weil man nicht weil, wie

das Abschalten funktioniert und zweitens, weil man sich kei-

ne Zeit fiir eine Pause nimmt.
Wir leben in einer hektischen Zeit. Pausen scheinen da nur
zu stéren. Trotzdem sind sie unerldsslich, um uns zu erholen,
uns zu besinnen und Abstand zu gewinnen. Nach einer Pau-
se sehen wir die Dinge wieder mit frischen Augen.

Welche Gedanken sind es nun, die verhindern, dass wir uns
Erholungspausen gonnen? Hier einige Beispiele:
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Ich muss erst noch diese Sache beenden.
MiiBiggang ist aller Laster Anfang.

Pausen gehoren in die Freizeit.

Ohne FleiB kein Preis.

Pausen halten mich nur auf,

Je schneller ich ans Ziel komme, umso besser.
Zeit ist Geld.

Ich kann nicht aufhoren,

Der Schliissel zum Erfolg heiBt: hart arbeiten.
Ich brauche keine Pausen.

Schlafen kann ich, wenn ich tot bin.

Ich muss erst alle Ziele erreichen, alle Probleme lésen.
Dann ruhe ich mich aus.

® & 8 4 @ # @ © & @ 9 ©

Mit welchen Gedanken hindern Sie sich daran, eine Pause zu
machen?

Aber es geht auch anders. Die folgenden Gedanken erleich-
tern es einem abzuschalten:

@ Mufe ist eine prima Sache.

@ Jeder braucht Pausen. Manche merken es nur nicht.

@ Harte Arbeit ist keine Garantie fur Erfolg, wohl aber fiir
Erschépfung.

@ Pausen helfen mir, meine Ziele zu erreichen und meine
Probleme zu lésen.

@ Zeit ist Zeit, und Geld ist Geld.

® Sinnloser Aktionismus hilt mich auf, nicht die Erholungs-
pause.

% Ohne FleiB kein Schweil.

@ Abwechslung bringt mich auf neue Gedanken.

@ Je schwerer es mir fillt, eine Pause zu machen, desto né-
tiger habe ich sie.




Auch hier handelt es sich nur um Beispiele. Welche Uberle-
gungen konnten es Ihnen leichter machen, sich regelmiBig
Pausen zu génnen?

Innere Freiheit

Aufgrund unserer Fahigkeit zu denken sind wir erstaunlich
unabhiingig von duBeren Umstiinden. Nur starke Miidigkeit,

Drogen und bestimmte Krankheiten kénnen die Freiheit un-

seres Denkens beeintriachtigen. Davon abgesehen sind wir in
der gliicklichen Lage, unsere Aufmerksamkeit zu lenken, wo-
hin wir wollen, kénnen die Dinge bewerten, wie es uns be-
liebt, und jedes Thema nach Lust und Laune in unserem In-
neren festhalten oder loslassen.

Diese wunderbare Freiheit konnen wir fiir uns oder gegen
uns arbeiten lassen.

Wenn wir die Aufmerksamkeit immer nur auf Themen rich-
ten, die wir unerfreulich und beunruhigend finden, verdun-
keln wir unser Seelenleben. Bewerten wir Menschen, Dinge
und Ereignisse in libertriebener Weise, machen wir sie da-
durch schlimmer, als sie in Wirklichkeit sind. Manchmal be-
merken wir vielleicht, dass andere gelassener als wir reagie-
ren, kénnen uns aber nicht erkldren, wie sie das angesichts
dieser (schrecklichen) Umstinde schaffen. Indem wir uns,
unsere Mitmenschen und unsere Umgebung negativ bewer-
ten, bringen wir uns iiber kurz oder lang aus der inneren
Balance.

Dagegen machen wir einen guten Gebrauch von unserer in-
neren Freiheit, wenn wir

@ auch das sehen, was angenehm und beruhigend ist,

@ uns und unsere Umgebung moglichst oft positiv bewer-
ten,

® mit unseren Bewertungen generell nicht iibertreiben.

Kaum jemand setzt seine innere Freiheit bewusst zum eige-
nen Nachteil ein. Nein, wir handeln die meiste Zeit einfach
so, wie wir es bei anderen beobachtet haben. »Man« regt sich
eben iiber bestimmte Sachen auf.

Ich biete Ihnen eine Wette an. Selbst wenn Sie das hier vor-
gestellte Konzept im Grundsatz bejahen, werden Sie sich iiber
bestimmte Situationen eine Hintertlir offenhalten und be-
haupten, in diesen Situationen kénne man einfach nicht ru-
hig bleiben. Jeder wiirde dann so reagieren wie Sie. Manch-
mal seien eben doch die Umstdnde dafiir verantwortlich, wie
man sich fiithlt. Ich wette also, dass Sie gerade in kritischen
Situationen dazu neigen, die Verantwortung fiir Ihre Gedan-
ken, Gefiihle und Handlungen abzulehnen.

Sich so cin Hintertiirchen offenzuhalten, ist normal. Es wird
Sie einige Zeit und Ubung kosten, immer die Verantwortung
fiir Ihre Gefiihle und Handlungen zu iibernehmen. Um inner-
lich frei zu sein, miissen Sie {iber Ereignisse verschieden
denken konnem, z.B. wahlweise pessimistisch oder opti-
mistisch, gelassen oder verirger(, sorgen- oder vertrauens-
voll.

Bis Sie in jeder Situation flexibel mit Thren Gedanken umge-
hen kénnen und so viel GelasseMﬁass Sie
mit sich zufrieden sind, mag Folgendes Sie trosten. Selbst
viele Trainerlnnen der Kognitiven Verhaltenstherapie neigen
dazu, einen Rest der Verantwortung den Situationen zuzu-
schreiben. Und selbst diejenigen, die das ABC der Gefiihle
verinnerlicht haben, vergessen es immer mal wieder und fal-
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len in alte unproduktive Gedanken-, Gefiihls- und Verhal-
tensmuster zuriick.

Zur Nachahmung empfohlen

Drei Dinge braucht man fiir ein entspanntes Leben.

———

1. Das Bewusstsein innerer Freiheit

Wir haben es weitgehend selbst in der Hand, genauer gesagt:

im Kopf, ob wir gestresst oder entspannt sind. In unserem

Denken und damit auch in unserem Fiihlen und Handeln sind

wir grundsétzlich frei, Wir kénnen so oder so denken, so oder
so fithlen und so oder so handeln.

Der erste Schritt zyr inneren Freiheit besteht darin, von ihrzu
w1ssen Wissen wiederum ist kein Zustand, sondern ein Pro-

zess Das heiBt, dass wir dieses Wissen nicht fiir immer besit-

zen. Wir verlieren es wieder, wenn wir uns nicht regelmaBig

daran erinnern. Also denken Sie 6fter mal dariiber nach, dass

Ihre duBere EFreiheit begrenzt, Thre innere Freiheit dagegen _

‘Emz\mlo.s_is;tfie koénnen jederzeit Ruhe in sich finden.

( 2. Die Steuerung der Aufmerksamkeit

Jeder Mensch kann Menschen, Dinge und Ereignisse inner-
lich festhalten und wieder loslassen. Sie konnen Ihre Gedan-
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ken schweifen lassen oder sich auf eine bestimmte Sache .

konzentrieren. Wahrend Sie drauBen umherlaufen, kénnen
Sie Thre Umgebung beobachten oder mit den Gedanken ganz
woanders hingehen. Sie haben die Wahl, was Sie sehen, ho-
ren, tasten, schmecken, riechen wollen. Wie sehr, wie lange,
wie oft Sie an IThren Ideen und Phantasien festhalten — alles
steht grundsitzlich in Threr Macht, dadurch dass Sie Ihre
Aufmerksamkeit bewusst lenken. Sie kénnen jeden Bewusst-

seinsinhalt ein- und abschalten.
e e,

3. Die autonome Bewertung der Welt
T e e T g

Es steht Ihnen frei, die Welt, so wie Sie sie wahrehmen, nach
Belieben zu beurteilen: Menschen, Tiere, Pflanzen, Sonne,
Mond und Sterne, das Wetter, die Politik, Ihre Chefin, Ihre An-
gestellten, Thre Kolleglnnen, Thre Eltern, Thren Ehemann, Thre
Ehefrau und Ihre Kinder. Auch Thre Innenwelt kénnen Sie be-
werten, wie Sie wollen: Ihre Gedanken, Ihre Phantasien, Ihre
Erinnerungen, Thre Triume. Sie kdnnen dies alles groBartig,
gleichgiiltig oder schrecklich, angenehm oder unangenehm
finden. Es ist Ihre Sache, ob Sie sich Sorgen machen, iiber et-
was freuen oder drgern, Ist solche Freiheit nicht wunderbar?
Falls Sie wirklich daran interessiert sind, ein entspanntes Le-
ben zu fiithren, empfehle ich Thnen,

® sich immer wieder bewusst zu machen, dass nichts und
niemand Sie zwingen kann, auf eine bestimmte Weise zu
denken, zu fiihlen oder zu handeln, sondern dass Sie in-
nerlich frei sind,

@ Thr Denken so oft wie méglich zu entspannen, indem Sie
sich selbst und Thre Umwelt freundlich und mit Nachsicht
bewerten,
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@ innerlich alles loszulassen, worauf Sie regelmdBig mit
Zorn, Angst oder Enttduschung reagieren, und Ihre Auf-
merksamkeit stattdessen hiufiger auf das zu lenken, was
Sie personlich angenehm oder beruhigend finden.

Sich von seinen Problemen l6sen

Die Aufmerksamkeit lenken zu konnen, ist ein groBer Vorteil.
Denn es erméoglicht einem, seine Probleme eine Zeit lang bei-
seitezustellen. Problemldsungen brauchen unter Umsténden

viel Zeit. Man macht sich das Leben zur Holle, wenn man in
solchen Phasen die Aufmerksamkeit nicht auch auf neutrale

oder erfreuliche Themen richtet.
Man hat immer die Méglichkeit, sich in Gedanken mit etwas

anderem als den Problemen zu beschiftigen. Manche drii-
cken das so aus: jlch habe ein Problem, aber ich bin nicht das
Problem.« Das heiBt, dass sich das Leben jedes Menschen aus

vielen Facetten zusammensetzt, und nicht alle werden von
den Problemen beriihrt. Es gibt immer auch problemfreie Zo-
nen, und diesen Umstand kann man sich zunutze machen.
Indem man sich den unproblematischen Teilen des Lebens
zuwendet, schafft man die notwendige Distanz zu seinen be-
stehenden Schwierigkeiten. Man macht dadurch die Erfah-
rung, dass es im Leben mehr gibt als nur Probleme.
Mitunter kann man den Eindruck, die Probleme wiirden sich
einem immer wieder aufdriingen. »Meine Probleme lassen
mich einfach nicht los«, sagt man dann. In Wirklichkeit ist es
umgekehrt. Man versidumt es, die Probleme loszulassen. Die

Schwierigkeiten, mit denen man Kampfi, haben keinerlei
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Moglichkeit, das eigene Bewusstsein zu besetzen; es sei denn,
man lisst es zu. Es ist wie mit ungebetenen Gésten. Man
Wh , aber bestimmt darauf hinweisen, dass sie
im Moment unerwWonnalerweme gehen sie
dann. Sollten sie trotzdem bleiben, beachtet man sie nicht.
Man behandelt sie wie Luft und wendet sich anderen Dingen
zu. Genauso kann man es mit Problemen machen.

Falls bestimmie Probleme besonders hartnacklg sind, kann es
helfen, ihnen feste Zeiten zuzuweisen. Man nimmt sich bei-
spielsweise vor, sich von 18.00 bis 18.30 Uhr mit ihnen zu
befassen. Dadurch erleichtert man es sich, sie die {ibrige Zeit
wirklich loszulassen.

Ist Thrien eben etwas aufgefallen? Der Satz »Falls bestimmte
Probleme besonders hartnickig sind ...« stellt die Dinge mal
wieder auf den Kopf. Wir sind es aber gewohnt, die Tatsa-
chen zu verdrehen, und nehmen derartige Aussagen wider-
spruchslos auf, Selbst wenn man darauf achtet, sich wirk-
lichkeitsgemif auszudriicken, schleichen sich die alltiglichen
Sprachmuster immer wieder ein [gerade w1eder]

Falls Sie sich das(ABC der Gefiihle zu eigen machen, werden
Sie feststellen, dass Sie nicht nur anfangen, anders zu den-
ken, sondern auch zu sprechen. Sie werden {iber Verdre-
hungen wie die obigen mehr und mehr stolpern. Sobald das
passiert, sind Sie einen wichtigen Schritt weiter. Gehen Sie
aber gelassen mit [hrem neuen Bewusstsein um. Sie kdnnen
verdrehte Sitze korrigieren oder so lassen, wie sie sind. Wenn
Sie wissern, was Sie tun, konnen Sie tun, was Sie wollen.

Das zeitweise Beiseitestellen von Problemen stellt einen gu-
ten Kompromiss zw1schen Problemleugnung und-besessen-
heit dar. Wie so oft im Leben, kommt es auf die rlchtlge Ba-
lance an. Die Extreme helfen einem nicht weiter.

