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EINE REISE BEGINNT ...

Auch der lingste Marsch beginnt mit dem ersten Schritt.

LaoTse

Flugzeuge, Ziige, Transportmittel generell sind wunderbare Orte, an de-
nen iiberraschende Dinge geschehen kénnen. Man muss sich nur mit-
nehmen lassen, wachsam sein und aktiv werden, sobald sich eine gute
Gelegenheit bietet. Tatsichlich sind die besten Geschichten in meinem
Leben in genau solchen Situationen entstanden.

Vor ein paar Jahren safl ich auf einem Flug von New York nach Lon-
don auf einem Fensterplatz. Ich entscheide mich grundsizlich fiir den
Platz am Fenster, weil ich es geniefle, den Himmel, die Wolken, das Meer
zu beobachten, und vor allem, weil ich mir gern vor Augen fithre, wie
klein und unbedeutend der Mensch angesichts der Unermesslichkeit der
Natur ist — das relativiert, was uns auf Erden widerfihrt. Ich achte immer
darauf, wer sich neben mich setzt. Bei so vielen Flugstunden tritt man
schliefSlich unweigerlich auf die eine oder andere Weise mit seinem Nach-
barn in Kontakt. Man registriert, was er liest, was er sich auf dem Bild-
schirm ansieht, ob er isst, ob er schlift ...; und ob man will oder nicht,
spekuliert man irgendwann tiber seine Lebensumstinde und die Griinde
fiir seine Reise. Ob er wohl Familie hat? Ist er auf Dienstreise? Natiirlich
gibt es auch Situationen, in denen man kurz den Platz verldsst und aus
Hoéflichkeit ein paar einfache Worte miteinander wechselt. Und am Ende

der Reise verabschiedet man sich normalerweise freundlich voneinander.
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Ich habe immer an den Satz geglaubt: »Man muss jemanden nur auf-
merksam ansehen, und schon verwandelt er sich in einen interessanten
Menschen.« Irgendwann im Laufe des Flugs kommt man normalerweise
ins Gesprich. Dank solcher Interaktionen habe ich schon einige fas-
zinierende Menschen kennengelernt, und mir sind Dinge passiert, die
mein Leben in vielerlei Hinsicht geprigt haben.

Bei diesem konkreten Flug ab New York saf§ ich neben einem lte-
ren Herrn. Er las Zeitung, wihrend ich Mitschriften meines Studiums
aus der Tasche holte — nicht besonders gelungene anatomische Zeich-
nungen, ich hatte fiirs Zeichnen noch nie ein Hindchen. Wihrend ich
versuchte, mir Hunderte von Begriffen einzuprigen, merkte ich, dass
der Blick meines Nachbarn auf den Zeichnungen ruhte. Ich lichelte
und sagte:

» study Medicine.«

Er antwortete:

»My father is a doctor.«

Mein Interesse war gewecke. Ich nahm den Mann genauer unter die
Lupe — das habe ich schon als Jugendliche gern getan —, doch er behielt
seinen kiihlen, undurchdringlichen Blick bei. Das machte mich neugie-
rig, und so fragte ich ihn:

»Haben Sie den Beruf Thres Vaters denn iibernommen?«

»Nein. Mich hat schon immer mehr die Forschung interessiert.«

»Welcher Bereich?«

»Ich forsche im Bereich Terrorismus.«

Ich schloss meine Notizen. Ich hatte den Eindruck, dass sich eine
ziemlich interessante Unterhaltung entwickeln kénnte. Meine An-
sammlung von Muskeln und seltsamen Knéchelchen wiirde auch bis
nach meiner Ankunft auf mich warten. Mein Gesprichspartner erzihlte
mir, dass er nach 30 Jahren bei der CIA gerade in den Ruhestand gegan-
gen sei. Seit einiger Zeit war es ihm erlaubt, »freier« iiber seine Arbeit
zu sprechen. Wihrend des restlichen Flugs erklirte er mir den Irakkrieg
und die geopolitischen Spannungen in der Region, den Kampf ums Ol
und die Erdgasleitungen, die Interessen der verschiedenen westlichen

12

© des Titels »Wie du bewirkst, dass dir Gutes geschieht« von Marian Rojas Estapé (ISBN Print: 978-3-96905-023-1)
© 2020 by Yes Publishing - Pascale Breitenstein & Oliver Kuhn GbR, Tiirkenstraf3e 89, 80799 Miinchen




Eine Reise beginnt ...

