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Einleitung

Die drei Wahrheiten

Wir alle, die wir uns ein Leben lang mit der Suche 
nach der Wahrheit beschäftigen, haben uns auf un-
serem Weg immer wieder von Ideen verführen und 
verleiten lassen, die starken Einfluß auf unser Glau-
bens- und Wertesystem hatten.
Mit der Zeit haben wir so manche dieser Wahrhei-
ten ad acta gelegt, weil sie unseren Hinterfragungen 
nicht haben standhalten können oder weil ihnen 
eine »neue Wahrheit«, mit der sie nicht vereinbar 
waren, den Platz streitig gemacht hat. Oder ganz 
einfach, weil diese Wahrheiten irgendwann für uns 
nicht mehr wahr waren.
Wie auch immer, diese Ideen, auf die wir uns eine 
Zeitlang gestützt haben, verloren irgendwann ihre 
Gültigkeit, und auf einmal drifteten wir ab. Wir hat-
ten das Ruder noch immer in der Hand und waren 
im Vollbesitz unserer Möglichkeiten, aber nicht in 
der Lage, einen verläßlichen Kurs einzuschlagen.
Während ich dies schreibe, fällt mir Der kleine Prinz 
von Antoine de Saint-Exupéry ein:
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Auf seinen Reisen zu den kleinen Planeten seiner 
Galaxie traf er einen Geographen, der in einem gro-
ßen Buch die Berge, Ströme und Sterne festhielt.

Der kleine Prinz wollte seine Blume registrieren las-
sen (die Blume, die er auf seinem Planeten zurückge-
lassen hatte), aber der Geograph sagte:

»Wir schreiben die Blumen nicht auf, weil Blumen 
vergänglich sind.«

Und der Geograph erklärte dem kleinen Prinzen, 
daß Vergänglichkeit bedeute, von baldigem Ver-
schwinden bedroht zu sein.

Als der kleine Prinz dies hörte, wurde er sehr traurig. 
Denn er verstand, daß seine Rose vergänglich war …

Und jetzt frage ich mich: Gibt es eigentlich Wahrhei-
ten, die so felsenfest und unumstößlich sind wie geo-
graphische Gegebenheiten? Oder ist die Wahrheit 
an sich vielleicht nur ein Konzept, das genauso ver-
gänglich und zerbrechlich ist wie eine Blume? Und 
wenn man die Dinge dann einmal in einen größeren 
Zusammenhang stellt:

Sind nicht auch Berge, Flüsse und Sterne von einem 
baldigen Verschwinden bedroht?
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Und wie verhält sich dieses »baldig« gegenüber »für 
immer«?

Sind aus diesem Blickwinkel betrachtet nicht auch 
die Gebirge vergänglich?

Hier und heute möchte ich über einige solcher Ge-
dankengebirge, Gedankenflüsse, Gedankensterne 
schreiben, die mir auf meinem Weg begegnet sind.
Ein paar jener Wahrheiten, die für andere sicher 
umstritten sind, werden es möglicherweise auch ir-
gendwann für mich werden. Aber zum jetzigen Zeit-
punkt, so scheint mir, sind sie so sicher und verläß-
lich, wie sie nach gesundem Menschenverstand nur 
sein können.

1.  Der erste dieser verläßlichen Gedanken ist eine 
der wesentlichen Grundlagen der Gestalttherapie 
und beruht auf der Feststellung, was ist, das ist.

(Ich schreibe dies und stelle mir die Enttäuschung 
meiner Leser vor: »Was ist, das ist …! Und das soll 
schon die ganze Wahrheit sein?«)

Das Konzept, das gleichermaßen bekannt wie un-
verstanden ist, enthält in meinen Augen drei bemer-
kenswerte Implikationen: Um zu wissen, daß »das 
was ist, ist«, muß man zunächst einmal akzeptiert 
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haben, daß die Geschehnisse, die Dinge, die Situatio-
nen eben so sind, wie sie sind.

Die Wirklichkeit ist nicht so, wie ich sie gern 
hätte.

Sie ist nicht so, wie sie sein sollte.
Sie ist nicht so, wie man mir gesagt hat, daß sie 

sei.
Sie ist nicht so, wie sie einmal war.
Noch ist sie so, wie sie morgen sein wird.
Die Wirklichkeit um mich herum ist, wie sie  

ist.

Patienten und Schüler, die mich von diesem Gedan-
ken sprechen hören, sehen darin gern einen Hang 
zur Resignation, eine flapsige Haltung, eine Gleich-
gültigkeit.
Man muß wohl immer wieder in Erinnerung rufen, 
daß Veränderung nur stattfinden kann, wenn wir 
uns der gegenwärtigen Situation bewußt sind. Wie 
können wir unseren Reiseweg nach New York be-
stimmen, wenn wir noch nicht einmal wissen, von 
welchem Punkt des Universums wir starten sollen?