Gelassener Umgang mit Problemen bedeutet, sie zuzulassen
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und zu akzeptieren. Das Ungeloste darf da sein. Vielleicht |

findet man eine Lésung. Vielleicht auch nicht. Dann macht
man sich klar, dass es auch so geht. Moglicherweise nicht so
gut, wie man es sich in seinen Triumen vorstellt, aber auch
nicht so schlecht, wie man es sich in triiben Momenten ein-
reden will.

Alles flieBt

Wir wiirden niemals leiden, wenn wir jederzeit loslassen
kénnten. Die Dinge édndern sich, ob es uns passt oder nicht.
Manches wandelt sich schneller, anderes langsamer. Wider-
setzen wir uns dieser Tatsache und bestehen darauf, dass es
nach unseren Vorstellungen gehen miisste, beginnt das Lei-
den.

Die Essenz der buddhistischen Lehre besagt, dass alles stén-

dig im Fluss ist. Die Dinge entstehen, vergehen und entstehen
wieder neu in einem unaufhérlichen Kreislauf. Klammert
man sich an das Vergingliche, entsteht Leiden. Lisst man
los, vergeht das Leiden wieder.

Nicht die Verdnderung an sich verursacht Leiden, sondern

unsere Einstellung dazu. Genauso wenig lost die mangelnde
Ubereinstimmung zwischen unseren Triumen und der Wirk-

lichkeit Leiden aus. Erst das krampfhafte Festklammern an

unseren Wiinschen ist schmerzhaft.
Allzu oft vergessen wir unsere innere Freiheit und klammern

uns an eine Sichtweise wie in der folgenden Geschichte: Zwei

Ménche haben sich verpflichtet, jeden Kontakt zu Frauen zu
vermeiden. Auf ihrer Wanderung gelangen sie an einen Fluss.

An dessen Ufer steht eine Frau. Einer der beiden Ménche
bietet ihr an, sie hiniiberzutragen. Die Frau nimmt sein An-
gebot an, und der Monch trigt sie hintiber. Als die beiden
Moénche schon eine ganze Weile wieder allein sind, bricht es
plétzlich aus dem anderen Mdénch heraus: »Wie konntest du
das tun? Du hast das Geliibde gebrochen.« Darauf antwortet
ihm der Angesprochene: »Ich habe die Frau am Ufer wieder
abgesetzt. Trigst du sie immer noch?«

Wie oft éir?éﬁﬁvir uns liber andere Menschen! Mitunter tra-
gen wir sie noch Tage, Wochen oder gar Jahrzehnte mit uns
herum. Warum setzen wir sie nicht einfach ab, wenn uns ihr
Verhalten missfillt? Wir kénnten uns mit etwas Besserem
beschiftigen.

Vielleicht meinen Sie aber: »Das geht nicht so einfach!l« Da
kdnnten Sie recht haben, aber es steht auch nirgendwo, dass
es einfach sein miisste, Sth Reicht es
nicht aus, s, dass es moglich ist? AuBerdem ist es manchmal in
Wirklichkeit einfacher, als man zunichst dachte. Dass es so

schwer sei, sich an Stelle der Stressgedanken mit etwas ande-

rem zu befassen, ist auch nur einer von vielen Gedanken,
und dazu noch einer, der die Tendenz zur selbsterfiillenden
Prophezeiunw M

Die Dinge dndern sich. Wichtiger, als zu verstehen, warum
das so ist, ist es, diese Tatsache anzuerkennen und sich dar-

auf einzustellen. Als Regefnﬁffﬁ man sich merken: »Wenn du
@ s

Stress hast, musst du die Stress verursachenden Gedanken so

schnell wie moglich erkennen, anzwe1fe1n und durch andere

die du' We1terhe1fen “ersetzen.«
- i %A

V
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Eine ruhige Umgebung

AuBere Ruhe, innere Ruhe

raucht man eine ruhige Umgebung, um abschalten zu

kénnen? Es kommt darauf an. Einige Menschen bemer-
ken erst richtig, wie aufgewiihlt sie innerlich sind, wenn es
um sie herum still wird. Dann ist es besonders wichtig, die
innere Anspannung erst einmal gelassen hinzunehmen. Sonst
hilt man unter Umstdnden die duBere Stille oder die Ent-
spannungsmethode fiir beéingstigend. Das wire ein typischer
Fall von AC-Denken; denn nicht die Umgebung ist beéingsti-

gend, sondern das Denken. Deshalb ist es in solchen Fillen

nicht nodtig, die Umgebung zu wechseln. Es reicht aus, die
hedngstigenden Gedanken durch beruhigende zu ersetzen.
Stille kann also so ungewohnt sein, dass manche sich darin
unbehaglich fithlen. Das 4ndert sich aber nach einer Weile,
Mehr und mehr gewohnt man sich an das Ungewohnte und
kann die duBere Ruhe schlieBlich genieBen.

Da die Ruhe in uns liegt, kann man sie grundsitzlich auch in
turbulenten Umgebungen finden. Mit einer der Ubungen zum

inneren Loslassen (S. 139ff.) oder mit anderen geeigneten
Methoden ist es méglich, auch dann abzuschalten, wenn die

Welt um einen herum tobt.
Letztlich konnen nur Sie selbst herausfinden, ob Sie dufBere
Ruhe brauchen, um inneren Frieden zu finden. Keine zwei
Menschen sind gleich. Nehmen Sie sich die Freiheit, auszu-
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probieren, welche Umgebung Sie brauchen, um sich wohlzu-
fithlen. Sie kénnten z.B. mit angenehmen ruhigen Riumen
beginnen und erst nach und nach dazu tibergehen, auch in
lauten Umgebungen entspannt zu bleiben. Oder Sie iiben von
Anfang an an herausfordernden Plétzen. In jedem Fall emp-
fehle ich Thnen, sich zum Ziel zu setzen, Ihr inneres Gleich-
gewicht unabhingig von der Umgebung zu behalten bzw.
wiederzufinden.

Es gibt zu viele »Trainingsweltmeister«. Diese kénnen in ihrer
gewohnten Umgebung, besonders an vollkommen ruhigen
Pldtzen, wunderbar meditieren, fallen aber drauBen, in der
manchmal rauen Welt, sofort aus ihrer Mitte und sehnen sich
an ihr stilles Pldtzchen zurtick. Dasselbe Problem erleben die
meisten, wenn sie aus einem schonen Urlaub zuriickkehren.
Die in einer angenehmen Umgebung gewonnene Ausgegli-
chenheit 16st sich binnen weniger Tage in Luft auf, und sie
sind schnell wieder urlaubsreif.

Nichts gegen schone Urlaube, aber einige Wochen im Jahr
geniligen nicht, um die innere Ruhe zu pflegen. Man kann sie
nicht konservieren, sondern muss sie dort finden, wo man
lebt und arbeitet.

So ist es ein beeindruckendes Erlebnis, wenn man durch ein
iiberfiilltes Kaufthaus oder iiber einen Jahrmarkt geht und da-
bei feststellt, dass einem der Lirm und das Getriebe nichts
anhaben kénnen, weil man in der Lage ist, die Hektik an sich
ablaufen zu lassen und in sich selbst zu ruhen.




Orte der Ruhe

Beinahe {iberall gibt es Plitze voller Hektik und Lirm, mit

schnellen Rhythmen, aber auch Orte der Stille, der Einkehr _

und der Langsamkeit. Sogar im Auge des Taifuns herrscht ein
Frieden, den man dort nicht erwarten wiirde.
Bahnhofe, Kaufhduser, StraBenfeste und FuBballstadien, also

Orte, wo viele Menschen zusammenkommen, sind meist von
Larm und Hektik erfiillt. Aber auch die Natur, der man so oft
Stille und Frieden nachsagt, kann sehr laut, bewegt und un-

ruhig sein. Denken Sie z.B. an Meereshrandungen, Orkane,
Erdbeben oder Vulkanausbriiche. Wenn man sagen kinnte,
dass die Natur friedlich und nur der Mensch voll Unruhe sei,
wire alles einfach. Aber die Realitit ist eben nicht so.

So strahlen die Bahnhofe in den GroBstiddten in den spiten
Abendstunden und nachts eine majestétische Stille und Er-
habenheit aus, die man zu den Hauptverkehrszeiten nicht fiir
moglich halten wiirde. Kauthiuser in den frithen Vormittags-
stunden sind im Allgemeinen verschlafene Plitze, wo man in
Ruhe einkaufen kann.

Dagegen fahren auf dem Land die Bauern schon in aller

Herrgottsfrithe mit ldrmenden Maschinen durch die Gegend
und zerstdren jeglichen Glauben an die Idylle auf dem Lande.
In Dokumentarfilmen iiber das Leben im Dschungel, also in
der von Menschen sonst unberiihrten Natur, hért man das
andauernde Gekreische von Végeln und anderen Tieren.

So einfach sind Ruhe und Hektik also nicht verteilt. Sie exis-
tieren nebeneinander. Man findet beides sowohl in den GroB-
stddten als auch in der Natur.

Das innere Loslassen tiben

Grundlagen

hnlich wie ein Fernsehgerit, verfiigen wir tber Emp-

fangskanéile,@lmd zwar zehn. Flinf, um die AuBenwelt
wahrmehmen zu konnen (sehen, horen, tasten/fiihlen, rie-
chen, schmecken), und fiinf fiir die Innenwelt (inneres Sehen,
Horen, Tasten/Fiihlen, Riechen, Schmecken). Wir konnen
beispielsweise eine Erdbeere ansehen und schmecken und
uns vorstellen, wie eine Erdbeere aussieht und schmeckt. Alle
Wahrnehmungen bewerten wir - mit angenehm, unange-
nehm oder neutral (weder angenehm noch unangenehm).
Das ergibt bereits 30 verschiedene Mdglichkeiten zu denken
(10-mal wahrnehmen x 3-mal beurteilen), 30 Moglichkeiten
somit, die Welt zu erleben.
Durch bewusste Steuerung unserer Aufmerksamkeit kénnen
wir bestimmte Wahrnehmungen und Bewertungen abschal-
ten. Um die verschiedenen Mdglichkeiten im Einzelnen ken-
nenzulernen, lassen Sie uns ein paar Ubungen machen.

Nur sehen
Schauen Sie sich um. Achten Sie auf Formen, Farben, Struk-
turen usw. Sie haben eine reiche Auswahl, wohin Sie Ihre

Blicke lenken wollen. Sie kénnen nie alles gleichzeitig sehen.
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Schon gar nicht, was hinter Threm Riicken liegt. Dafiir miis-
sen Sie sich erst umdrehen.

Versuchen Sie, alle Bewertungen und alle Wahrnehmungen
auBer dem Sehen auszublenden. Was Sie hdren, tasten, rie-
chen, schmecken, und was Sie dariiber denken kénnten, ist
im Moment egal. Nur sehen.

Nur horen
Jetzt achten Sie einmal auf alle Gerdusche in Ihrer AuBen-

welt. Blenden Sie alles andere voriibergehend aus. Lauschen
Sie.

Nur tasten/fiihlen

Sie kénnen spliren, wo und wie Sie Thre Umgebung mit Ihrem

Kérper beriihren. Falls Sie sitzen die Sitzfliche mit Threm

GesaB, die Riickenlehne mit Threm Kreuz, vielleicht auch den
Schultern, den Boden mit den FiiBen. Mit Thren Handen spii-
ren Sie das Buch.

i

Sie kénnen sich auch mit geschlossenen Augen durch Thre

Wohnung tasten, aber bitte nur, wenn Sie dafiir Sorge tragen,
dass dabei nichts passiert. Lassen Sie sich von jemandem be-
gleiten. Alle anderen Kanile bitte wieder, so weit wie mog-
lich, ausschalten.

1

Nur riechen

Falls Sie in einem Garten mit blithenden und duftenden Blu-
men sitzen, konnen Sie sich einmal allein Threm Geruchs-
sinn iiberlassen. Nehmen Sie intensiv den Duft der Pflanzen
auf. !

Sie kénnen auch beim Kochen und Essen einmal bewusst auf
die verschiedenen Gerliche achten. Oder Sie ziinden ein Riu-
cherstibchen an und konzentrieren sich auf das Aroma. Eine
Duftlampe erfillt denselben Zweck.

Nur schmecken

Ein Sinn, der beim Essen und Trinken zum Zuge kommt. Al-
lerdings blenden wir oft die anderen Kanéle nicht aus, son-
dern héren beim Essen Radio, sehen fern, lesen und unterhal-
ten uns. Dann wissen wir kaum, was wir gegessen und ge-
trunken haben. Konzentrieren Sie sich ausnahmsweise einmal
nur auf das Schmecken. Kein Sehen, kein Horen, kein Tasten,
kein Riechen, auch kein Beurteilen, nur Schmecken.

Nur mit dem inneren Auge sehen

Hier ist Thre visuelle Phantasie gefragt. Sie kénnen sich einen
Gegenstand nehmen, ihn ansehen, dann die Augen schliefen
und nur an diesen Gegenstand denken, ohne innere Kom-
mentare oder Benennungen, nur den reinen Gegenstand in-
nerlich betrachten.




Nur mit dem inneren Ohr hiren

Singen Sie etwa in Gedanken ein Lied, das Sie gut kennen.