Linder ... und all das anhand einer improvisierten Landkarte des Mitt-
leren Ostens mit Pfeilen nach allen Seiten.

Ich kann mich fiir Geschichte und internationale Beziechungen ziem-
lich begeistern und machte mir unaufhorlich Notizen. Im Laufe unse-
rer Unterhaltung erzihlte ich ihm auch, dass ich nach dem Studium
Psychiaterin werden wolle. Da sah er mich forschend an und sagte eine
Weile nichts, bevor er mir sehr spezielle Fragen tiber meine Vorlieben
und mein Wesen stellte. Ich bin es nicht gewohnt, dass mich jemand
so intensiv {iber mich ausfragt — normalerweise bin ich diejenige, die
Fragen stellt; aber ich versuchte, so chrlich wie méglich zu antworten.

Nach einer Pause schlug er mir vor, nach dem Ende meines Studi-
ums als forensische Psychologin oder Wissenschaftlerin bei der CIA zu
arbeiten. Ich strahlte. Was fiir eine spannende Welt! Dann meinte ich
lichelnd:

»Solange ich nicht in den Mittleren Osten muss — ich bin nidmlich
ein ziemlicher Angsthase.«

Er gab mir seine Kontakedaten, und wir verabschiedeten uns. Ich
schrieb ihm mehrfach, und wir korrespondierten einige Jahre lang per
E-Mail miteinander.

Das Leben hat mich beruflich auf andere Pfade gefiihrt, doch in
meinem Geldbeutel steckt noch immer die Visitenkarte meines »Ana-
lystenfreunds« und erinnert mich daran, dass wir umgeben sind von
Chancen — wir miissen nur die Augen aufmachen.

Meiner Meinung nach hat kaum ein Satz mehr Schaden angerichtet
als dieser: »Es wird geschehen, wenn du es am wenigsten erwartest.«
Niemand wird zu uns nach Hause kommen, um uns das Projekt unseres
Lebens vorzuschlagen. Man muss ihm schon entgegengehen.

Wie kann ich wissen, in welchem Bereich ich einmal arbeiten
mochte, wofiir ich mich entscheiden soll? Diese Entscheidungsunfi-
higkeit gehért zu den beingstigendsten Phinomenen unserer Zeit. Die
Entscheidung wird zur uniiberwindlichen Herausforderung. Wir leben
in einer Welt voller Gelegenheiten: Noch nie hatten wir mit so wenig
Aufwand so vieles in Reichweite. Zu keiner Zeit waren die Menschen
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mehr Reizen ausgesetzt, als wir es heute sind: Musik, Gerdusche, Spei-
sen, Geschmiicker, Bilder, Videos ...

Diese Reiziiberflutung erschwert die Entscheidungsfindung zusitz-
lich. Die jungen Menschen — insbesondere die sogenannten Milleni-
als, die zwischen den frithen 1980er- und dem Ende der 1990er-Jahre
geboren wurden und zu denen auch ich noch knapp zihle — sind wie
betiubt; sie wissen einfach nicht, wofiir sie sich entscheiden oder wel-
che Richtung sie einschlagen sollen. Es gibt unzihlige Orte, an denen
man studieren und nach dem Studium arbeiten kann, sodass die Wahl
unmdglich scheint. Plotzlich taucht eine Vielzahl an Méglichkeiten auf,
und man weif§ iberhaupt nicht mehr, in welche Richtung man sein Le-
ben lenken soll. Unsere Gesellschaft ist ratlos und tut sich mit Verbind-
lichkeit schwer. Ich sehe immer mehr junge Menschen, die unbewusst
»blockiert« sind; denn um Entscheidungen treffen zu konnen, miissen
sie etwas fiihlen.