Meinen Weg kann ich nur von dort aus beginnen, 
wo ich gerade bin, und das bedeutet, die Dinge so zu 
akzeptieren, wie sie sind.
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Die zweite Ableitung, die direkt an die erste an-
knüpft, ist der Gedanke, daß ich bin, wer ich bin.

Und noch einmal:

Ich bin nicht der, der ich sein möchte.
Noch der, der ich sein sollte.
Ich bin nicht der, den meine Mutter gern in mir 

sähe.
Und auch nicht der, der ich einmal war.
Ich bin der, der ich bin.

Bisweilen kommt es mir vor, als ob all unsere psychi-
schen Absonderlichkeiten aus der Negation dieses 
Satzes stammten.
All unsere Neurosen beginnen, wenn wir versuchen, 
jemand zu sein, der wir nicht sind.

In Komm, ich erzähl dir eine Geschichte schrieb ich 
über die Selbstablehnung:

Alles begann an jenem grauen Tag,
an dem du aufhörtest, stolz
»Ich bin!«
zu sagen.
Und beschämt und ängstlich
senktest du den Kopf
und ändertest deine Worte und dein Handeln
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gemäß dem Gedanken:
»Ich sollte sein.«

Und wenn es schon schwierig ist, zu akzeptieren, daß 
ich bin, wer ich bin, wieviel schwieriger mag es dann 
manchmal sein, die dritte Ableitung des Gedankens 
»Was ist, das ist!« anzunehmen:
Du bist, wer du bist.

Das heißt:

Du bist nicht der, den ich in dir suche
Du bist nicht der, der du einmal warst.
Du bist nicht so, wie es mir paßt.
Du bist nicht so, wie ich dich will.
Du bist, wie du bist.

Dies zu akzeptieren bedeutet, dich zu respektieren 
und nicht von dir zu verlangen, daß du dich än-
derst.
Vor kurzem habe ich begonnen, die wahre Liebe fol-
gendermaßen zu definieren: als die uneigennützige 
Aufgabe, Raum zu schaffen, damit der andere sein 
kann, wer er ist.

Diese erste »Wahrheit« ist der Anfang und das Prin-
zip (sowohl im Sinn von Ursprung wie auch von 
Grundlage) jeder erwachsenen Beziehung.
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Sie tritt ein, wenn ich dich akzeptiere, wie du bist, 
und spüre, daß auch du mich akzeptierst, wie ich bin.

2. Die zweite Wahrheit, die ich für unabdingbar hal-
te, ist eine alte Sufiweisheit: Das Gute gibt es nicht 
umsonst.

Hieraus entstehen für mich mindestens zwei weitere 
Gedanken.
Der erste: Wenn ich etwas will, das mir guttut, muß 
ich wissen, daß ich dafür einen Preis zu zahlen habe. 
Selbstverständlich handelt es sich hierbei nicht im-
mer um Geld, das wäre zu einfach. Dieser Preis mag 
manchmal hoch und manchmal sehr niedrig sein, 
aber geben wird es ihn immer. Denn das Gute gibt 
es nicht umsonst.

Der zweite Gedanke: Wenn ich merke, daß mir etwas 
von außen entgegengebracht wird, wenn mir Gutes 
widerfährt, wenn ich angenehme und wohltuende 
Dinge erlebe, dann ist es, weil ich sie mir verdient 
habe. Ich habe dafür bezahlt, ich habe sie verdient. 
(Um die Pessimisten wachzurütteln und den Profi-
teuren den Wind aus den Segeln zu nehmen, möchte 
ich klarstellen, daß man immer im voraus bezahlt: 
Das Gute, das mir widerfährt, ist bereits bezahlt. 
Und Ratenzahlung gibt es nicht!)
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Manchmal werde ich gefragt:

Und wie sieht es mit dem Schlechten aus?
Kann es sein, daß es auch das Schlechte nicht um-
sonst gibt?
Wenn mir etwas Schlechtes widerfährt, dann etwa 
auch, weil ich dazu beigetragen habe? Weil ich es in 
irgendeiner Weise verdient habe?

Vielleicht ist dem so. Ich spreche hier jedoch von 
den für mich unumstößlichen, ausnahmslos gültigen 
und universellen Wahrheiten. Und für mich ist die 
Behauptung, daß ich alles verdiene, was mir wider-
fährt, inklusive dem Schlechten, nicht von solch un-
abdingbarer Gewißheit.
Ich kenne ein paar Menschen, denen schlimme und 
schmerzhafte Dinge widerfahren sind, ohne daß sie 
sie auch nur im geringsten verdient hätten!

