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VOR-SATZE

Diirfen Sie keine Fehler machen?

Angst ist ein Scheinriese.
Behandeln Sie sich selbst wie eine gute Freundin.
Was ist das Schlimmste, das passieren kann?

Die Losungen fiir Ihre groBten Probleme liegen nie
auBerhalb von Thnen, sondern in Thnen selbst.

Wut ist ein schlechter Antreiber.

In der Komfortzone wéchst nichts.
Die schonsten Garten blithen auBerhalb.

Manchmal muss man ein Gefiihl
oder eine Situation einfach nur aushalten.

Wenn man etwas zum ersten Mal macht,
fihlt es sich immer falsch an.

Es gibt Dinge, an denen man arbeiten kann,
und Dinge, die man annehmen muss.

Sie konnen sich nicht an Menschen festhalten.
An einem Baum oder einem Felsen vielleicht,

aber nicht an einem Menschen.

Jeglicher Veranderungswunsch kann sich nur
auf die Zukunft richten.

Machen Sie aus dem »Ich kann nicht mehr¢ ein

»Ich will nicht mehr«! Damit kommen Sie in die aktive Rolle
hinein und konnen eventuell Verhaltensweisen andern.
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In Threr Situation konnte niemand gliicklich sein.
Sie diirfen etwas andern.

Schauen Sie auf die Habenseite.

Zwischen Reiz und Reaktion liegt die Freiheit.
(frei nach Viktor Frankl)

Lastige Gedanken konnen Sie genauso verjagen wie ldstige Fliegen.

Emotionen rausnehmen und schauen, was wirklich passiert ist.
Man macht aus einem griinen Menschen keinen blauen.

Niemand wiirde Sie je so hart verurteilen,
wie Sie sich selbst verurteilen.

Man kann niemanden dndern,
nur sich selbst und die eigene Sicht auf die Dinge.

Ich habe in meinem Leben eine Menge Katastrophen durchlitten,
die meisten davon in meinem Kopf. (frei nach Mark Twain)

Raus aus der Abhdngigkeit, rein in die Autonomie.

Man kann sich aktiv dazu entscheiden,
eine Verletzung hinter sich zu lassen.

Gehen Sie dem nach, was sich lebendig anfiihlt.

Trauen Sie nie einer inneren Stimme,
die nicht liebevoll zu Thnen spricht.

Einfach mal sein lassen.
Sie konnen nicht von Threm Gegeniiber erwarten,

dass Sie verstanden werden, wenn Sie ihm gar nicht
die Moglichkeit geben, Sie zu verstehen.
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Gehen Sie mit [hrem Zogern mit.
Sie nehmen sich immer mit, egal, wohin Sie gehen.

Traume muss man ausprobieren, um zu priifen,
wie viel Wirklichkeit in ihnen steckt.

Handeln schlagt Bewerten.

Sie diirfen scheitern.

Wenn Sie etwas gern tun wollen, machen Sie

die Umsetzung nicht davon abhédngig, ob andere Menschen

Zeit haben, Sie zu begleiten. Machen Sie es allein.

Oft haben wir am meisten Angst vor den Dingen,
die wir uns am meisten wiinschen.

Schauen Sie Thren Monstern ins Gesicht.

Erst wenn Sie den Mut dazu aufbringen, werden Sie feststellen,
dass diese Monster gar keine Zahne haben.

Irrationale Gedanken konnen nicht rational bewertet werden.

Im Job sind Sie ersetzbar. In der Familie nicht.

Erwachsen ist man, wenn man es aushalt,
andere Menschen zu enttduschen.

Ein Nein zu anderen ist ein Ja zu IThnen selbst.

Nur wenn Sie fiir sich selbst funktionieren,
konnen Sie auch fiir andere funktionieren.

Es ist okay, wiitend zu sein.

Wir haben keine Kontrolle {iber das Verhalten anderer Menschen.
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Wenn Sie den Widerstand aufgeben, geht die Tiir vielleicht auf.

Geben Sie sich Zeit.
Eine Blume wichst nicht schneller, wenn man an ihr zieht.

Just do it.

Sie diirfen sich den anderen so zumuten, wie Sie sind,
denn die anderen muten sich [hnen ja auch so zu.

Sie miissen endlich aufhoren, auf das tote Pferd einzureden.