Oder erziihlen Sie sich, was Sie heute gemacht haben. Dabei

werden Sie vermutlich auch innere Bilder sehen. Seien Sie
sich dessen bewusst.

Mit dem inneren Ohr kénnen Sie die Stimmen anderer Men-

schen erinnern, Musik, Tierlaute, Naturgeriusche und vieles
mehr. Am intensivsten benutzen wir das innere Ohr, um un-

sere eigene innere Stimme zu horen. Fast ununterbrochen

reden wir innerlich mit uns selbst. Es kann interessant sein,
ganz bewusst darauf zu achten.

Nur mit dem inneren Tastsinn spiiren

Bei einer Ubung kénnten Sie in Gedanken den rechten oder
linken Zeigefinger heben und senken. Machen Sie es einmal
tatséichlich und dann nur in Threr Vorstellung. Achten Sie auf
das erinnerte Gefiihl. Oder Sie konnten in Gedanken {iber
eine Wolldecke streichen und spiiren, wie diese sich anfiihlt.
Alle anderen Wahrnehmungen schalten Sie, wie in den vor-
herigen Ubungen, in dieser Zeit ab. Reines inneres Spiiren.
Falls Sie Ihre inneren Wahrnehmungen beurteilen (»Ach, das
ist ja interessante, »Wie weich sich die Decke anfiihlt«), seien
Sie sich dessen bewusst.

Nur mit der inneren Nase riechen

Denken Sie an den Duft von Rosen oder Zimt oder Vanille,
Sonst nichts.

Nur mit der inneren Zunge schmecken

Essen Sie in Gedanken eine siie Orange und nehmen Sie den
Geschmack wabhr.

So, das war's. Das sind die zehn Wahrnehmungen, die wir zur
Verfiigung haben. Die Intensitit, mit der man die duBere Welt
mit den fiinf Sinnen in sich aufnimmt, sowie die Lebhaftig-
keit der inneren Vorstellungen sind unterschiedlich ausge-
prigt. Teils ist dies angeboren, teils beruht es darauf, wie
stark man die Sinne und das Gedichtnis geschult hat.

Auf die Moglichkeit, die Aufmerksamkeit auf Bewertungen
zu richten, kommen wir gleich noch in den Abschnitten
»Glicksmeditation« und »Ruhemeditation« zu sprechen. Dass
man sich auch auf Unangenehmes konzentrieren kann, klam-
mern wir hier aus. Dies iiben die meisten Menschen - unbe-
wusst - mehr als genug.

Machen Sie sich immer wieder klar, dass Sie Thre Erfahrun-
gen machen. Sie entscheiden, bewusst oder unbewusst, wo-
mit Sie sich wie lange, wie oft und wie sehr beschiftigen.

Das Ein- und Ausatmen beobachten

Eine seit Jahrtausenden sehr gebriduchliche und bewihrte
Methode, sich eine Pause von der Vielfalt der Wahrmehmun-
gen zu verschaffen, ist die Beobachtung des eigenen Atems.
Man lenkt dabei die Aufmerksamkeit ausschlieBlich auf das
Ein- und Ausatmen.




Am deutlichsten ist die Atembewegung in der Kérpermitte,
wo sich das Zwerchfell hebt und senkt und dabei die Bauch-
decke mitbewegt. Manche richten die Aufmerksamkeit auch
auf die Nase und spiiren dort die ein- und ausgehende Luft.

Natiirlich kénnen Sie Thre Aufmerksamkeit auch hin und her

wandern lassen und Thren Atem mal hier, mal dort wahmmeh-

men. Hauptsache, Sie bleiben beim »Themac, der Beobach-

tung lhres Atems.
Es wird Thnen selten gelingen, ununterbrochen beim Atem zu
bleiben. Die Aufmerksamkeit springt frither oder spéter hin

und her. Das ist bei allen Menschen so, kann aber durch Ge-

wohnheit, Nervositit und Unruhe verstiarkt werden.

Die Aufgabe besteht darin, bewusst wahrzunehmen, womit
Sie sich innerlich von Augenblick zu Augenblick beschiifii-
gen. Gegenstand Ihrer Beobachtung soll Thr Atem sein. Falls
Sie in Gedanken zu einem Gespriich mit Ihrer Freundin ab-
schweifen oder iiberlegen, was Sie in der Kiiche oder Garage

noch zu tun haben, dann kehren Sie zur Beobachtung des

Atems zuriick, sobald Sie Ihr Abschweifen bemerken. Es kann
sein, dass Sie fiir Momente woanders sind, oder auch fiir
Minuten. Das macht nichts. Aber beobachten Sie jetzt wieder
den Atem.

Loben oder kritisieren Sie sich nicht fiir Ihr Tun. Beurtei-
lungen gehoren nicht zum »Themac«. Kennen Sie die folgende
Geschichte? Drei Mdnche haben sich vorgenommen, einen
Tag lang nicht zu sprechen. Plétzlich sagt der eine: »Was fiir
ein schéner Tagl« Daraufhin weist ithn der zweite zurecht:
»Wir haben uns doch vorgenommen, nichts zu sagen.« Nun
ist der dritte an der Reihe: »Thr habt den Vorsatz gebrochen.
Nur ich habe nichts gesagt.«

Indem Sie sich ohne Anstrengung auf Ihren Atem konzen-
trieren, lassen Sie alle sonstigen Themen los. Dadurch gewin-

nen Sie einen wohltuenden Abstand zu Ihren Gedanken, Ge-
fiilhlen und Handlungen. Ihr Kérper kann sich entspannen.
Ihr Atem beruhigt sich. Es gibt nichts zu tun, auBer der ge-
lassenen Beobachtung des Atems.

Das Ein- und Ausatmen ist normalerweise weder angenehm
noch unangenehm. Es 1ost weder Freude noch Abneigung
aus. Es ist neutral. Solange Sie dabei bleiben, haben Sie Ruhe.
Zwar kommen Thnen im Laufe der Ubung viele Gedanken.
Aber die lassen Sie los, indem Sie wieder Ihrem Atem folgen.
Manche Gedanken kehren zuriick. Aber auch Sie kénnen sehr
hartnickig sein. Sie wenden sich jedes Mal aufs Neue von
den Gedanken ab und richten Thre Aufmerksamkeit wieder
auf das Ein und Aus Thres Atems. Ihr Job ist also relativ ein-
fach. Mit der Zeit merken Sie, dass nicht Thre Gedanken mit
Ihnen, sondern Sie mit Thren Gedanken machen, was Sie
wollen. Sie haben Gedanken. Aber Sie sind nicht an sie ge-
bunden. Sie sind frei. Denken ist einfach eine Sache der Auf-
merksamkeit und der bewussten Entscheidumg:

Nicht vorauseilen und nicht zuriickbleiben

Um abzuschalten (inzwischen wissen Sie, dass es eigentlich
ein Umschalten ist), konnen Sie Inre Aufmerksamkeit auch
auf das richten, was Sie gerade tun.

Wenn Sie irgendwohin gehen, achten Sie auf den Weg und
die Umgebung. Schauen Sie sich um, horen Sie auf die Ge-
riusche, bemerken Sie das Wetter. Oft sind wir auf dem Weg
zu einem Ziel in Gedanken ganz woanders. Wir eilen voraus,
konnen es nicht erwarten, dort zu sein, und verpassen die
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Gegenwart. Es geht aber auch anders. Wir kénnen uns jeder-
zeit auf das konzentrieren, was wir gerade tun. Dabei werden

uns zwar immer wieder irgendwelche Phantasien durch den
Kopf gehen. Niitzliche Gedanken, die unsere Aktivitit unter-
stiitzen, kénnen wir ruhig beachten. Sind es aber Gedanken,
die uns nicht weiterhelfen, kehren wir am besten mit voller
Aufmerksamkeit zu unserer Tétigkeit zuriick.

»Tue, was du tust.« Nur darum geht es. Keine {iberfliissigen
Gedanken an die Vergangenheit, kein Schwelgen in Zu-
kunftsphantasien. Ein einfaches, reges Leben, und die Ge-
danken immer bei der Sache. Das ist iibrigens das Ideal der
Zen-Buddhistlnnen. Sie miissen aber keine Zen-Buddhistin
werden, um stirker in der Gegenwart zu leben. Es geniigt, zu
wissen, was Sie gerade machen, Augenblick flir Augen-
blick.

Wer zu viel tut, weil nicht, wo ihm der Kopf steht. Die Auf-
merksamkeit wirbelt hin und her, und stiindig treibt einen die
Sorge um, nicht alles schaffen zu kénnen. Dagegen hilft nur,
sich auf das Wesentliche zu konzentrieren und in Ruhe eine
Sache nach der anderen zu tun.

Andere handeln zu wenig. Sie leben vor allem in ihren Ge-
danken. Gegen Erinnerungen und Zukunftsphantasien ist an
sich nichts einzuwenden. Nur wenn sie auf Kosten einer
sinnvollen Beschiiftigung in der Gegenwart gehen, gilt es ge-
genzusteuern.

Im Kapitel »Genieflen Sie Ihr Leben« komme ich auf das The-
ma des bewussten und gelassenen Handelns zuriick.

Gliicksmeditation

Leider »meditieren« viele Menschen iiber die negativen Er-
scheinungen dieser Welt. In meinem Buch »Gliicklich wie ein
Buddha« habe ich ausfiihrlich dargelegt, dass wir die Wahl
haben zwischen dem Guten, Wahren und Schénen auf der
einen und dem Schlechten, Verlogenen und Hisslichen auf
der anderen Seite. Beides existiert nebeneinander. Weder das
Gute noch das Schlechte ist perfekt. Das taoistische Yin-
Yang-Symbol illustriert diesen Sachverhalt. Eine weifle und
eine schwarze Hilfte sind miteinander verbunden. Sie bilden
zusammen ein perfektes Ganzes, einen Kreis. Im WeiBen ist
jedoch ein schwarzer Punkt, und umgekehrt.

Wir kénnen uns aussuchen, worauf wir unsere Aufmerksam-
keit richten. Wir werden immer etwas Schlechtes finden, im-
mer aber auch etwas Gutes.

Bei der Gliicksmeditation nutzen wir unsere Fihigkeit, nur an
das Gute zu denken. Zwei Fragen stehen dabei im Mittel-
punkt:

® Woriiber freuen Sie sich im Moment?
& Worauf freuen Sie sich?

Mit der ersten Frage fokussieren Sie auf die Gegenwart, mit
der zweiten auf die Zukunft.

Nehmen Sie sich Zeit, iiber beide Fragen nachzudenken.
Passen Sie auf, dass Sie Thre Aufmerksamkeit wirklich nur
auf Erfreuliches richten. Sobald Sie merken, dass Sie ange-
fangen haben, sich beunruhigende oder pessimistische Ge-
danken zu machen, kehren Sie zu den Ausgangsfragen zu-
riick.




Falls Thnen »Freude« ein zu starker Ausdruck ist, formulieren
Sie die Fragen um:

@ Was ist im Moment ganz in Ordnung? Was ist heute gut
bzw. nicht schlecht gelaufen?

@ Was sieht fiir Sie in ndchster Zeit relativ gut aus? Was
entwickelt sich nicht schlecht?

Sollten Sie die Ubung &fter machen, z.B. tdglich oder so-
gar mehrmals téglich, miissen Sie nicht stéindig Neues fin-
den. Wenn wir uns Sorgen machen, sind wir auch nicht ori-
ginell, sondern wilzen immer dieselben Probleme auf diesel-
be Weise. Drehen Sie bei der Gliicksmeditation das Ganze
einfach einmal um.

Ruhemeditation

@ Was gibt Thnen Ruhe?

® Was kdnnten Sie tun, um ruhiger und gelassener zu wer-
den?

@ Was miissten Sie denken, um sich zu beruhigen?

Das sind einige Fragen, denen Sie sich zuwenden kénnen.
Schon die Aussicht auf mehr Ruhe und Gelassenheit fithrt zu
grioBerer innerer Entspanntheit.

Ruhemeditation bedeutet hier, tiber Ruhe, Gelassenheit und
ein entspannteres Leben nachzudenken. Nehmen Sie sich
Zeit, um zu iliberlegen, wann Sie heute angenehme Ruhe er-
lebt haben. Sie kdnnen sich auch an linger zuriickliegende
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Zeiten erinnern, in denen Sie Ruhe und Entspannung emp-
funden haben.

Allen anderen Gedanken (»Ich muss gleich weitermachens,
»Schade, dass diese Zeiten vorbei sind«) gehen Sie im Mo-
ment nicht nach. Kehren Sie einfach zum Thema »Ruhe und
Entspannungs zuriick. Das ist alles.

Wie lange soll man das Loslassen (iben?

Irgendjemand hat einmal ausgerechnet, dass der Tag mehr
als 24 Stunden haben miisste, wenn man die Empfehlungen
aller Gesundheitsexperten einhalten wollte. Joggen, Gymnas-
tik, Massage, Zihne putzen, Autogenes Training, mit den
Kindern spielen, Tagebuch fiithren, natiirliche Lebensmittel
einkaufen, auf die richtige Weise kochen und backen, Vi-
tamine und Mineralstoffe einnehmen, Atem{ibungen machen,
emotional intelligent kommunizieren, die Haustiere versor-
gen, sich sozial engagieren, politisch einmischen, ein pro-
duktives, arbeitsreiches Leben fiihren, die Arbeit genieBen,
richtig lieben - habe ich irgendetwas vergessen?