Das Leben der Millenials ist voll von Spannung und Gefiihlen. Um
weiterzumachen, sind sie auf stindige Belohnung angewiesen. Fiir ein
besseres Verstindnis dessen, was im Kopf vieler junger Leute vor sich
geht, wird davon spiter noch die Rede sein. Zwischen zweien der heu-
tigen Generationen existiert eine besonders grofle Kluft: zwischen den
vor den 1980er-Jahren Geborenen und jenen, die ab dem Jahr 2000 auf
die Welt kamen. Menschen, die wie ich in den 1980er- oder auch in
den 1990er-Jahren geboren wurden, haben eine wichtige Ubergangszeit
mitbekommen.

Wer die Zeit vor den 1980ern erlebt hat, musste im Normalfall ziem-
lich kimpfen. Viele Eltern dieser Kinder haben den Krieg noch miter-
lebt, mussten Familienmitglieder durchbringen. Vor allem aber sind sie
mit der digitalen Welt, dem Internet und den sozialen Netzwerken erst
nach ihrer Jugend konfrontiert worden. Das ist ganz entscheidend. Ihre
personlichen Kontakee, ihre Art zu arbeiten und mit dem Leben zu-
rechtzukommen sowie ihre Uberzeugungen basieren auf véllig anderen
Konzepten. Dabei beziche ist mich nicht auf konkrete Ideologien, son-
dern auf die Art und Weise, wie Ideologien entstehen.
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Eine Reise beginnt ...

Nach den Neunzigern gab es einen entscheidenden Wendepunkt:
Das Internet entstand. In diesem Buch wird erliutert, welchen Einfluss
die Reiziiberflutung hat, der die Jiingsten unserer heutigen Gesellschaft
von Geburt an ausgesetzt sind. Auch die Auswirkung der sozialen Netz-
werke auf das Belohnungssystem des Gehirns wird untersucht — sie ist
der Grund dafiir, dass wir es mit einer zutiefst unzufriedenen Genera-
tion zu tun haben. Um sie zu motivieren — beim Lernen, im Bereich der
Gefiihle und Affekte, beruflich und wirtschaftlich — sind haufig immer
stirkere, intensivere Reize erforderlich.

Wie du bewirkst, dass dir Gutes geschieht hingt von verschiedenen
Faktoren ab. Es gibt im Leben harte Phasen, in denen es einfach nur
wichtig ist, zu iiberleben und Halt zu finden. In allen anderen Zeiten
aber miissen wir kimpfen, um MBI — Mein bestes Ich' — hervorzubrin-
gen. Es geht in diesem Buch viel um Einstellung und Optimismus; denn
die Art, wie wir uns dem Leben stellen, hat grofSen Einfluss auf das, was
uns passiert. Die Einstellung, also die Haltung angesichts einer Situa-
tion, bestimmyt, wie wir mit ihr umgehen.

Jahrelange Experimente zeigen, dass die Art, wie jemand auf Pro-
bleme und Fragen des Alltags reagiert, das Ergebnis beeinflusst. Das
Gehirn, unsere korperlichen Merkmale, die Gene, die Zellen, unsere
Einstellung, unsere Gefithle und Gedanken, all das funktioniert als
zusammenhingendes System. Bei korperlichen Erkrankungen besteht
daher in vielen Fillen eine direkte Verbindung zu den Emotionen. Wir
konnen immer beeinflussen, wie sich eine korperliche Krankheit auf
unser Befinden auswirkt, zumindest kénnen wir es versuchen. Um das
Gehirn verstindlicher darzustellen, werde ich versuchen, die komplexen
Zusammenhinge zu vereinfachen. Wenn wir unser Gehirn verstehen
und unsere Gefiihle lenken, verbessern wir unser Leben. Heute er-
klre die Neurowissenschaft, insbesondere die Neurobiologie und das,
was wir als das Unbewusste bezeichnen — von den Emotionen bis in die

Tiefe unserer Psyche —, einen Grofiteil unseres Verhaltens.

1 Das Konzept des MBI wird in Kapitel 9 vorgestellt.
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In diesem Buch geht es um das Gliick, nach dem wir alle streben,
und um Erfolg; Erfolg allerdings ist der grofle Liigner bei der Sache. In
meiner Praxis habe ich oft Gelegenheit, iber Menschen zu staunen, die
einen Leidensweg oder eine Geschichte voller Schmerz und Misserfol-
gen iiberwunden haben. Das Scheitern lehrt, was der Erfolg verbirgt,
sagt mein Vater, mein grof§ter Lehrmeister {iberhaupt.