Es gibt nicht auf alles im Leben eine Antwort.
Eine Enttauschung ist das Ende einer Tauschung.

Lassen Sie Ihrer Mutter doch ihr Ungliick.
Sie konnen sie nicht gliicklich machen.

Sie sind nicht Ihre Krankheit,
die Krankheit ist nur ein Teil von IThnen.
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VOR-SATZE

Manchmal ist das Buch,
das du in der Hand haltst,
genau das Gesprach,
das du brauchst ...

ZEIT ONLINE forderte ihre Leser bzw.
Zuhorerinnen 2024 auf, die wichtigsten
Satze aus ihrer Psychotherapie mit
anderen zu teilen. Das konnten Worte
sein, die etwas auf den Punkt bringen,
die Mut machen, vielleicht auch auffor-
dern, die Komfortzone zu verlassen. Ei-
nige Sdtze sind ganz einfach und gerade
deshalb sehr kraftvoll. Manche {iberra-
schend, manche vielleicht wohlbekannt,
und trotzdem konnen sie neue Impulse
geben.

Am Ende kamen 100 dieser Satze
zusammen. Ich durfte fiir dieses Buch
52 davon auswdhlen - einen fiir jede
Woche des Jahres. Ich nutze die Gele-
genheit, diese fiir Sie einzuordnen,
Hintergriinde zu reflektieren oder auch
ein paar ganz praktische Vorschlage
zur jeweils angesprochenen Thematik
zu machen.

In der Therapie geht es ja oft darum,
unglinstige Glaubenssitze und eigene
einschriankende Regeln aufzudecken
und zu bearbeiten. Unsere Satze hier
sind dazu hadufig das »Gegengift«, das
solche verinnerlichten Uberzeugungen
an die Realitdt heranfithrt und etwas
Leichtigkeit hereinbringt. Entdecken
Sie, welcher dieser belebenden Gedan-
ken bei Thnen etwas in Bewegung setzt.

Manche dieser Satze haben mich sofort
positiv angesprochen und gefreut - zum
Beispiel all die, in denen es darum geht,
wie wichtig es ist, realistisch zu bleiben,
nach vorne zu schauen und Verantwor-
tung fiir Verdanderung zu iibernehmen.
Manche mochte ich auch weniger -
etwa die Satze, die auffordern, sich vor
allem mit sich selbst zu beschéftigen und
die Bediirfnisse von anderen Menschen
ganz klar hintanzustellen. Individuell
und im entsprechenden Kontext kann
das nattrlich auf jeden Fall wichtig und
richtig sein! Aber ganz generell kann
ich solche Sitze nicht unterschreiben.



VOR-SATZE

Denn im Grunde fordern sie dazu auf,
sich selbst so zu verhalten, wie wir

es anderen vermutlich als »toxisch«
vorwerfen wiirden. Sie werden das bei
der Lektiire bemerken.

Was Sie auBerdem bemerken werden,
wenn Sie dieses Buch lesen oder immer
wieder punktuell eintauchen, sobald Sie
beim Bléttern etwas anspricht: Manche
Themen scheinen in verschiedenen Ver-
sionen, Formulierungen und Facetten
immer wieder auf. Meine jeweiligen
Ideen und Hinweise beziehen sich dann
auf unterschiedliche Aspekte, wie man
sich mit ihnen auseinandersetzen kann.
Wir haben einige Verweise eingefiigt,
die das Ansteuern solch verwandter
Satze erleichtern.

Die Satze der ZEIT-Lesenden spiegeln
genau die Themen wider, die immer
wieder Probleme aufwerfen und Men-
schen dazu bringen, psychologische
Hilfe zu suchen. In Psychotherapie geht
man ja, weil man mit irgendetwas im
Leben nicht zurechtkommt - einen
Rollenwechsel nicht gut meistert, sich
von Angsten und Sorgen von dem Leben
abhalten ldsst, das man sich ertraumt,
in ungliicklichen Beziehungen fest-
steckt oder sich nicht 16sen kann von
vergangenen negativen Ereignissen.
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Durfen Sie
keine Fehler
machen?



1.