Das Gute gibt es niemals umsonst – diese Wahrheit 
zu verinnerlichen bedeutet, ein für allemal die kind-
liche Vorstellung fahrenzulassen, daß mir jemand 
etwas geben müsse, nur weil ich es will. Daß mich 
das Leben mit dem ausstatten muß, was ich mir 
wünsche, nur weil ich es mir wünsche, einfach so, 
wie von Zauberhand.
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3. Den dritten Gedanken, den ich für einen wichti-
gen Ausgangspunkt halte, könnte man folgenderma-
ßen formulieren:

Es steht fest, daß man niemals all das tun kann, was 
man will, aber genauso steht fest, daß man niemals 
etwas zu tun braucht, das man nicht will.

Ich wiederhole es für mich selbst: Niemals etwas tun, 
was ich nicht will.

Diesen Gedanken fest zu verinnerlichen und in 
Übereinstimmung mit ihm zu leben ist nicht einfach. 
Und vor allem ist es nicht umsonst. (Zum Glück ist ja 
alles Gute nicht umsonst.)
Ich will sagen, daß mich als erwachsenen Menschen 
niemand dazu zwingen kann, etwas zu tun, was ich 
nicht tun möchte. Das Schlimmste, was mir dabei 
passieren kann, ist, daß ich mit dem Leben dafür 
bezahle. (Nicht, daß ich diesen Preis herunterspie-
len will, aber ich denke, es ist ein Unterschied, ob ich 
glaube, daß ich etwas nicht tun kann, oder weiß, daß 
es zu tun mich das Leben kosten könnte.)
Im Alltag allerdings, in unserem alltäglichen Leben, 
sind die Kosten in der Regel wesentlich geringer. 
Normalerweise ist das einzige, was ich für meine 
Freiheit in Kauf nehmen muß, der Verzicht darauf, 
daß ein paar Menschen mir zustimmen, mir Beifall 



pflichten, mich mögen. Der Preis für das Wagnis, 
nein zu sagen, besteht darin, daß man beginnt, einige 
bislang unbekannte Züge an seinen Freunden zu ent-
decken: nämlich den Nacken, den Rücken und all die 
anderen Körperteile, die man nur dann sieht, wenn 
der andere sich abwendet.

Diese drei Wahrheiten sind für mich Gedankenge-
birge, Gedankenflüsse, Gedankensterne.
Wahrheiten, die über die Zeit und die Umstände 
hinaus ihre Gewißheit behalten.
Konzepte, die nicht an bestimmte Momente gebun-
den sind, sondern an jeden einzelnen dieser Momen-
te, die wir, zusammengenommen, »unser Leben« 
nennen.

Wahrheitsgebirge, um unser Haus auf solidem 
Grund errichten zu können.

Wahrheitsflüsse, um unseren Durst an ihnen stillen 
und auf ihnen zu neuen Horizonten aufbrechen zu 
können.

Wahrheitssterne, die uns auch in unseren dunkelsten 
Nächten als Begleiter dienen.



19

Der Suchende

Vor zwei Jahren, am Ende eines Vortrags vor einer 
Paartherapiegruppe, erzählte ich meinem Publikum, wie 
ich es auch sonst zu tun pflege, eine Geschichte, sozusagen 
als Abschiedsgeschenk. Zu meiner Überraschung bat einer 
der Teilnehmer aus der Gruppe um das Wort und schenkte 
mir seinerseits eine Geschichte. Diese Erzählung, die mir 
sehr viel bedeutet, schreibe ich heute auf, in Erinnerung 

an meinen Freund Jay Rabon.