Also wenn Sie dies alles einhalten, dann machen Sie auch
noch tiglich morgens und abends 20 Minuten lang eine der
oben angegebenen Ubungen zum Loslassen, keine Sekunde
mehr und keine weniger. - Um Gottes willen, nein. Sie kdn-
nen diese Ubungen machen, aber sie sollen und miissen es
nicht. Falls Sie sich dafiir entscheiden, suchen Sie sich einen
Zeitraum aus, der Thnen passt. Sie konnen 2 Sekunden oder
2 Stunden lang Thr Alltagsleben hinter sich lassen. Genauso
gut konnen Sie fiir drei Monate oder 2 Jahre eine Auszeit
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nehmen und irgendwohin fahren, wo es Ihnen gefillt. Oder
Sie entscheiden sich fiir einen entspannten Lebensstil und
machen mehrmals téglich eine Gliicksmeditation.

Es wiére aus meiner Sicht kontraproduktiv, wiirde ich Thnen
minutengenaue Anweisungen geben, wie Sie einen entspann-
ten Lebensstil entwickeln sollen.

Bei Meditationen wird beinahe immer eine Zeitspanne von
2 x 20 Minuten taglich empfohlen, wie bei einer Medizin,
die man 3 x téglich nehmen soll. Doch wo kommen bloB
diese 20 Minuten her?

Auflerdem ist es ein Steckenpferd vieler Meditationsleh-
rerlnnen, prizise Anweisungen zu geben, wie man zu sitzen
hat. Sie nehmen das sehr, sehr ernst. Auf ihren Fotos sehen
sie richtig grimmig und allseits verspannt aus. Es geht ja
schlieBlich auch um die Uberwindung des Leidens! Da muss
Schluss mit lustig sein.

Ungliicklicherweise machen sich viele Menschen beim Sit-
zen mit halb oder ganz verschrinkten Beinen die Gelenke
kaputt, wenn sie sich dazu zwingen. Und leider meditieren
viele Menschen so leistungsorientiert, wie ich es oben im
Abschnitt »Die Sehnsucht nach Leistung und Erfolg« be-
schrieben habe.

Natiirlich sind in einer Leistungsgesellschaft auch viele Gu-
rus, Arzte und Heiler {iberspannt. Die Frage ist nur, ob man
ihnen folgen sollte.

Also iiben Sie loszulassen, wann immer Sie Lust dazu haben
und so lange es IThnen SpaB macht. Es geht nicht darum, 20
Minuten Meditation hinter sich zu bringen oder gar unter
Schmerzen durchzustehen. Ich habe aber auch nichts dage-
gen, wenn Sie sich fiir 2 x 20 Minuten téiglich entscheiden.
Machen Sie es so, wie Sie es persénlich richtig finden.

Die Grenzen der Selbstvergessenheit

Eine Zeit lang abzuschalten, das kann sehr erholsam sein.
Man richtet die volle Aufmerksamkeit auf ein erfreuliches
oder entspannendes Thema und blendet alles andere aus. So
vergisst man eine Weile sich selbst, die anderen und die
Welt.

Eine solche Strategie hat aber ihre Grenzen. Irgendwann
muss man wieder auftauchen. Und was ist dann? Die alten
Denk-, Fiihl- und Verhaltensmuster haben sich nicht von
selbst verdndert. Die AuBenwelt ist dieselbe gebliehen. Na-
tlirlich, man ist entspannter und gelassener. Aber die Erho-
lung verfliegt im Nu, wenn man nicht die alten Denkgewohn-
heiten &ndert. Aus diesem Grund habe ich der Entspannung
des Denkens im ersten Kapitel dieses Buches so viel Raum
gegeben.

Nur wenn man entspannt denken und seine Probleme lgsen
kann, ist die Strategie des voriibergehenden Abschaltens kei-
ne Flucht vor sich selbst, vor anderen oder vor der Welt.
Meditation oder eine andere Form der geistigen oder kérper-
lichen Entspannung reicht nicht aus, um ein gelassenes und
gliickliches Leben zu fiihren.

Bereits der historische Buddha hat vor 2500 Jahren die Er- .

fahrung gemacht, dass Meditation allein, nicht geniigt, um
das Leiden zu tiberwinden. Enttduscht verlieB er zwei Lehrer,
die ihn in Meditationstechniken unterrichtet hatten. Erst
nachdem er erkannt hatte, dass sein Leiden durch Gier, Hass
und Unwissenheit, also durch schiidliche Gedanken bzw. bei
Unwissenheit durch einen Mangel an niitzlichen Gedanken
verursacht wurde, und er diese Ubel durch Gelassenheit, To-
leranz und Weisheit - genauer: Gedanken, die dies beinhal-
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teten — ersetzte, war er aufgrund dieser Erfahrung tiberzeugt,
den Schliissel zu innerem Frieden und Gliick gefunden zu
haben.

Die duBere Darstellung des Buddha, der mit gekreuzten Bei-
nen und einem seligen Licheln unter einem Baum sitzt, ist
triigerisch. Sie erweckt den Eindruck, dass das Sitzen in die-
ser Haltung das Entscheidende sei. Es ist aber zu wenig, die
Haltung und das Licheln einfach nachzuahmen. Das Sit-
zen — in welcher Haltung auch immer - &ndert nicht das
Denken. Und das Licheln ist ein Ausdruck inneren Gliicks.
Ohne entsprechende Gedanken ist das Lécheln leer und be-
wirkt gar nichts. »Smile«, »Keep smiling« sind hilflose Auffor-
derungen von Leuten, die es offenbar nicht besser wissen.
Man sieht Menschen nicht an, wohin sie ihre Aufmerksam-
keit lenken und ob sie gelassen denken kénnen. Handgriffe
und Haltungen, auch Gesten und Mimik, kann man nachah-
men. »Kopfgriffes, also wie jemand denkt, kann man dagegen
nicht sehen. Insofern ist das Wesentliche leider unsichtbar.

Das Leben genieBen




Probleme l0sen

Der duBere Weg zur Ruhe

icht die Dinge beunruhigen uns, sondern die Gedanken,
die wir uns dariiber machen - das ist eine der zentralen
Aussagen dieses Buches. Sie bedeutet nicht mehr und nicht
weniger, als dass wir sowohl die Ruhe als auch die Unruhe in
uns tragen. Die duBleren Ereignisse sind immer nur der An-
lass fiir unsere Reaktionen. Wie die Reaktion ausfillt, das
bestimmen wir, ob uns dies bewusst ist oder nicht. Die Ge-
danken und Phantasien laufen normalerweise so schnell und
automatisch ab, dass sie unserer Aufmerksamkeit entgehen.
Aber wir kénnen sie uns jederzeit bewusst machen, indem
wir uns fragen, wie wir iiber das betreffende Ereignis den-
ken.

Das ABC der Gefiihle ist der Ansatzpunkt f fir den inneren
@ zur Ruhe. Wir kénnen die Stressgedanken durch auégg:"
wogenere, gelassenere Gedanken ersetzen. Es steht uns frei,
unsere Aufmerksamkeit von einer Sache zu einer anderen zu
lenken, beispielsweise zu unserem Atem. Dadurch bekommen
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wir Abstand zu unseren Stressgedanken. Sobald wir uns be-
ruhigt haben, fillt es uns leichter, so tiber die Dinge zu den-
ken, dass wir unser inneres Gleichgewicht behalten. Die bei-
den inneren Wege zur Gelassenheit heifen also: 1. Umdenken
und 2. Ablenken. ¥ ot
Wir konnen uns aber auch flir den duBeren Weg zur Gelas-
senheit entscheiden. Er ist uns wesentlich vertrauter, weil er
unserem alltéiglichen AC-Denken entspricht. Da wir meinen,
dass unser Gliick und unsere Gelassenheit von den duBeren
Dingen abhidngen, versuchen wir meist als Erstes, diese zu
dndern. Eine solche Strategie an sich ist in Ordnung. Wir
knnen durch eine aktive, gestaltende Lebensweise eine
Menge in der AuBenwelt erreichen. Aber die Uberzeugung,
die dahintersteht, ist schidlich. Denn wenn es uns nicht ge-
lingt, die Welt in unserem Sinn zu beeinflussen, fiirchten wir,
dass es um unser Gliick und unseren inneren Frieden gesche-
hen ist, und wir fiithlen uns ochnméchtig. Deshalb ist es so
wichtig, zu begreifenwm,_
Der innére und der duBere Weg zur Gelassenheit schlieBen
sich nicht gegenseitig aus. Im Gegenteil: Wir kénnen sehr
wohl versuchen, unsere Probleme zu Idsen und unsere Ziele
zu erreichen, aber ohne die innere Anspannung. Erfolg ha-
D ——— e
ben zu miissen. Mit einer gelassenen Einstellung kénnen wir
die einzelnen Schritte zu unserem Ziel mehr geniefen.

 Zu dieser Lebensphilosophie gibt es keine echte Alternative.

2
A

Wir leben sonst immer in der ANgst, in der Welt nicht das zu
erreichen, was wir erreichen miissen. Und wenn wir es ge-
schafft haben, finden wir keinen Frieden, weil wir befiirch-
ten, das Erreichte wieder zu verlieren. Eine Angst 16st die
andere ab, weil wir wissen, dass viele Dinge nicht in unserer
‘Macht stehen. Deshalb es ist unverniinftig, das innere Gleich-
gewicht von den Zufillen des dufleren Geschehens abhingig
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zu machen. Wir kénnen nicht einmal unsere Aufmerksamkeit
und unser Denken vollkommen beherrschen. Bestimmite
Krankheifen uind anderes mehr konnen uns daran hindern.
Und dennoch liegen in uns selbst immer noch die besten
Chancen, in dieser launischen und unbestindigen Welt inne-
ren Frieden und Gliick zu finden.

Eine andere Einstellung zu Problemen

Sie brauchen nicht zu befiirchten, dass Sie mit einer gelas-
senen Einstellung so entspannt sind, dass Sie Thre Probleme
nicht mehr 16sen wollen. Man braucht keine Angst im Na-
cken. Im Gegenteil, ohne die Last der Sorgen auf den Schul-
tern handelt man effektiver. Die Aussicht auf echte Verbesse-
rungé_rrist Anreiz zum Handeln genug.
Aber eines trifft zu: Man halt nicht mehr jede Kleinigkeit fiir
dnderungsbediirfiig. Einige Probleme losen sich in Luft auf,
weil man mit entspanntem Geist erkennt, dass man sie sich

_nur eingebildet hat. Der indische Medititationslehrer Eknath

Easwaran findet, am schwersten seien die Probleme zu losen,

je kein€sind> ©
Probleme haben eine Doppelnatur. Einerseits sind sie listig
und oft genug Anlass, sich zu drgern, zu dngstigen oder zu
deprimieren. Andererseits bieten sie einem die Gelegenheit,
innerlich zu wachsen und Gelassenheit, Geduld, Kreativitit,
Ausdatier und Selbstvertratien zu entwickeln. Diese positiven
Eigenschaften bringt man nur hervor, wenn man mit Schwie-

rigkeiten konfrontiert ist. In einer idealen Welt wiissten wir |

iberhaupt nicht, wozu Toleranz und Ausdauer gut sind; denn
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alle Wiinsche wiirden sofort erftillt. Deshalb sind diese Fi-
higkeiten in unserer Gesellschaft auch so unterentwickelt.
Den meisten Menschen geht es im Grofien und Ganzen so
gut, dass sie wenig Gelegenheiten haben, Geduld und Gelas-
senheit zu entwickeln. Oft sind es diejenigen, die sich in einer
Gesellschaft von unten nach oben arbeiten miissen, die dabei
ausdauernder, geduldiger und kreativer werden als die ande-
ren. Der verwdhnte Nachwuchs neigt eher zu Resignation,
Ungeduld und geistiger Unbeweglichkeit. »Ich will alles jetzt
sofort«, so lautet ihre Devise. Und wenn ihre Wiinsche nicht
gleich erfiillt werden, geben sie frustriert und {iber die MaBen
gestresst auf.

Deshalb sollte man Probleme nicht vorschnell als Last emp-
finden. Sie machen das Leben, wenn auch oft gegen unseren
Willen, zum Abenteuer. Das Typische an Problemen ist, dass
- wir sie uns nicht aussuchen. Wir bekommen sie einfach vom
Leben vorgesetzt. Unsere Aufgabe ist es, Angst, Arger und
Enttduschung, mitunter sogar Panik, Depressionen und Ag-
gressionen als Teil jedes Problems und jedes Abenteuers zu
bewéltigen.

