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Einleitung

Ich arbeite seit vielen Jahren als Psychotherapeutin, und
schon immer fand ich es schade, dass meine Kolleginnen
und Kollegen dazu neigen, sich vor allem untereinander
und hinter verschlossenen Tiiren dariiber auszutauschen,
welche Losungsansitze sie warum verfolgen. Mich begeis-
tert es namlich stets aufs Neue, wie hilfreich solche thera-
peutischen Prinzipien in der Praxis sein kénnen. All die Zu-
schriften, die ich bekomme, ergeben ein Bild davon, welche
Fragen und Dilemmas die Menschen in Bezug auf ihr Leben
umtreiben, und ich bemiihe mich, Antworten darauf zu ge-
ben. Meine Mission besteht also darin, diese Konzepte und
Ideen zuginglicher zu machen, und indem ich sie nieder-
schreibe und mein Wissen in leicht verdaulichen Happchen
anbiete, kénnen hoffentlich noch mehr Menschen davon
profitieren.

In diesem Buch habe ich viele der Antworten auf die Fra-
gen zusammengetragen, die Sie mir {iber die Jahre gestellt
haben, sei es bei meiner Arbeit als Therapeutin oder als Rat-
geberkolumnistin, bei Vortragen und Veranstaltungen oder
bei Alltagsbegegnungen. Ich liebe Ihre Fragen, denn aus
ihnen erfahre ich, wo es hakt und Klarungsbedarf besteht.
Auch wenn jeder Mensch einzigartig ist und die vorgebrach-
ten Probleme in der Regel sehr spezifisch sind, entdecke ich
doch Muster und Gemeinsamkeiten, auf die sich allgemein-
giiltige Weisheiten und Techniken anwenden lassen. Jede
Ihrer Fragen hat mich etwas gelehrt, und vielleicht konnte
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ich auch Thnen hin und wieder zu einem »Aha-Moment« ver-
helfen.

Wir alle entwickeln in unserer Kindheit Wertesysteme
und Anpassungsstrategien, die uns helfen, uns in unserem
frithen Umfeld zurechtzufinden. Oftmals sind wir uns dieser
Muster gar nicht bewusst und merken nicht, dass wir an-
hand von ihnen Entscheidungen treffen und andere Men-
schen entsprechend dieser urspriinglichen Sicht auf die Welt
behandeln. Wenn wir dann ilter werden, neuen Menschen
begegnen und mehr von der Welt kennenlernen, dienen
diese Wertesysteme und Reaktionsweisen uns womdoglich
nicht mehr, sondern halten uns in iiberholten Denk- und
Verhaltensmustern gefangen. Mit diesem Buch mochte ich
Ihnen helfen, Ihre frithen Anpassungsstrategien und Werte-
systeme zu verstehen und ein Bewusstsein dafiir zu entwi-
ckeln, an welcher Stelle sie noch ihren Zweck erfiillen und
wo sie womoglich auf den neusten Stand gebracht werden
sollten. Stellen Sie sich Thr Leben wie auf einer Landkarte
vor: Nur wenn Sie Thren Standort kennen und sich somit
Threr selbst gewahr sind, finden Sie heraus, wie Sie an Thr
gewtiinschtes Ziel gelangen. Es ist wichtig zu lernen, wie
wir auf unser Umfeld reagieren, wie wir wiitend werden,
wie wir Annahmen iiber andere treffen und wie wir mit uns
selbst sprechen, denn solange wir nicht wissen, was wir tun
und wie wir es tun, werden wir auch nicht herausfinden,
was wir dndern miissen.

Wer mit einer Therapie anfingt, mochte oft erst einmal
iiber andere reden. Ich erklire dann, dass wir an anderen
Menschen nichts dndern konnen, an uns selbst aber sehr
wohl. Vielen von uns ist nicht bewusst, dass wir diese Kraft
haben: Wir kénnen dndern, wie wir auf etwas reagieren.
Wir kénnen unsere Prioritdten dndern, unsere Wertesyste-
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me, unsere Gewohnheiten. Verdnderungen brauchen Zeit,
und es dauert, neue Gewohnheiten zu etablieren. Aber wir
konnen mit Verdnderungen experimentieren, wenn wir be-
greifen, dass wir viel mehr Macht iiber unser Leben haben,
als uns bisher klar war. Insbesondere haben wir Macht tiber
unseren Geist und dariiber, womit er sich beschiftigt. Selbst
wenn wir uns vollkommen machtlos fiithlen, sind wir in der
Lage zu entscheiden, wie wir denken wollen, was in unse-
rem Korper vorgeht und wie wir uns auf andere beziehen.
Fiir den Korper bedeutet das, sich bewusst zu machen, wo
wir die Spannung halten und wo wir loslassen. Wenn Sie
Thre Aufmerksamkeit zum Beispiel auf Thren Kiefer lenken,
sind die Muskeln dort angespannt oder locker? Richten Sie
Ihre Aufmerksamkeit auf Thren Atem, atmen Sie dann tiefer
oder flacher?