SATZ

Viele Menschen haben das Konzept, dass sie keine Fehler
machen diirfen bzw. dass Fehler peinlich, schlimm oder
blamabel sind. Dabei sind Fehler doch absolut
unvermeidlich, wenn man neue Dinge lernt - und
das Lernen von neuen Dingen gehort zu einem erfiillten
und erfolgreichen Leben zwingend dazu.

Es ist absolut normal, dass man Neues
ofter ausprobiert, bis es klappt. Nur
durch Erfahrung kann man lernen, wie
Dinge funktionieren, was schiefgehen
kann und wie man es beim ndchsten
Mal besser machen kann. Fehler sind
wichtige Erfahrungen auf diesem Weg.

— Forschen Sie einmal in lhrer Erin-
nerung: Was haben Sie in lhrem Le-
ben gelernt, bei dem Sie am Anfang
dachten, es sei unmoglich oder Sie
wiirden es niemals schaffen? Und
dann ging es doch irgendwann?
Wie viele Fehler mussten Sie dafiir
machen?

—> Sie konnen hier an groBe Dinge
denken, den Abschluss einer Aus-
bildung oder das Eingehen einer
Partnerschaft. Aber vielleicht auch
an die kleinen Dinge - beim Backen,
Kochen oder beim Sport.

Wichtig ist dabei vor allem, sich Heraus-
forderungen zu suchen, die durchaus
hoch hédngen, die sich aber prinzipiell
mit etwas Anstrengung bewaltigen
lassen. Wer bisher niemals Sport ge-
macht hat, sollte den Marathon nicht in
zwei Monaten schaffen wollen - dann
wire ein 10-km-Lauf vielleicht ein
besseres Ziel.

Wichtig ist auBerdem, die Herausforde-
rung klein und ausreichend langsam
anzugehen. Beim Lernen von Musik-
instrumenten ist das sehr eindriick-
lich: Man wird die Tonleitern auf dem
Klavier oder der Geige niemals lernen,
wenn man sie sofort schnell spielen
mochte. Wenn man aber ganz langsam
anfingt, dann flutscht es irgendwann
wie Butter! Der vermeintliche Fehler -
das langsame Spiel - ist ein zwingend
notwendiger Schritt auf dem Weg zur
Konnerschaft.

Siete anch: » Was it das Schlemmste,
leven kanni«, Seite 22;
»Sle diinfen scheitern.«, Seite 96



/wischen Reiz
und Reaktion
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16. SATZ

Wie wahr - ich wiirde aber gerne noch anhangen:
»... man muss sie aber auch nutzen wollen!«

Ich habe so viele Menschen kennenge-
lernt, die von der Psychotherapie erwar-
tet haben, dass irgendetwas passiert,
was dazu fiihrt, dass sie nicht mehr im-
pulsiv oder ungiinstig reagieren, aber
ohne, dass sie selbst sich dafiir anstren-
gen miissen. Teilweise mit hochst bana-
len Problemen - zum Beispiel Manner,
denen es manchmal peinlich war, dass
sie beim Autofahren {ibel herumschimp-
fen, wenn jemand anderes langsam
fahrt. Teilweise mit etwas weniger
kontrollierbar wirkenden Themen -
zum Beispiel Frauen, die in bestimmten
Konfliktsituationen immer in Trdnen
ausbrachen. Und alle erwarteten, dass
sich das irgendwie dndern wiirde, wenn
man nur lange genug dartiiber redet ...

So lauft das aber nicht mit solchen
unmittelbaren, automatisierten Reaktio-
nen. Auch wenn vielleicht irgendwelche
»alten Muster« dazu gefunden werden
konnen oder Elternteile sich genauso
verhalten haben, geht es hier doch in
erster Linie um oft 100- oder 1000-fach
eingelibte, also »intensiv gelernte«
Verkniipfungen von bestimmten Situa-
tionen mit bestimmten Reaktionen.

Nur wenn man das so sieht, kann man
es verandern.

Was sind lhre »Trigger«, bei denen
Sie in die Luft gehen, unfreundlich re-
agieren, losschimpfen, sich beleidigt
zuriickziehen oder sofort traurig und
enttduscht sind, etwa weil jemand
schon wieder nicht spiirt, was Sie
brauchen? Und wie ist lhre Reaktion?
Welche Konsequenzen hat diese
Reaktion fiir die Situation?



Im Job
sind Sie
ersetzbar.
In der
Familie
nicht.