Wir sollten es uns ruhig eingestehen, wenn wir unsere Pro-
bleme hassen, und keines unserer Gefithle leugnen. Aber
ebenso konnen wir fragen, was das Gute an dem Problem
sein konnte, jedenfalls langfristig gesehen. Eine solche Sicht-
weise zaubert zwar kein einziges Problem hinweg. Aber wir
dffnen uns damit der Méglichkeit, dass sich aus unseren

Schwierigkeiten in naher oder ferner Zukunft etwas Positives
= p—-—-——-—'-—-—-_'_—-_--'--.u—
entwickeln kann. ’

O i s

Eine Lésung ist eine Losung ist eine Losunc

{
Bei der Lésung von Problemen sollte man nicht allzu wihle-

risch sein. Diese Erkenntnis ist bei weitem nicht selbstver-
standlich, wie die folgende Geschichte zeigt: Ein Dorf droht

iiberschwemmt zu werden. Polizisten klopfen an jedes Haus
und fordern die Bewohnerinnen auf, ihr Dorf zu verlassen
und sich in Sicherheit zu bringen. Einer weigert sich, denn er
ist {iberzeugt: »Gott wird mich retten.« Als die Uberschwem-
mung kommt, fliichtet er sich auf das Dach seines Hauses.
Ein Boot ndhert sich dem Haus. Der Mann weigert sich ein-
zusteigen: »Gott wird mich retten.« Die Lage wird immer be-
drohlicher. Helfer setzen einen Hubschrauber ein. Der Dorf-
bewohner lehnt ab: »Gott wird mich retten.« Nun ist es zu

spit. Der Mann ertrinkt. Im Himmel angekonimen, fragt er
Petrus, warum Gott ihn nicht gerettet habe. Darauf poltert

Petrus los: »er haben dir die Polizisten, em Boot und dann

auch noch einen Hubschrauber geschlckt Was hast du denn vz

geglaubt, wie Gott dich retten wird?«

Etwas Ahnliches spielt sich manchmal ab wenn wir uns et-
was wiinschen. er ‘meinen, wir miissten selbst nichts tun. So
sitzen wir da und warten: »Gott wird mir meine Wiinsche
erfilllen.« Wenn wir uns dann spéter bei Petrus beschweren,
wird er uns wohl ebenfalls sagen: »Was dachtet ihr denn, wie
eure Wiinsche erfillt werden? Wir haben euch alle Informa-
tionen gegeben. Ihr hittet sie ohne groBere Miihe finden
kénnen. Wir haben BeraterInnen ausgebildet. Thr hittet sie
um Unterstiitzung bitten kdnnen. Damit nicht genug: Wir
haben euch auch sonst alle Hilfsmittel bereitgestellt. Sie wa-
ren immer in eurer Reichweite. Was dachtet ihr denn, was wir
noch tun wiirden?«




Eine Losung ist eine Losung. Wir sollten uns nicht auf eine be-
stimmte Vorstellung kaprizieren, wie ein Problem gelost wer-
den miisste, und erreichbare Losungen nicht ausschlagen. Die
Rechenaufgabe: 10 geteilt durch 4 kann man nicht durchfiih-
ren, wenn man darauf besteht, dass als Ergebnis wieder eine
ganze Zahl herauskommen muss. Wer eine etwa 2 x 1 m groBe
Holzplatte benotigt, aber keine vorritig hat oder kaufen kann,
wird passen miissen, es sei denn, er hingt eine Tiir aus, die
man zweifellos auch als »Holzplatte« ansehen kann.

Eine Tochter des amerikanischen Psychotherapeuten Milton
Erickson meinte, die Methode ihres Vaters habe darin bestan-
dén, daszu nehmen, was funktionierte, Anders als Erickson
sind viele Therapeutlnnen an eine Lehrmeinung gebunden
und auf bestimmte Interventionen festgelegt. Dann kann es
passieren, dass der Therapeut am Schluss der Behandlung

feststellen muss: »Hervorragende Technik, nur der falsche Pa-

tient.« s
Also bleiben Sie auf der Suche nach Lésungen lieber prag-
matisch. Nehmen Sie das, was funktioniert, auch wenn die
Losung anders aussieht, als Sie urspriinglich dachten.

/,.,_..a-‘”‘"-—-—-‘______

Das 1 x 1 des Problemldsens

Als Erstes muss man sich dariiber klar werden, worin das
Problem besteht. Was genau ist das Problem? Was ist sein
Kern? Was ist das Schlimmste daran? Mit der Antwort auf
diese Fragen erhdlt man Punkt A.

AnschlieBend ldsst man das Problem los. Gewiss, man kénnte
noch sehr viel dariiber sagen. Mit Schwierigkeiten kann man
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sich bis in alle Ewigkeit beschiiftigen. Aber fiir unsere Zwecke
brauchen wir einen einzigen Satz: »Das Problem, ist, dass ...«
Zum Beispiel: »Das Problem ist, dass mein Mann trinkt.«

Als Zweites braucht man eine Vorstellung von der Losung:
Was ist das Ziel? Was will man erreichen? Was soll am
Schluss aller Bemithungen dabei herauskommen? Mit der
Antwort ermittelt man Punkt B. Auch hier brauchen wir ei-
nen einzigen Satz: »Mein Ziel ist es, dass ...« In unserem Bei-
spiel: »Mein Ziel ist es, das in Mann aufhért zu trinken.«
Dazu einige Anmerkungen: Die Formulierung des Problems
und der Lésung in einem Satz dient dazu, beides zuzuspitzen.
Héufig denkt man iiber Schwierigkeiten und Ziele gar nicht
oder nur sehr diffus nach. Man griibelt und griibelt, redet
und redet, aber am Schluss weiB man nicht, was genau das
Problem ist und wo man hin will. Um mit Aussicht auf Erfolg
handeln zu kénnen, braucht man Klarheit.

Als Ziel kénnen Sie wihlen, was Sie wollen. Es ist Thr Ziel. Mag
sein, dass es nicht erreichbar ist, aber das werden Sie gegebe-
nenfalls merken. Da es hier um Problemldsungen in der Au-
Benwelt geht, ist es in Ordnung. Ziele zu benennen, die die
Veréinderung von Menschen, Dingen und Situationen zum In-
halt haben. Es ist aber wichtig, sich dariiber im Klaren zu blei-
ben, dass man letztendlich nicht erzwingen kann, was andere

\

Menschen denken, sagen und tun, oder wie die Dinge und Si-
tuationen auf dieﬁ&nen Bemiihungen »reagierens, Falls Thre
Bemiihungen also erfolglos bleiben, erinnern Sie sich daran,
dass Sie immer noch die Maglichkeit haben, Ihr eigenes Den-
ken, Fithlen und Handeln zu dndern. Diese Freiheit, zu denken
und zu fithlen, was Sie wollen, kann Ihnen niemand nehmen.

In unserem Beispiel wiren auch andere Ziele denkbar: »Mein

Ziel ist es, mich von meinem Mann zu trennen und mir eine

eigene Wohnung zu nehmens, oder: »Mein Ziel it ¢s, glick-
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lich und entspannt zu leben, unabhiingig davon, ob mein

Mann trinkt oder nichtx.
Nachdem man das Problem (Punkt A) und die Losung (Punkt
B) festgelegt hat, sucht man Wege, um von A nach B zu ge-
langen. Zu diesem Zweck listet man alle denkbaren Méglich-
keiten auf. Danach entscheidet man sich fiir diejenige, die am
erfolgversprechendsten ist.

Wenn man den Weg, fiir den man sich entschieden hat, auch
tatséchlich geht und das erforderliche Gliick hat, ist das Pro-
blem schlieBlich geldst.

Falls es nicht gleich klappt, versucht man es noch einmal,
vielleicht auf einem anderen Weg.

Es ist normal, dass bei der Umsetzung der geplanten Losung
Hindernisse auftreten und einige Wege sich sogar als un-
brauchbar erweisen. Fir jedes der kleinen und groBen Hin-
dernisse auf dem Weg beginnt man den Problemlsungspro-
zess von neuem. (Worin besteht das Hindernis? Was ist mein
Ziel? Welche Moglichkeiten habe ich?)

Ganz unterschiedliche Méglichkeiten auszuprobieren, kann
fiir den Erfolg entscheidend sein. Viele Menschen scheitern
allein deshalb, weil sie immer wieder ein- und denselben Weg
versuchen und sich trotz offensichtlicher Erfolglosigkeit nicht
von ihm abbringen lassen. Dabei iibersehen sie, dass nicht
der Weg wichtig ist, sondern das Ziel. Also ist es von Vorteil,
flexibel zu bleiben und - wenn nétig - auch mal etwas ganz
anderes, vielleicht das Gegenteil, zu versuchen.

Falls man allein nicht weiterkommt, kann man Rat einholen
bei FreundInnen und Expertlnnen. Am besten sind diejeni-
gen geeignet, die das gleiche Problem hatten und eine Lo-
sung gefunden haben.

Das 1 x 1 der Problemldsung ist im Prinzip einfach. Die Um-
setzung kann ebenfalls einfach sein, vorausgesetzt, man
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nimmt sich Zeit, geht in kleinen Schritten voran und - last,
not least - entwickelt Gelassenheit.

Die Umsetzung muss aber nicht einfach sein. Wenn es einen
einfachen und unfehlbaren Weg zur Losung aller Probleme
gdbe, wire dieser seit langem allen Menschen bekannt. Das
Universum méchte aber nicht, dass wir alles auf dem Silber-
tablett serviert bekommen. Wir sollen lernen, das innere und
das duBere Spiel zu spielen.

Das innere und das duBere Spiel

Die Bezeichnung »inneres Spiel« stammt von dem amerikani-
schen Coach Timothy Gallwey, der zunichst beim Tennis,
spiter beim Skifahren und Golf, neuerdings auch fiir die Be-
reiche Musizieren und Arbeiten, festgestellt hat, dass es nicht
reicht, Bewegungen bzw. Arbeitsabldufe zu trainieren, um

erfolgreieh-zu sein. Viele schieitern am inneren Spiel. Sie sind
zu ungeduldi bes@gfﬁi:ch bei Misserfolgen, konzent-
ieren-sich-auf Schwichen;-haben-zu-wenig Selbstvertrauen,

und so weiter. Gallwey hat also im Bereich des Sports dassel-
be beobachtet, was bereits vor 2000 Jahren Epiktet und in
neuerer Zeit Albert Ellis und Aaron T. Beck erkannt haben.

Fir viele Vorhaben gibt es konkrete Anleitungen. Aber sie
niitzen einem nur, wenn man auch lernt, das innere Spiel zu

spielen. e

In den folgenden Abschnitten will ich auf vier Elemente des

inneren Spiels ndher eingehen: Motivation, Selbstvertrauen,
Optimismus und Intuition. Von Gelassenheit, einer weiteren
wichtigen Komponente, handelt das ganze Buch.

v s
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Motivation

Um etwas zu tun, braucht man einen guten Grund. Warum
putzen Menschen ihre Schuhe, rdumen ihr Zimmer auf, stei-
gen auf den Mount Everest, tauchen auf den Meeresgrund,
lachen, weinen oder lesen? Weil sie einen Grund haben. Nicht
irgendeinen, sondern einen, der fiir sie iiberzeugend genug
ist, um aktiv zu werden,

Ohne Motivation keine Bewegung. Die Griinde, etwas zu tun,
sind so verschieden, wie die Menschen selbst. Der eine joggt,
um abzunehmen, der andere, um sich seine Leistungsfihig-
keit zu beweisen. Weil Motive so personlich sind, kénnen
einige nicht bhegreifen, warum andere etwas tun, was sie
selbst nie tun wiirden. Sie akzeptieren die Griinde der ande-
ren nicht, weil es nicht ihre eigenen sind und weil sie sich in
andere nicht hineinversetzen kénnen. Deshalb ist es auch so
schwer, andere zu motivieren. Man kann zwar anderen sa-
gen, warum es sich lohnen kénnte, etwas zu tun, aber ob sie
darauf eingehen, das bleibt ihre Sache.

‘Was immer Sie vorhaben, fangen Sie erst an, wenn Sie gute
Griinde dafiir haben. Einfach »mal so« zu beginnen, das tragt
Sie nicht iiber die Schwierigkeiten hinweg, denen Sie aller
Wahrscheinlichkeit nach begegnen werden. Haben Sie dage-
gen tiiberzeugende, starke Griinde, Thre Ziele zu erreichen
bzw. Ihre Probleme zu losen, werden Sie auch dranbleiben,
wenn nicht alles nach Thren Wiinschen geht.

Bei der Gelegenheit: Warum mdchten Sie eigentlich gelas-
sener sein und einen entspannten Lebensstil entwickeln?
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Selbstvertrauen

»Ich kann ess, »Ich schaffe esq, solche und dhnliche Gedanken
erzeugen Selbstvertrauen. Sie sind zu zentralen Uberzeu-
gungen von Menschen geworden, die Vertrauen in ihre Fi-
higkeiten besitzen. Aber diese Aussagen sind nur wirksam,
wenn man sie fiir wahr hilt. Es niitzt wenig, sich immer wie-
der vorzusagen: »Ich kann es«, und insgeheim davon iiber-
zeugt zu sein: »Nein, ich kann es nicht.«

Wie entsteht die Uberzeugung, etwas zu konnen? Und umge-
kehrt, unter welchen Umstinden verliert man den Glauben
an die eigenen Fihigkeiten?