Manchmal stellt man sich vielleicht auch die falschen Fra-
gen. Stiandig heilit es: »Warum?«, denn wir sind eben sinnsu-
chende Wesen und sehnen uns nach einem Narrativ. »War-
um hat XY mit mir Schluss gemacht?«, »Warum hoért mein
Kind nicht auf mich?¢, »Warum bin ich so ungliicklich?«.
Das Warum ist so emotional aufgeladen, weil wir Geschich-
ten und Erkldrungen lieben. Die Frage nach dem Warum ist
allerdings selten hilfreich; die Antwort liegt in der Regel im
Wie. Mich interessiert, wie es dazu kommt, dass Sie sich so
fiihlen, wie Sie sich eben fiihlen: wie Sie lieben, sich streiten,
sich verdndern kénnen und Zufriedenheit erlangen. Des-
wegen ist dieses Buch in vier »Wie«Kapitel unterteilt. Sie
werden zwar separat behandelt und kénnen jeweils fiir sich
stehen, sind aber alle miteinander verbunden.

Als Psychotherapeutin habe ich gelernt, dass Menschen
sich jeweils auf eigene Weise und im eigenen Tempo weiter-
entwickeln, wenn sie in ihrem Umfeld sie selbst sein diirfen
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und damit experimentieren kénnen, wer sie sein konnten —
ohne dass ihnen andere oder sie selbst vorschreiben, wer
sie sein sollten. Genau so gehe ich vor. Meine Definition von
einem guten Rat ist, dass jemand etwas in Worte fasst, das
Sie schon ldngst gewusst, aber noch nicht artikuliert haben.
Niemand hat immer recht. Auch ich nicht. Und wenn Sie
jemandem begegnen, der das von sich behauptet, sollten die
Alarmglocken bei Ihnen schrillen, denn die Rechthaber ma-
chen uns meist zu Falschliegern — und das ist keine schéne
Rolle.

Wenn ich Thnen einen ersten Rat mitgeben soll, dann
wohl den folgenden von der Altmeisterin der Selbsthilfe,
Dr. Susan Jeffers: »Sie sind gut genug, genauso wie Sie sind,
nidmlich ein starker und liebevoller Mensch, der mit jedem
Schritt dazulernt und sich weiterentwickelt.« Mit anderen
Worten: Sie sind in Ordnung, so wie Sie hier und jetzt sind.
Wenn wir etwas gut hinbekommen, wissen wir manchmal
gar nicht, warum das so ist, dabei kann auch dieses Wissen
niitzlich sein. Manchmal sind wir aber auch sehr streng mit
uns. Das ist nicht ungewohnlich. Jede Woche hore ich: »Ich
bin nicht gut mit Beziehungeng, »Ich bin eine schreckliche
Freunding, »Ich bin kein kluger Menschg, »Ich bin zu schiich-
tern, ... Sie verstehen, was ich meine. Es ist nicht notig, sich
so abzuwerten. Ja, wir haben alle Fehler gemacht, aber sie
machen uns nicht aus. Wir lernen aus ihnen, auf dass wir
weitergehen und neue Fehler machen kénnen. Wir stellen
uns vor, was wir méchten und brauchen, und wenn sich
unser Traum erfiillt, lehrt uns die Wirklichkeit womdglich,
dass es ein Fehler war. Also korrigieren wir diesen Fehler
und lernen daraus, und es folgt die nichste Entscheidung.
Eine Weile lduft es gut, doch dann, nach einer gewissen Zeit,
miissen wir wieder etwas anpassen. Es ist nicht vorbei, ehe
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