38. SATZ

Diesen Satz finde ich so wichtig. Wobei ich hier
bei der Familie auch die "Wahlfamilie« erganzen wiirde -
also Freunde, bei denen Ihnen wichtig ist, dass sie eine Rolle
in Ihrem Leben spielen. Gesegnet sind die Menschen, die noch
Freundschaften aus ihrer Kindheit und Jugend pflegen.

Aber auch spéater im Leben kann man
tolle Freundschaften entwickeln und
vertiefen, mit Kollegen, Nachbarn,
Menschen mit gemeinsamen Hobbys ...

Wenn Sie gute Freunde und einen guten
Kontakt zu [hrer Familie haben, dann
konnen Sie die zwei groBen Rollenwech-
sel leichter bewiltigen, die im Beruf
vorkommen konnen: Den Verlust eines
Jobs und vor allem die Berentung.

Die Rente ist besonders gefahrlich fiir
Manner, die ihr Leben lang vor allem
auf die Karriere gesetzt haben. Das hat
sich jahrzehntelang gut angefiihlt -
aber dann ist auf einmal alles weg: Das
Gefiihl von Sinn und Bedeutung durch
die Tatigkeit, die soziale Anerkennung
als Chef oder Experte und zusitzlich
noch die Beschéftigung, mit der man
seine Tage gefiillt hatte.

Kennen Sie diese Typen, die frither
mal Chefs waren, und jetzt versuchen,
weiterhin krampfhaft wichtig zu sein,
obwohl der Rahmen dafiir nicht mehr
da ist ...? Wer dann nicht gute Freunde
oder eine sozial aktive Familie hat, der
steht mit leeren Handen da.

Wer sind lhre wichtigsten Menschen
auBerhalb der Arbeit?

Wann hatten Sie zuletzt Kontakt?

Wann haben Sie sich zuletzt bei ihnen
gemeldet?

Mochten Sie sich etwas vornehmen?
Vielleicht bestimmte Menschen
anrufen, bestimmte Unternehmungen
machen oder jemanden mal wieder
treffen?

107



Just do it.



46. SATZ

Das ist der wichtigste Einfluss, den Sie auf das
eigene Leben haben - dass Sie das, was Thnen wichtig ist,
auch wirklich tun. Vielleicht wollen Sie dabei
manchmal zu viel, weil Sie zu viele ldeen haben.

Dann miissen Sie nach den eigenen
Werten schauen, um erst mal die wich-
tigsten Punkte zu verwirklichen.
Vielleicht ist es aber auch zu viel, weil
Sie sich zu groBe Schritte vornehmen.
Dann geht es darum, erst mal kleinere
Schritte zu finden.

Die »Goldlockchen-Methode«:
Nicht zu groB, nicht zu klein -

genau richtig

So kann man vorankommen:
Finden Sie lhren néchsten Schritt,
der spannend, aber machbar ist.

« Uberlegen Sie sich Ihr Vorhaben
(z. B.: »lch will ein eigenes Angebot
aufbauen.«)

* Brainstormen Sie drei Versionen eines
nachsten Schrittes:

Mini-Schritt (unterfordernd):

»lch schau mal ins Internet.«
Maxi-Schritt (liberfordernd):

»lch kiindige meinen Job und baue
morgen meine Website.«

Mittel-Schritt: »Ich spreche mit einer
Person, die das schon mal gemacht hat -
und schreibe drei Stichpunkte zu meiner
Idee auf.«

Wéhlen Sie dann den Schritt, der sich
echt anfiihlt und Sie leicht kribbeln
lasst, aber nicht lahmt.
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Was ware,
wenn die Veranderung
nur einen einzigen
Satz entfernt ist?

GITTA JACOB

Manche Satze treffen mitten ins Herz -
und bleiben ein Leben lang.

Sie bewegen, trosten, fordern heraus, ermutigen
oder provozieren. 52 echte Satze aus echten
Therapiegesprachen, geteilt von echten Menschen.
Gesammelt von der ZEIT, unterfiittert
mit psychologischem Wissen, Ubungen
und Anregungen aus der Praxis
der erfahrenen Therapeutin Gitta Jacob.

Ein inspirierender Begleiter auf dem Weg
zu mehr Klarheit, Leichtigkeit und innerer Haltung.
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