In ,_ES{—— Kognitiven Verhaltenstherapie sind verschiedene
Denkfehler bekannt. Dazu zdhlen das Abwerten positiver
Dinge, Alles- oder—mchts-Denken Etlkettleren zu starkes
Verallgememern (vor allem negativer Dlnge] ubertnebenes
Se&tm)iq‘%s,gm“uhl und absolute Forderungen stel-
len (Muss—Denken) Mit solchen Denkfehlern macht man sich
das Leben schwer. Sie verhindern auch das Entstehen von
Selbstvertrauen bzw. untergraben es.
Nethand hat einen Erfolg erzielt und
denkt: »Das war doch nichts. Das kann jeder. Nicht der Rede
wert«, Damit wertet er sein Kénnen ab. In unserer leistungs-

—— - = %
siichtigen Gesellschaft scheinen fiir manche Menschen nur X

Rekorde zu zdhlen.

Umgekehrt werden einzelne Misserfolge dramatisiert: »Ich
kann aber auch gar nichts« (Alles-oder-nichts-Denken,
zu starke negative Verallgemeinerung), »Ich bin ein Versa-
ger« (negatives Etikettieren), »Das ist allein meine Schuld«
(tibertriebene Selbstverantwortung), »Diese einfache Auf-
gabe hitte ich schaffen miissen«. Alle solche Uberle-




gungen bei Fehlschlidgen sind fiir das Selbstvertrauen schid-
lich.

Wer hat damit angefangen, so negativ iiber Leistungen zu
denken bzw. zu reden? In vielen Fillen schwichen zunichst
die Erwachsenen das Selbstvertrauen des Kindes. Sie reden
ihm ein, unfihig zu sein. Manchmal nur auf einigen Gebieten
(»In Mathe bist du eine Null«), in schlimmeren Fillen auf der
ganzen Linie (»Aus dir wird nie etwas werdend).

Es kann aber auch sein, dass Kinder und Erwachsene von
selbst anfangen, negativ iiber ihre Leistungen zu denken.
Dieser Prozess beginnt damit, dass sie andere beobachten,
sich mit ihnen vergleichen und dann zu der ibertriechenen
und endgiiltigen Feststellung kommen, ganz oder zum Teil
unfihig zu sein.

Wer auch immer damit angefangen hat, das eigene Kénnen
in Frage zu stellen: Man kann diesen Prozess auch wieder
umkehren. Deshalb ist die Klage iiber Eltern und Lehrerin-
nen, die das eigene Selbstvertrauen untergraben haben, zwar
einerseits berechtigt, andererseits aber auch einseitig vergan-
genheitsorientiert, weil man es als Erwachsener selbst in der
Hand hat, in Zukunft die verinnerlichten negativen Beurtei-
lungen des eigenen Kénnens zu beenden und an ihre Stelle
ermutigende Kommentare zu setzen.

’ eder kKanir sei ganz allein stirken. Dazu 1st
Folgendes notwendig;:

% jeden Erfolg und jede Leistung anerkennen, auch die klei-
nen, die man tibersieht,

@ Misserfolge und Fehler nicht {iberbewerten.
"W

S
N

Auf diese Weise ermutigt man sich. Es ist nicht empfehlens-
wert, zu warten, bis andere einen loben. Jeder verniinftige
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Mensch freut sich fiber die eigenen Leistungen. Aber man

sollte auch nicht warten, bis andere einen krifisieren. Kelner

1s‘££erfekt Deshalb darf man sich die eigenen Fehler ruhlg
eingestehen, ohne sie zu dramatisieren, und anschlieBend
tiberlegen, wie ‘ﬁiﬁﬁﬂimcmﬁ'ﬁ‘;en und das nichste
Mal von vornherein anders machen kann.

Menschen mit Selbstvertrauen sind optimistisch. Sie nehmen
das Beste an, und das heiBt in diesem Fall, sie glauben daran,
dass sie ihre Ziele erreichen werden, egal was passiert. Aus
den Erfolgen der Vergangenheit schlieBen sie, dass sie ihr
Leben auch in Zukunft mit Gliick und Kénnen meistern wer-
den. Gewissheit dariiber hat niemand. Deshalb heifit es ja A
auch Selbstvertrauen, und nicht Selbstgewissheit. Selbstge- &
wissheit ist eine unecht wirkende Haltung von Menschen, die
im Innersten unsicher sind, nach auf3en aber in {ibertriebener
Weise so tun, als kénne ihnen nichts misslingen. Selbstver-
trauen schlieft das Wissen um ein mogliches Scheitern mit
ein. Gerade weil man weiB, dass das Vorhaben auch schiefge-
hen kann, iiberlegt man sorgfiltig, wie man einen Misserfolg
verhindert. Aufgrund solcher Uberlegungen, bei denen man
alle Eventualititen in Gedanken einmal durchspielt, wird ein
Erfolg umso wahrscheinlicher. Uber das »Restrisiko« helfen
Selbstvertrauen und Optimismus hinweg.

Optimismus

oA

i

MW
Damit wiren wir gleich beim néchsten Thema. In diesem Ab-
schnitt mochte ich Thnen zeigen, wie Sie eine optimistische
Einstellung aufbauen kénnen und warum Positives Denken
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in vielen Fillen nicht geniigt. Folgende Strategien kommen
in Frage: JEl R i

1. Pessimistische Gedanken erkennen
und durch optimistische ersetzen.

Sobald man bemerkt, dass man sich angesichts von Proble-
men hilflos fithlt, wendet man sich seinen Gedanken zu, um
herauszufinden, mit welchen Uberlegungen man das Gefiihl
der Resignation hervorruft. Welche Gedanken fiillen die fol-
gende Liicke aus: »Sobald ich denke: ... fithle ich mich kraft-
los und will aufgeben«?

Nachdem man wei}, was einem durch den Kopf geht, iiber-
priift man die Stressgedanken. Der Hauptfehler, den man
beim Denken immer wieder macht, besteht darin, Gedanken

s g —TT
ungepriift fiir wahr zu halten. Machen Sie es lieber wie eine

“gute Wissenschaftlerin. Fassen Sie Thre Stressgedanken zu-
nichst nur als Hypothesen, als reine Vermutungen auf, die
erst noch auf ihre Richtigkeit hiﬁm werden miissen.
Fragen Sie sich: Was beweist eigentlich, dass es wirklich so
ist, wie ich es vermute? Was spricht gegen meine Annah-
men?

Unbeweisbare pessimistische Gedanken ersetzen Sie durch
optimistische Alternativen.

2. Typische pessimistische Erkldrungsmuster
erkennen und ersetzen.

Pessimisten und Optimisten unterscheiden sich u.a. darin,

wie sie Misserfolge und Probleme bewerten. -
Py e
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Wie denken Pessimisten dariiber?

® Das wird jetzt immer so bleiben.

@ Daran kann man nichts dndern.

® Das verschlechtert mein gesamtes Leben.
@ Ich bin schuld.

Optimisten sind vom Gegenteil iiberzeugt:

@ Das geht voriiber.

& Ich kann etwas dagegen tun. Ich kann es dndern, zumin-
dest teilweise.

@ Das wirkt sich zwar auf einen Teil meines Lebens aus, aber
nicht auf alles.

© Es liegt nicht nur an mir, sondern auch an den anderen
und den Umsténden.

Um Situationen optimistischer einzuschitzen, kénnen Sie
sich die folgenden Fragen stellen:

® Kann man die Tatsachen auch anders beurteilen?

® Wie kann man das Geschehen auf andere Weise erkli-
ren?

% Wie wiirde ein unbeteiligter Beobachter es schen?

3. Die Konsequenzen bedenken und Aktionspline entwerfen.
Bleibt noch die Frage: »Aber was ist, wenn ...« Optimisten
weichen dieser Frage nicht aus. Hierin liegt ein deutlicher
Unterschied zum Positiven Denken, bei dem man immer nur

denkt: »Es wird schon gutgehen, es wird schon gutgehen.«
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Man versucht, durch Selbstsuggestion alle Zweifel und Ka-
tastrophen-Erwartungen einfach wegzuwischen. Aber im
Hintergrund lauert weiter die unbeantwortete Frage: »Aber
was ist, wenn ...« Insgeheim ist man weiter von seinen nega-
tiven Annahmen {iberzeugt. Deshalb kommt man nicht um-
hin, sich seinen pessimistischen Erwartungen zu stellen und
iiber Aktionspline nachzudenken:

@ Was ist das Schlimmste, das passieren kénnte?
® Was ist das Beste, das geschehen konnte?
© Was ist wohl das Wahrscheinlichste?

Pessimisten malen nur schwarz und vergessen die beiden
letzten Fragen.

Nachdem man die Fragen beantwortet hat, beschiiftigt man
sich mit konkreten Aktionsplénen:

© Was kann ich unternehmen, um die Situation zu verbes-
sern, falls der schlechteste Fall eintritt?

© Was kann ich tun, damit der beste Fall eintritt?

® Was werde ich machen, wenn das Wahrscheinlichste pas-
siert?

Wenn man sich so vorbereitet hat, ist man nie hilflos. Auf-
grund der eigenen Handlungsméglichkeiten zeichnet sich am
Horizont immer ein Silberstreifen ab.

4. Optimismus regelmaBig trainieren.

Optimistisches Denken lisst sich durch Ubung widerstands-
fiahig machen. Dazu brauchen Sie ein Blatt Papier oder einen
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Partner. Nehmen Sie eine Situation, tiber die Sie pessimis-
tisch denken. Schreiben Sie alle Thre Gedanken dazu auf die
linke Hélfte des Blattes, Auf der rechten Seite widersprechen
Sie diesen Gedanken. Verlangen Sie Beweise. Fiihren Sie Ge-
genbeweise an. Finden Sie Argumente, wie man die Sache
sonst noch sehen kann, wie sie zum Beispiel ein Unbeteiligter
oder ein Freund sehen wiirde. Betrachten Sie sdmtliche Fol-
gen, die sich aus der Situation ergeben kénnten, auch die
bestmoglichen. Entwickeln Sie fiir jede mogliche Folge einen
Aktionsplan. Konzentrieren Sie sich darauf, den besten Fall
herbeizufiihren und den schlimmstmdéglichen aktiv zu ver-
hindern.

Wenn Sie einen Partner fiir diese Ubung finden kénnen, ist es
seine Aufgabe, den Advocatus Diaboli zu spielen. Er soll auf
alles, was Sie sagen, immer wieder Zweifel und pessimisti-
sche Ansichten duBern. Sie stellen sich darauf ein, nichts un-
widersprochen zu lassen. Bringen Sie Beweise und Gegenbe-
weise zur Sprache, nehmen Sie den gegenteiligen Standpunkt
ein, antworten Sie auf die méglichen negativen Konse-
quenzen mit Aktionspldnen. AnschlieBend kénnen Sie die
Rollen tauschen.

Falls Sie mehr iiber die Stirkung optimistischen Denkens
wissen mdéchten, empfehle ich IThnen das Buch von Martin
Seligman »Kinder brauchen Optimismuse¢. Er hat ein Pro-
gramm entwickelt, um Kinder gegen Pessimismus immun zu
machen. Dazu miissen die Eltern und Lehrer natiirlich selbst
erst einmal Optimismus lernen (Erwachsene brauchen Opti-
mismus). Deshalb richtet sich Seligmans Buch an Erwachse-
ne. Es ist eines der besten Biicher zum Thema und zur Kogni-
tiven Verhaltenstherapie {iberhaupt.
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Intuition

Intuition kann die entscheidende Hilfe bei der Losung von
Problemen sein. Wenn alle bisherigen Informationen nicht
weitergefiihrt haben und man eine Orientierungshilfe ben-
tigt, ist Intuition sehr niitzlich.

Wir iiberblicken stets nur einen kleinen Teil unserer bishe-
rigen Erfahrungen. Die begrenzte Sichtweise ist mit bloBem
Nachdenken nicht zu tiberwinden. Man braucht einen Zu-
gang zu allen in der Vergangenheit gesammelten Informa-
tionen sowie neue kreative Einfille. An dieser Stelle leistet
die Intuition unschitzbare Dienste.

Man kann sich neue Informationen erschliefen, indem man
auf seinen Korper, seine Gefiihle, seine Triume und seine
innere Stimme hort. Die innere Stimme aber ist nicht die, mit
der man sich #ngstigt, deprimiert, beschimpft oder wiitend
macht. Sie hat einen anderen Ton. Sie sagt einem freundlich:
. »Probier es doch mal damit.« Die Stimme der Intuition ist
informativ, freundlich und beratend.

Triume sind ohne Kenntnisse und Ubung schlecht zu verste-
hen. Bleibt man an ihrer Oberfliche, kann einen die drama-
tische Bildersprache erschrecken. Die eigentliche Botschaft
des Traums bleibt dann unerkannt. Deshalb kann es sich loh-
nen, die eigene Traumsprache kennenzulernen und sie wie
eine fremde Sprache nach und nach zu verstehen. Eine Reihe
von AutorInnen hat sich mit diesem Thema befasst. In vielen
Buchhandlungen und Biichereien finden Sie gute Anlei-
tungen dazu.

Auf den Kérper zu héren, das ist unerlisslich, wenn man eine
zuverldssige Orientierung sucht. Eine Methode zur Kommu-
nikation mit dem Ko6rper heifit »Focusing«. Dabei interpretie-

172

—

ren Sie die unbestimmten Empfindungen, die Sie in Threr
Korpermitte spiiren. Falls Sie einen passenden Ausdruck fiir
die Bedeutung Threr vagen Gefiihle finden, kénnen Sie diese

Ubereinstimmung ebenfalls in Threm Korper sptiren. Auf sol-

che Weise tasten Sie sich langsam voran.