Ich méchte in diesem Buch nicht nur auf mentale, kérpetliche und
Herzensprobleme eingehen, sondern insbesondere auf die guten und
heilsamen Aspekte des Lebens — also die Aspekte, die zu einer besseren
mentalen und kérperlichen Gesundheit verhelfen konnen. Vielleicht
kommen wir ja auf diese Weise dem ersehnten Gliick ein Stiick niher.

Hier beginnt ein spannender Weg, auf dem wir uns selbst verstehen
und neu erfinden kénnen. Es gibt immer und fiir jeden die Méglichkeit,
wieder Hoffnung zu schopfen und einen besseren Weg einzuschlagen.
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1. DAS ZIEL: GLUCK

Gliick lisst sich nicht definieren, Gliick »erlebt« man. Man erkennt es
nur, wenn man es schon einmal empfunden hat — aber auch dann fehlen
einem die Worte, um es zu erkliren. Trotzdem werden wir versuchen,
uns dem Gliick aus verschiedenen Perspektiven zu nihern.

Aber zunichst méchte ich festhalten, dass es weder Kurzanleicungen
noch Abkiirzungen gibt auf dem Weg zum Gliick. Selbsthilfebiicher, die
Gliick nach Schnellrezept versprechen, werden scharf kritisiert — aller-
dings stehen uns heute eine Vielzahl von relativ prizisen Studien und
wissenschaftlichen Daten zum kérperlichen und psychischen Wohl-
ergehen zur Verfiigung, das unbedingte Voraussetzung ist, um gliicklich
zu sein.

Wir Psychiater beschiftigen uns mit psychischen Stérungen oder
besser gesagt mit Menschen, die an einer psychischen Erkrankung oder
einer Stérung der seelischen Verfassung leiden. Unsere Zunft hilt hiu-
fig Kongresse iiber die unterschiedlichsten Themen ab: tiber das Gehirn
oder konkrete Bereiche davon, tiber neuronale Marker und deren Phy-
siologie, tiber innere oder duflere Faktoren, die psychiatrische Krankhei-
ten begiinstigen, {iber die neuesten Versuche bei der Behandlung oder
dariiber, wie zuverlissigere Diagnosen erstellt werden konnen. Im All-
gemeinen behandeln wir psychische Leiden mithilfe einer ganzen Reihe
unterschiedlicher wissenschaftlicher Ansitze.

Seit meiner Jugend fithle ich mich dazu berufen, Menschen zu hel-
fen, die unter Niedergeschlagenheit und Angsten leiden, und sie zu
heilen. Das hat mich auch dazu gebracht, Themen wie Gliick, Genuss,
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Das Ziel: Gliick

Liebe, Mitgefiihl und Freude zu erforschen und mir eine Reihe von
schwer zu beantwortenden Fragen zu stellen: Warum leiden und bekla-
gen sich manche Menschen — unabhingig von ihrer Situation — eher als
andere? Haben manche Menschen einfach mehr Gliick als andere, oder
ist Gliick gar nicht so zufillig, wie es scheint? Welche Rolle spielen die
Gene bei der Ausbildung von Geist und Charakter? Welche Faktoren
beeinflussen, ob ich mehr oder weniger gliicklich bin? Die Recherche
zu diesen Themen hat mich vielfiltige Wege einschlagen und dufSerst
anregende Biicher lesen lassen.

Im Vergleich ist unsere heutige Gesellschaft so reich wie nie zuvor.
Niemals haben wir so viel besessen wie heute. Unsere Bediirfnisse sind
erfullt, wir kénnen tber fast alles verfigen: Die meisten Dinge sind
nur einen Mausklick entfernt. Auch wenn das kein wiinschenswerter
Zustand ist und wir ihn vermeiden sollten, ist dieser Uberfluss fiir uns
lingst zur Normalitit geworden.