Dies ist die Geschichte eines Mannes, den ich als Su-
chenden bezeichnen würde.
Ein Suchender ist jemand, der sucht, nicht unbe-
dingt jemand, der findet.
Auch ist es nicht unbedingt jemand, der weiß, wo-
nach er sucht. Es ist schlicht und einfach jemand, für 
den das Leben eine Suche ist.
Eines Tages spürte der Suchende den Drang, nach 
Kammir zu gehen. Er hatte es sich zur Gewohnheit 
gemacht, mit solchen Eingebungen, die von irgend-
woher aus seinem Inneren kamen, nicht lange zu fak- 
keln und ihnen einfach zu folgen. Er ließ also alles 
stehen und liegen und machte sich auf den Weg.
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Nach zwei Tagesmärschen über staubige Wege sah er 
in der Ferne Kammir liegen. Kurz vor dem Dorfein-
gang fiel ihm am rechten Wegesrand ein Hügel auf. 
Er war von einem wunderschönen Grün überzogen, 
und Bäume, Vögel und zauberhafte Blumen gab es 
dort in unendlicher Zahl. Rings um den Hügel zog 
sich ein niedriger polierter Holzzaun.
Ein Bronzetor lud ihn zum Eintreten ein.
Sofort war das Dorf vergessen, und er gab der Ver-
suchung nach, sich einen Moment an diesem Ort 
auszuruhen.
Der Suchende durchschritt das Tor und begann 
langsam zwischen den weißen Steinen umherzuspa-
zieren, die verstreut zwischen den Bäumen standen.
Er ließ seine Augen wie Schmetterlinge auf jedem 
Detail dieses farbenprächtigen Paradieses ruhen.
Seine Augen waren die eines Suchenden, und viel-
leicht erkannte er deshalb auf einem Stein jene In-
schrift:

Abdul Tareg, lebte 8 Jahre, 6 Monate,
2 Wochen und 3 Tage

Er erschrak ein wenig, als er merkte, daß der Stein 
nicht einfach nur ein Stein, sondern ein Grabstein 
war.
Es schmerzte ihn, zu erfahren, daß ein so junges 
Menschenkind an diesem Ort begraben lag.
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Als er sich weiter umschaute, bemerkte der Mann, 
daß auch der nächste Stein eine Inschrift trug. Er trat 
an ihn heran und las:

Yamir Kalib, lebte 5 Jahre, 8 Monate 
und 3 Wochen

Der Suchende zeigte sich zutiefst erschüttert.
Dieser hübsche Ort war ein Friedhof, und jeder Stein 
war ein Grab.
Nach und nach begann er die einzelnen Grabsteine 
zu entziffern.
Alle hatten sie ähnliche Inschriften: einen Namen 
und die genaue Lebenszeit des Toten.
Was ihn aber derart in Schrecken versetzte, war die 
Tatsache, daß der älteste von ihnen kaum länger als 
elf Jahre gelebt hatte.
Von unendlichem Schmerz überwältigt, setzte er 
sich nieder und weinte.

Der Friedhofswärter kam des Weges und trat auf ihn 
zu.
Er sah ihm eine Weile still beim Weinen zu und frag-
te ihn dann, ob er um einen Familienangehörigen 
trauere.
»Nein, kein Angehöriger«, sagte der Suchende. 
»Aber was ist nur in diesem Dorf geschehen? Von 
welchem Schrecken wird dieser Ort heimgesucht? 



22

Warum liegen hier so viele Kinder begraben? Was 
für ein böser Fluch lastet auf diesen Menschen, daß 
sie einen Kinderfriedhof haben errichten müssen?«
Der Alte lächelte und sagte:
»Beruhigen Sie sich. Es gibt keinen Fluch. Wir ha-
ben hier einen alten Brauch. Ich werde Ihnen davon 
erzählen:

Wenn ein Jugendlicher fünfzehn Jahre alt wird, schen-
ken ihm seine Eltern ein kleines Heftchen, so wie die-
ses, das ich hier trage, und das hängt er sich um den 
Hals. Unser Brauch ist es, daß von diesem Moment an 
jeder Augenblick, in dem einem etwas sehr Schönes 
widerfährt, in diesem Büchlein festgehalten wird.

Links wird aufgeschrieben, was uns so glücklich ge-
macht hat.
Und rechts, wie lang das Glück gedauert hat.

Seine künftige Braut kennengelernt und sich in sie 
verliebt zu haben. Wie lang dauert die große Leiden-
schaft, wie lang währt dieses Glück? Eine Woche? 
Zwei? Dreieinhalb?
Und dann, der erste Kuß, wie lange hält der gro-
ße Zauber an? Eineinhalb Minuten, solang wie der 
Kuß? Zwei Tage? Eine Woche?
Schwanger zu werden und das erste Kind zur Welt 
zu bringen?



Und die Hochzeit der Freunde?
Die lang ersehnte Traumreise?
Und das erste Wiedersehen mit dem Bruder nach 
seiner Rückkehr aus einem fernen Land?
Wie lange dauert die Freude über diese Momente?
Stunden? Tage?

Und so halten wir jeden freudvollen Augenblick in 
diesem Büchlein fest. Jeden einzelnen.

Und wenn jemand stirbt,
so ist es unser Brauch,
sein Büchlein aufzuschlagen
und die Glücksmomente zusammenzurechnen,
um das Ergebnis auf sein Grab zu schreiben.
Denn für uns ist einzig und allein dies
die wirklich gelebte Zeit.«