Der Informationsgehalt von Gefithlen ist sehr unterschied-
lich. Klar bestimmbare Gefiihle wie Freude, Trauer und Angst
sind Ausdruck bestimmter Gedanken. Daneben gibt es aber
Gefiihle, die vage und nicht sofort bestimmbar sind. Da ist
»s0 ein Gefiihle, eine Ahnung, aber man weiBl noch nicht, was
dieses Gefiihl sagen will, welche Bedeutung es in sich trigt.
Diese gefiihlten Bedeutungen in eine verstindliche Sprache
zu iibersetzen, kann einem neue Wege und Lésungen ersff-
nen. Im Literaturverzeichnis habe ich einige Biicher zum Fo-
cusing aufgefiihrt.

Wie Sie die Intuition zur Losung vﬁ"rfﬁb lemen einsetzen
kénnen, das will ich Thnen an zeigen. Neh-
men wir an, Sie suchen einen neten Arbeitsplatz und haben
sich drei mégliche Firmen angeseheii:~Si€ haben Gliick, alle
drei mochten Sie gerne beschiftigen. Aber fiir welche Firma
sollen Sie sich entscheiden? Sie kénnen zunichst rein ratio-
nal das Pro und Contra fiir jede Alternative auflisten. Aber
ungliicklicherweise halten sich die Vor- und Nachteile bei
allen drei Unternehmen die Waage. Sie fragen drei Freun-
dInnen, aber jede rit Ihnen zu einer anderen Firma. Was
tun? Sie kénnten wiirfeln. Aber das finden Sie unbefriedi-
gend. An diesem Punkt konnten Sie sich fragen, was Ihnen
die Intuition sagt. Haben Sie Trdume, die Ihnen Hinweise fiir
die richtige Entscheidung geben? Was sagte Thre innere
Stimme? Haben Sie schon auf Thren Kérper gehort? Welche
Resonanz stellt sich bei den verschiedenen Alternativen
ein?
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Falls eine solche Art der Problemlésung fiir Sie neu ist,
kommt Thnen das alles vielleicht ein bisschen komisch und
suspekt vor. Dann geht es Ihnen wie mir. Ich habe auch keine
Lust, auf jeden Spinner hereinzufallen. Und auf dem Gebiet
der Intuition scheint es mehr davon zu geben als auf jedem
anderen.

Intuition und Intellekt miissen sich aber nicht ausschlieBen.
Der amerikanische Herzspezialist Dean Ormmish hat nachge-
wiesen, dass Methoden des Yoga bei der Behandlung schwerer

r- Herzkrankheiten wirksamer sein konnen als Medikamente

und Chirurgie. Wer hiitte gedacht, dass fettfreie Erndhrung,
Bewegung, Meditation sowie soziale und spirituelle Bin-
dungen schwere Schiden am Herzen heilen kénnen? Ornish
hat seinen wissenschaftlichen Ruf nur dadurch retten kén-
nen, dass er seine Annahmen durch gut dokumentierte Stu-

dien bewiesen hat. Nachzulesen ist dies in seinem Buch »Rs—

volution in der Herztherapies.

In einem neueren Buch (vLove and Survivals, deutscher Titel:
»Die revolutionire Therapie: Heilen mit Liebe«) hat er weitere
wissenschaftliche Studien gesammelt, die auch bei anderen

\ schweren Erkrankungen die Heilkraft sozialer und spiritueller /
indungen belegen. o R DA,

Ein anderer Arzt und W1ssenschaft1er, Herbert Benson, hat
schon Mitte der 70er Jahre herausgefunden, dass die Trans-
zendentale Meditation (TM) des indischen Gurus Maharishi
Mahesh Yogi zahlreiche positive Auswirkungen auf den
menschlichen Kérper und Geist hat. Er hat diese heilsamen
Wirkungen als Entspannungsreaktion bezeichnet, also als
das Gegenteil der schadlichen Stressreaktion. Zugleich hat er
nachgewiesen, dass die Entspannungsreaktion nicht nur mit
speziellen Mantras (Silben oder Worter, die im Yoga bei der
Meditation still oder laut gesprochen oder gesungen werden)
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ausgeldst wird, sondern mit beliebigen »sinnlosen« Silben
aus dem Warterbuch.

Eine gewisse Tragik liegt darin, dass sich Herbert Benson erst
zwanzig Jahre spiiter selbst getraut hat zu meditieren, weil er
bis dahin der Uberzeugung war, als Wissenschaftler strikte
Distanz zu seinem Forschungsobjekt halten zu miissen. Nor-
malerweise zeichnet sich Wissenschaft durch Neugier und
Offenheit aus. Benson musste aber mit seinen ketzerischen
Ansichten genauso wie Ornish den Ausschluss aus der Ge-
meinschaft der Wissenschaftler befiirchten, also quasi die
Exkommunikation. Daran zeigt sich, dass Wissenschaft heute
eine dhnliche Formation und einen dhnlich fundamentalisti-
schen Dogmatismus angenommen hat wie die katholische
Kirche auf dem Hohepunkt ihrer Macht.

Mit wahrer Wissenschaft hat das freilich wenig zu tun. Nur
zweitklassige Wissenschaftler glauben an die unbedingte
Wabhrheit ihrer Erkenntnisse, die anderen wissen, dass wis-
senschaftliche Theorien ein rasches Verfallsdatum haben und
nur so lange gelten, bis sie ganz oder teilweise widerlegt wer-
den. Es ist vollig irrational, wissenschaftliche Reputation an
den Bestand von Thesen zu kniipfen (»Was ich sage, muss
richtig sein! Wenn es sich als falsch erweist, bin ich eine
Null.«). Wissenschaft ist eine Methode und kein Glaubensbe-

kenntnm&t sich dadurch aus, dass sie neugierig
und offen fiir neue Erkenntnisse ist. Ein Wissenschaftler, der
als Autoritdt mit unumstéBlichen Wahrheiten auftritt, ist
wahrlich keiner.

Nun wird es Sie nicht tiberraschen, dass eine weitere Arztin,
Judith Orloff, lange Zeit ihre intuitiven Fihigkeiten aus ihrer
Tatigkeit herausgehalten hat, um ihren Ruf nicht aufs Spiel
zu setzen. Wie es ihr schlieBlich gelang, ihre intuitiven Fi-
higkeiten in ihr Leben und ihren Beruf zu integrieren, be-
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schreibt sie in ihrem Buch »Second Sight« (deutsch: »Jenseits
der Angstd).
Ihr zweites Buch »Intuitive Healing« (die deutsche Ausgabe
»Die Kraft in mir« ist leider um zwei Kapitel gekiirzt) ist eine
ausgezeichnete Darstellung intuitiver Methoden. Ich méchte
es [hnen sehr empfehlen, wenn Sie an diesem Thema interes-
siert sind.
Wer nicht an Wunder glaube, sei kein Realist, hat der israeli-
‘sche Polifiker Ben Gurion gesagt. Die menschliche Existenz
ist ratselhaft. Zu viele Dinge sind unerklérlich, als dass man
etwas mit absoluter Gewissheit als wahr oder unwahr anneh-
men darf. Die bisherigen Irrtiimer der Menschheit mahnen zu
Vorsicht und Skepsis.
In meinen Biichern stiitze ich mich auf das psychologische
Konzept der Kognitiven Verhaltenstherapie. Diese Methode
ist im Gegensatz zu vielen anderen empirisch gut iiberpriift
und hat sich als wirksam erwiesen bei der Uberwindung von
Depressionen, Angsten, Siichten und anderen psychischen
Problemen. Deshalb ziehe ich sie anderen Verfahren vor.
Trotzdem kann auch sie nicht immer und nicht jedem helfen.
Deshalb wiire es meines Erachtens ein schwerer Fehler, die
Intelligenz des Kérpers, der gefiihlten Bedeutungen, der in-
neren Stimme und der Triume, kurzum: die Intuition, zu
missachten. Jede Methode, die nicht selbst ein Teil des Pro-
blems ist, sondern einen Beitrag zur Losung von Problemen
leistet, ist willkommen.

Trdume wahr machen

Zum Gliick besteht das Leben nicht nur aus Problemen. Das
sollte man sich immer wieder klarmachen und sich positive
Ziele setzen, die den eigenen Bediirfnissen entsprechen. Die
Vorfreude auf das Erreichen der Ziele gibt einem die Kraft,
auch die Probleme in den Griff zu bekommen. Wenn man im
Leben vieles von dem erreicht, was man gerne mochte, hat
man gut lachen. Blickt man auf seine Erfolge, kann man die
Fehlschlige und Probleme deutlich gelassener sehen.

Zu einem gliicklichen Leben gehort das Verwirklichen eige-
ner Lebenstriume. Zwischen dem Wahrmachen von Triumen
und dem Lésen von Problemen bestehen viele Gemeinsam-
keiten. Nur der Ausgangspunkt ist anders. Bei Problemen ist
es notig, sich zunéchst von den momentanen Sorgen und
Hindernissen zu lgsen, indem man die Vorstellung von einem
sorgenfreien Leben zuriickgewinnt. Sobald man das Bild von
einem gliicklichen und zufriedenen Leben hat, kann man
Schritt fiir Schritt mit der Realisierung beginnen. Empfindet
man sein Leben dagegen bereits als relativ angenehm, fiigt
man seinen Plinen lediglich neue Ziele hinzu.

»Das ist toll, groBartig, supers, so oder so dhnlich sollte man
iiber seine Ziele denken. Pline, bei denen man sich hichstens
ein »Na ja« abringen kann, kann man getrost gleich zu Be-
ginn wieder fallen lassen. Nur das, worliber man sich beim
bloBen Drandenken freut, bereichert das Leben.

Ob man weiB3, warum einen die neuen Ziele so begeistern, das
ist im Prinzip gleichgiiltig. Allerdings hat es Vorteile, die
Griinde fiir seine Freude aufzihlen zu kénnen, wenn Hinder-
nisse auftauchen. Hindernisse haben die unangenehme Ei-
genschaft, dass sie einem die Motivation rauben kénnen.
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(Diese Formulierung ist reinstes AC-Denken, aber wenn Sie
das Buch bis hierhin aufmerksam gelesen haben, kénnen Sie
erkennen, wer hier wem die Motivation raubt.) Indem man
sich an seine anfingliche Begeisterung und die Griinde dafiir
erinnert, kann man seine Motivation neu aufbauen. Deshalb
lohnt es sich, sich alle mit dem Ziel zusammenhidngenden
gliicklichen Gedanken bewusst zu machen.

Aus den Uberlegungen, wie man das Ziel erreichen kénnte,
leitet man kleine tigliche Schritte ab. Und dann geht es los.
Natiirlich treten irgendwann Schwierigkeiten auf. Wenn man
ans Ziel gelangen will, muss man sie alle irgendwie 16sen.
Womit wir wieder beim ProblemlGseprozess angekommen
waren.

Selbstvertrauen, Optimismus und Intuition gehoren in jeden
psychologischen Werkzeugkasten, damit man innerlich ge-
gen Schwierigkeiten gerlstet ist.

Damit ist Teil 1 fiir den duBeren Weg zur Gelassenheit kom-
plett. Jetzt brauchen wir nur noch Teil 2, den Feinschliff. Hier
kommt die Anleitung dafiir:
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GenieBen lernen

Sich Zeit lassen

iele sind wichtig. Aber man darf sie nicht iiberbewerten.
Wenn man sich erst einmal ein Ziel gesetzt hat, zihlt vor |

allem der Weg dorthin, Man kann cine angenehme Reise oder

=i
“eine Ochsentour daraus machen.

Viele denken, sie miissten sich in ihrer Freizeit etwas leisten.

Sie nehmen sich mehr vor, als sie schaffen kénnen, und ja-
gen von einer Sache zur nichsten. Je mehr, desto besser,
glauben sic. AnschlieBend beklagen sie, dass sie so erschopft
sind und die freie Zeit so wenig genossen haben. Trotzdem
wiederholen sie den Fehler beim nichsten Mal sofort wie-
der.

Deshalb ist es problematisch, sich vorzunehmen, jeden ein-
zelnen Tag seines Lebens zu gemeﬁen Darin liegt bereits
wieder ein Streben nach Perfektion und Lelstung Erst wenn
man sich erlaubt, auch mal Tage zu verschenken, ist man_
innerlich frei und nicht mehr verpflichtet, Jjeden einzelnen
Tag;oder gar Jjede einzelne Minute ge&rﬁen zu miissen.