Gelegentlich denken wir, dass wir das alles schlieSlich auch verdient
haben; dazu trigt nicht zuletzt der vorherrschende Materialismus bei,
der uns glauben lésst, es sei gut, dass wir Zugriff auf alles haben, was
wir uns wiinschen. Dennoch wird eine Ansammlung von Dingen allein
keinen Zugang zum Gliick erméglichen, zu diesem inneren Zustand
vollkommener Zufriedenheit.

Gliick besteht vielmehr in einem erfiillten Leben, in dem wir ver-
suchen, das Beste aus unseren Werten und Fihigkeiten herauszuholen.
Gliick ist, aus seinem Leben ein kleines Kunstwerk zu machen und sich

jeden Tag zu bemiihen, sein bestes Ich hervorzuholen.

Glick steht in engem Zusammenhang mit dem Sinn, den wir unserem
Leben, unserer Existenz geben.
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Der erste Schritt auf dem Weg zum Gliick besteht also darin, zu erken-
nen, was wir uns vom Leben wiinschen. In einer Welt, die Sinn und Ori-
entierung verloren hat, neigen wir jedoch dazu, »Sinn« durch »Reize« zu
ersetzen. Unsere Gesellschaft leidet unter einer grof$en spirituellen Leere,
die der Mensch durch eine hektische Suche nach Reizen — wie kérperli-
chen Befriedigungen, Sex, Essen, Alkohol usw. — zu ersetzen versucht. Es
herrscht ein unstillbares Verlangen danach, neue und immer intensivere
Gefiihle und Reize zu spiiren. An sexuellen Bezichungen, einem gepfleg-
ten Restaurantbesuch oder dem Genuss eines guten Weins ist ja per se
nichts Schlechtes; ungut wird es erst, wenn die Suche nach diesen Reizen
den wahren Sinn des Lebens ersetzt. In solchen Fillen von Desorien-
tierung bringt eine Anhdufung von Reizen zwar eine kurzzeitige Beloh-
nung mit sich; wihrenddessen aber wichst die Leere in unserem Inneren
wie ein schwarzes Loch und vereinnahmt allmihlich unser Leben — was
zwangsldufig zu psychischen Briichen und destruktivem Verhalten fithrt.

Erst wenn der Schaden bereits entstanden ist, wird dem Betroffenen
oder jemandem aus dessen Umfeld klar, dass der Weg zuriick die eigenen
Krifte tibersteigt und er Hilfe von auflen benétigt. Dann ist es Aufgabe
des Psychiaters oder Psychologen, dabei zu helfen, dieses Leben wieder
ins Lot zu bringen.

Der Mensch strebt nach Besitz und verbindet auch das Gliick damit.
Wir verbringen unser ganzes Leben mit der Suche nach wirtschaftlicher,
sozialer, beruflicher und emotionaler Stabilitit. Sicherheit haben, Anse-
hen haben, materielle Dinge haben, Freunde haben ... Das wahre Gliick
liegt jedoch nicht im Haben, sondern im Sein. Unsere Wesensart, das

was uns ausmacht, ist Grundlage des wahren Gliicks.

Doch Vorsicht im Umgang mit jenem »Gliick light«, das uns als mit nur
einem Klick erreichbar verkauft wird. Wenn 20 Prozent unserer Gesell-
schaft wegen psychischer Probleme medikamentés behandelt werden,
muss mit diesem materialistischen Konzept etwas nicht stimmen.
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Das Ziel: Gliick

Nur: Wenn das Anhiufen von materiellen Giitern nicht der Schliissel
zum Gliick ist — was ist er dann? Meiner Meinung nach kann Gliick
in dieser wechselhaften, schnelllebigen Welt nur auf Werten basieren.
Und was sind Werte? Werte sind, was uns hilft, ein besserer und voll-
kommenerer Mensch zu sein. Werte sind etwas Grundlegendes, das in
chaotischen und unsicheren Zeiten zum Leitfaden wird.

‘Wenn man nicht mehr weif, wonach man sich richten und wohin
man sich wenden soll, helfen Werte und klare Leitlinien, damit das
Schiff nicht untergeht. Schon Aristoteles meinte in seiner Nikomachi-
schen Ethik, man solle mit seinem Leben umgehen wie ein Bogenschiitze,
der sein Ziel klar vor Augen hat. Nur haben wir heute keine Zielscheibe
mehr vor uns, Bogenschiitzen sind ausgestorben, und die Pfeile fliegen
chaotisch in alle Richtungen.