C Innere Frelh(zlf ist eine Vorbedingung fitr-Genuss;-die-Frei-

eit, geniefen zu konnen, und nicht zu miissen. In unserer
rigiden Leistungsgesellschaft haben viele Menschen gar nicht
gelernt, sich ihres Lebens zu erfreuen. Dabei lautet kein ein-
ziges der 10 Gebote: »Du d. t geniefen.«
Aber stillschweigend hat man es zum 11. Gebot erkoren, und
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leider gehdrt es oft zu den wenigen, die stets eingehalten
werden. s ;
Der Schliissel zum Genuss besteht darin, sich Zeit sy lassen.
AuBerdem sollte man lieber kleine Schritte machen und Qua-
litdt vor Quantitit setzen. Weniger ist mehr. Unsere Gesell-
schaft glaubt jedoch das glatte Gegenteil. Beschleunigung
heiBt das Credo der modernen Zeit. Wihrend frither nach
dem Stand der Sonne und nach Jahreszeiten gerechnet wur-
de, sind inzwischen die Sekunden, ja Bruchteile von Sekun-
den, wichtig geworden. Man muss also schon gegen den
Strom schwimmen, wenn man geniel3en will. -
“Aber wer gibt sich mit Kleinen Schiitten zufrieden? Wer ist
bereit zu verzichten? »Ich will alles, und zwar soforte, mit
dieser Losung findet man leicht Gleichgesinnte. Schon das
einfache Warten liberfordert heute viele Menschen. Es wird
tiberall gedringelt und Gas gegeben, und darauf ist man auch
noch stolz.

Aber diese Menschen zahlen einen hohen Preif,._‘ Thnen mag
lvieles gelingen. Sie mogen als Erste ankommen, aber sie ver-
fehlen das Wesentliche: ihr Leben zu genieBen.

Fiir alle, die nicht mehr richtig wissen, was Genuss bedeutet,
hier eine kleine Anleitung: Geniefen funktioniert im Prinzip
so wie die oben beschriebenen Meditationen. Beim Geniefen
ist das Angenehme das Objekt der Aufmerksamkeit. Alles an-
dere, wie z.B. Leistungsstreben, wird zeitweise ausgeblendet.
Driingen sich Gedanken dazwischen oder wird man sonst ir-
gendwie abgelenkt, kehrt man zur Wahrnehmung des Ange-
nehmen zuriick, sobald man bemerkt, dass man nicht mehr
bei der Sache ist.

Daran sehen Sie bereits, dass es nicht von den Umstinden
oder dem Zufall abhiingt, ob man genieen kann oder nicht.
Wahmehmung und entspannte Konzentration sind gefragt.
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Genuss ist machbar. Man braucht sich nur etwas Schénes
vorzunehmen und dieses Vorhaben umzusetzen. Dann kann
die Meditation iiber das Schéne und Angenehme beginnen.
Ebenso kann man sich auch den s%gg_l)_i_gg_gg Offnen..die
sich zuféllig ergeben. Wenn man erst einmal weiB, wie es
geht, Tifidet man tberall Gelegenheiten, sein Leben zu genie-
Ben.

Genuss ist auch méglich, indem man sich an Angenehmes
und Schénes erinnert. Auch dafiir kann man sich Zeit neh-
men.

Lassen Sie sich von anderen nicht vorschreiben, was Sie zu
genieBen haben. Genuss ist subjektiv. Ein paar Rigide miissen
bei allem und jedem einen Kanon aufstellen. Was man gele-
sen haben muss, was man in der Schule lernen muss. Die
kleinen und groBen Diktatoren geben keine Ruhe. Und so
stellen die »wahren GenieBer des Lebens«, die Gourmets und
Pfeifenraucher, natiirlich auch einen Genuss-Kanon auf:
Hummer, Champagner, Luxus-Limousinen und Ahnliches.
Beachten Sie diese Leute nicht, sondern tun und lassen Sie
einfach, was Thnen SpaB macht. Wenn Champagner fiir Sie
ein Genuss ist, warum nicht? Aber es gibt hier kein Muss.
Auch wenn einige es damit verwechseln - Lebenskunst ist
etwas anderes als die Befolgung von Vorschriften, die selbst-
ernannte GenieBer aufgestellt haben. Lebenskiinstlerlnnen
sind in der Lage, quasi aus dem Nichts etwas zu machen. Sie
nehmen das Angenehme und Schéne auch dort wahr, wo
andere es libersehen.

Und damit schlieBt sich der Kreis: Ist es iiberhaupt moglich,
gleichzeitig Probleme zu losen und zu genieBen? Ja, es ist
eine Frage der Aufmerksamkeit. Man kann lernen, mit Pro-
blemen zu leben. Probleme sind Teil jedes Lebens, meines,
Ihres und aller anderen Menschen auch. Aber man kann sei-
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ne Probleme zeitweise loslassen und sich mit voller Aufmerk-
samkeit den schonen Seiten des Lebens widmen. Auch wih-
rend man Losungen sucht, kann man auf das Erfreuliche
achten. Und vor allem: Mit einiger Ubung entdeckt man das
Schone und Angenehme auch dort, wo man es bisher {iberse-
hen hat. Das Paradies ist immer nur einen Moment der Auf-
merksamkeit entfernt.

Wohlfiihlen

Gelassenheit beginnt im Kopf und iibertréigt sich auf den
Kgr?er. Beruhigende Gedanken entspannen den Kérper, und
ein entspannter Ko beruhigt das Denken. )
Wir kénnen die Gelassenheit, die wir durch ruhige, sachliche
Gedanken herbeifithren, durch die Pflege unseres Korpers
noch erheblich vertiefen. Gelassenem Denken fehlt die Basis,
wenn wir unseren Korper im Stich lassen.
Umgekehrt ist kérperliche Entspannung durch Stressgedan-
ken jederzeit gefidhrdet. Entspannungsverfahren biien einen
groBen Teil ihrer Wirksamkeit ein, wenn die Betroffenen wei-
terhin die Tatsachen dramatisieren und ihre Aufmerksamkeit
?“vorzugswmse auf die unangenehmen Dinge lenken. Vertrau-

W&enheit - alles geistige Fahigkeiten -

und ein ausgeruhter, wohlgendhrter und gut trainierter Kor-
per sind zusammen unschlagbar.

Nehmen Sie sich Zeit, um herauszufinden, was Ihr Koérper
braucht, um sich richtig wohlzufiihlen. Die wichtigsten kor-
perlichen Wellness-Themen sind Erndhrung, Bewegung, Ent-
spannung und Schlaf. Aber auch die Pflege des Korpers, die
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Kleidung, die Einrichtung der Wohnung und die Wohnumge-
bung zdhlen dazu.

Sobald wir auf die Signale unseres Korpers achten, erhalten
wir eine Vielzahl von Informiafionen. Unser Korper sagt uns,
wann, was und auch wie viel er essen und trinken mochte,
wann er Bewegung oder Ruhe und Schlaf braucht. In unserer
korperfeindlichen Kultur haben wir es leider verlernt, auf un-
seren Korper zu horen. Wir ignorieren es, wenn er miide ist
oder sich bewegen mochte oder aufhdren will zu essen. Fr
reagiert in diesen Fillen erst mit Unbehagen, dann mit leich-

ten Stoérungen und Schmerzen und zum Schluss mit starken *
Schmerzen und schweren Krankheiten. Die Frage ist also *.

nicht, ob wir auf unseren Kérper héren, sondern wann. Rea-
gieren wir auf ein Fliistern und sanftes Bitten, oder muss
unser Korper erst schreien? '

Ein gut trainierter gesunder Korper verfiigt iiber betriicht-
liche Reserven. Er kann auch ab und zu auf Schlaf und Ru-
hepausen verzichten, ebenso auf Essen und Bewegung. Ir-
gendwann miissen die Reserven aber wieder aufgefiillt wer-
den.

Sind wir ausgeschlafen, satt und gesund, fillt es uns wesent-
lich leichter, ruhig und gelassen zu bleiben. Unsere Spiel-
réume sind groBer, weil wir wissen, dass wir kérperlich krif-
tig und innerlich stark sind.

Also geben Sie Ihrem Kérper, was er braucht, falls Sie es
nicht ohnehin schon tun. Setzen Sie sich gesunde Ziele fiir
Ihre Ernéhrung, Fitness und Erholung. Fangen Sie mit klei-
nen Schritten an, und iiberwinden Sie alle auftauchenden
Hindernisse. Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich dabei wohlfiih-
len. Wenn Sie Ihr Fitnesstraining, [hre Entspannungsiibungen
und Ihre Didt als quilend empfinden, machen Sie irgendet-
was falsch. Lassen Sie sich beraten. Es gibt zahlreiche Biicher
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und BeraterIlnnen, die Ihnen weiterhelfen konnen. Aber fal-
len Sie nicht auf Fitness-, Ernédhrungs- oder Sonstwie-Gurus
herein. Folgen Sie keinem Ratschlag blind. Ihr wichtigster
Ratgeber ist und bleibt Thr Kérper. Fragen Sie ihn, héren Sie
ihm zu und tun Sie, was er Thnen sagt. Er wird es Thnen mit
Wohlbefinden danken.
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Was Sie durch einen entspannten
Lebensstil gewinnen

Z um Ende hin méchte ich die Geschenke aufzihlen, die Sie
erhalten, wenn Sie sich fiir einen entspannten Lebensstil
entscheiden.

Das erste Geschenk ist innere Ruhe. Anders als die meisten
Menschen sind Sie innerlich von den duBeren Umstinden
nicht mehr so abhingig. Sie konnen gelassen bleiben, auch

wenn es in der AuBenwelt turbulent zugeht. Das Gefiihl der

Ruhe begleitet Sie durch alle Aufs und Abs des Lebens. Falls

Sie es verlieren - und das wird immer wieder vorkommen -,
wissen Sie, wie und wo Sie es wiederfinden kénnen.

Das zweite Geschenk ist Freiheit. Sie fithlen sich nicht mehr
B

al;i Opfer anderer Menschen oder der Umstinde, sondern
sind sich Ihrer Wahlméglichkeiten bewusst, Sie kénnen Ih-
ren Weg fortsetzen, die Richtung dndern oder umkehren. Da
Sie sich nicht mehr an AuBerlichkeiten klammern und sich
Ihrer Freiheit bewusst sind, kénnen Sie in Ruhe Thre augen-
blickliche Lage beurteilen und die weitere Richtung bestim-
men.

Das dritte Geschenk ist Gliick. Sie ruhen in sich und sind
“durch nichts zu erschiittern. ?iese innere Geborgenheit ist
mit Geld nicht zu kaufen. Es ist auch kein lautes Gliick. Viel-

“mehr spiiren Sie eine Zufriedenheit, die Ihnen bisher viel-

leicht fremd war. Zufriedenheit ist ein Gefiihl, das viele trotz
duBeren Wohlstands schmerzlich vermissen.
Sie brauchen auch nicht zu warten, bis die duBere Welt
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friedlich geworden ist. Selbstverstiindlich hindert Sie nichts
daran, sich auch fiir Frieden in Threr Umwelt einzusetzen.
Aber Ihr groBter Beitrag besteht wahrscheinlich schon darin,
dass Sie selbst friedlich sind. Sie geben anderen ein leben-
d1g;sn§“éi'§§1€r"uﬁﬂ beweisen, dass es auch anders geht, dass
man nicht herumhetzen und wegen jeder Widrigkeit leiden
muss.

Das vierte Geschenk ist Wohlgefiihl. Gelassenheit fiihlt sich
guWDas heiBt, wenn Sie sich dabei nicht wohlfiihlen,
dann ist es nicht Gelassenheit, was Sie praktizieren, sondern
irgendetwas anderes. Gelassenheit beseitigt zwar keine kor-
perlichen Schmerzen, aber manchmal lindert sie diese erheb-

lich. Und in jedem Fall verhindert eine gelassene Einstellung,

dass korperliche Schmerzen auch Thren Geist, Thre innere

| Verfassung ergreifen.

Das flinfte Geschenk ist Harmonie. Plotzlich darf die Welt so

i sein, wie sie ist. Sie mussen nicht mehr stéindig eingreifen.

Aber auch Sie selbst diirfen mit einem Mal so sein, wie Sie
sind. Sie stehen zu sich. Die nérgelnde Selbstkritik hat ein
Ende, und die Kritik der anderen prallt an Ihnen ab. Sie kom-
men im Allgemeinen mit Ihren Mitmenschen besser aus. IThr
Bediirfnis, dass diese so sein miissen, wie Sie es verlangen,
nimmt ab. Sie sind toleranter und lassen auch mal alle fiinfe
gerade sein. Sie kénnen besser {iber die Schwichen anderer
hinwegsehen. '
Ein entspannter Lebensstil ermoglicht Ihnen, alles in Ruhe zu
betrachten. Die Welt muss sich nicht mehr ausschlieflich um
Sie drehen. Dadurch sehen Sie vieles objektiver, wie zum ers-
ten Mal. Neugierig und staunend lernen Sie dazu.

Sie fithlen sich reich und beschenkt, und stehen nicht mehr
unter dem inneren Zwang, etwas Bestimmtes um jeden Preis
erreichen zu miissen. Sie sind gewissermafen immer am Ziel,
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aber Sie konnen und diirfen gestalten, lernen, staunen und
genieBen. Sie sind nicht mehr getrieben, sondern motiviert
und freuen sich iiber das, was Sie haben und sind. Auch auf
das, was Sie in Zukunft noch erreichen werden, freuen Sie
sich, befreit von Stress, Ungeduld und Hast.

Unabhingig von den Umstidnden, sind Sie nur wenige Ge-
danken von einem entspannten Lebensstil entfernt. Der Weg
steht immer offen. Sie haben die Wahl.

e P P A
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