Um zu verstehen, mit welcher Welt wir es zu tun haben, gefillt mir
das vom US Army War College eingefithrte Akronym VUCA, das dazu
aus soziologischer Sicht Stellung bezieht.

VUCA steht fiir volatility, uncertainty, complexity und ambiguity:
Unbestindigkeit, Unsicherheit, Komplexitit und Mehrdeutigkeit. Diese
Abkiirzung soll den Zustand beschreiben, in dem sich die Welt nach
Ende des Kalten Kriegs befand. Heute wird sie in der strategischen Fiih-
rung, bei soziologischen Analysen und im Bildungswesen verwendet,
um soziokulturelle, psychologische und politische Bedingungen zu be-
schreiben.

Unbestindigkeit bezieht sich auf rasche Verinderungen. Nichts
scheint von Dauer zu sein: Die Startseiten der Nachrichtenportale ver-
indern sich alle paar Sekunden, um die Leser zu kodern, Trends wie
Kleidung oder angesagte Orte kdnnen sich innerhalb weniger Tage dn-
dern, Wirtschaft und Borse konnen einem stiindlichen Wandel unter-
liegen ...

Mit Unsicherheit ist gemeint, dass sich nur wenige Dinge vorhersa-
gen lassen. Dinge geschehen einfach, und man kann schon beeindrucke
sein angesichts der unerwarteten Wendungen, die manche Situationen
nehmen. Obwohl man versucht, mithilfe von Algorithmen die Zukunft
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vorwegzunehmen oder vorherzusagen, beginnt die Realitit letztlich, die
Fiktion zu iibertreffen.

Komplexitdt meint die umfassende Vernetzung unserer Welt und das
fast unendliche Prizisionsniveau in allen Bereichen menschlichen Wis-
sens. Auch das kleinste Detail beeinflusst den Lauf unseres Lebens — das
ist der berithmte Schmetterlingseffekt aus der Chaostheorie.

Mehrdeutigkeit schliefSlich wiirde ich mit dem Relativismus in Ver-
bindung bringen. Sie lisst eine Klarheit des Denkens nicht zu. Alles
kann sein oder eben auch nicht. Es gibt in praktisch keiner Hinsicht
klare Vorstellungen.

Ich habe schon immer gedachr, dass die Psychiatrie ein wunderbarer
Beruf ist — die Wissenschaft der Seele. Wir helfen Menschen, die uns
um Unterstiitzung bitten, die Funktionsweise ihres Geistes zu verstehen,
die Verarbeitung von Informationen, ihre Gefiihle und ihr Verhalten.
Wir versuchen, alte Wunden zu heilen oder den Patienten zu vermitteln,
wie sie mit schwierigen oder unkontrollierbaren Situationen umgehen
konnen. Es gibt zahlreiche Biicher, mit deren Hilfe man lernen soll, sich
besser auf das Leben zu konzentrieren und mit verschiedenen Themen
umzugehen. Wie iiberall muss man filtern konnen und vor allem die
Art oder den Stil finden, der am besten zu einem passt. Wir Psychiater
und Psychologen miissen uns auf unsere Patienten einstellen, wir miis-
sen ihr Schweigen, ihre Situation verstehen, ihre Angste und ihre Sorgen
erkennen, systematisch, mit Gelassenheit und ohne zu urteilen, und wir
miissen Ruhe und Optimismus vermitteln.

Ich finde es faszinierend, zu begreifen und zu erkennen, wie wir den-
ken, warum wir wie reagieren; es begeistert mich, Emotionen zu verste-
hen und zu durchschauen, wie sie sich in unserem Geist widerspiegeln.
Gliick hat tatsichlich viel damit zu tun, wie ich mich selbst beobachte,
analysiere und beurteile, und damit, was ich von mir und dem Leben er-
warte — kurz: Gliick besteht im Gleichgewicht zwischen meinen person-
lichen, emotionalen und beruflichen Vorstellungen und dem, was ich
mit der Zeit tatsichlich erreicht habe. Das Ergebnis ist eine angemessene

Selbstachtung, eine angemessene Wertschitzung der eigenen Person.
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Das Ziel: Gliick

Mamen ist nun seit acht Monaten in Therapie. Es geht ihr viel besser,
aber ich weif3, dass sie im Sprechzimmer jedes Mal »ihre Augenblicke«

Mamen ist eine 33-jahrige Patientin, die als Sachbearbeiterin in einem gro-
Ben Unternehmen tdtig ist. Sie lebt bei ihren Eltern, zu denen sie ein gutes
Verhaltnis hat. Ihr Partner ist schiichtern, zurlickhaltend und kiimmert sich
sehr um sie. An ihrem Arbeitsplatz herrscht eine positive Atmosphare, und
manchmal verabredet Mamen sich mit Leuten aus dem Biiro.

Eines Tages erscheint sie bei mir in der Praxis. Sie erzahlt, dass ihr
Selbstwertgefiihl im Keller ist, ohne dass sie wiisste warum, und flgt hinzu:

»Meine Eltern lieben mich, ich mag meine Arbeit und habe Freunde,
halte mich aber fiir nichts Besonderes ...«

Nachdem sie kurz ihre Lebensgeschichte zusammengefasst hat, halt
sie plotzlich inne und sagt:

»lch schame mich, hier zu sein und einer Fremden von meinen Proble-
men zu erzahlen; eigentlich gibt es doch gar nichts, woriber ich mich be-
schweren kénnte.«

Sie steht auf, geht zur Tlr und verldsst den Raum. Ich folge ihr und
fordere sie auf, zuriickzukommen, damit wir die Sitzung weiterfiihren kén-
nen — denn wenn sie traurig ist oder Kummer hat, liegt das daran, dass et-
was in ihr nicht richtig funktioniert. SchlieBlich beruhigt sie sich und willigt
ein, zuriickzukommen.

hat, wie ich sie bezeichne. Miide gesteht sie mir dann:

»Ich schime mich, hier zu sein und einer Unbekannten mein Leben

zu erzihlen.«

tieren, dass sie ihr Leben mit einer anderen Person teilt. Nach und nach
wird sie sich jedoch iiber die Griinde klar, derentwegen sie bestimmte

Dann versucht sie jedes Mal, zu gehen. Es fillt ihr schwer zu akzep-

innere Konflikte 18sen muss, die eine Weiterentwicklung verhindern.
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Selbstachtung und Gliick

Einem Menschen, der sich so verhilt, kann man natiirlich auch sagen:
»Geh ruhig. Ruf einfach an, wenn dir danach ist, dann vereinbaren
wir einen Termin.«
Aber ich akzeptiere diesen »Augenblick« und setze das Gesprich ein-
fach fort, als sei nichts gewesen.

Selbstachtung und Gluck

Selbstachtung und Gliick sind eng miteinander verbunden. Wer mit
sich im Reinen ist, ein gewisses inneres Gleichgewicht hat und sich tiber
die kleinen Dinge im Leben freuen kann, hat normalerweise ein ange-
messenes Selbstwertgefiihl.

PERSONLICHKEIT OHNE PROBLEME MIT DEM

SELBSTWERTGEFUHL

Der groBe spanische Schriftsteller Miguel de Unamuno gehorte der lite-
rarischen Bewegung »Generacion del 98« an. Er war freundlich, zugang-
lich und allgemein bekannt. Eines Tages bekam er von Kénig Alfonso XIIl.
héchstpersonlich das GroBkreuz des Ordens Alfons X. des Weisen verliehen.

Unamuno war dafiir bekannt, aktives Parteimitglied der Sozialisten und
Republikaner zu sein. Als ihm die Auszeichnung iiberreicht wurde, sagte er:

»Es ist mir eine Ehre, Majestat, dieses Kreuz zu erhalten, das ich so
sehr verdiene.«

Der Konig war Uberrascht, kannte aber die Personlichkeit des Schrift-
stellers und antwortete:

»Wie seltsam! Im Allgemeinen versichern die meisten Preistrager, dass
sie den Orden nicht verdienen.«

In seiner typischen Art entgegnete Unamuno lachelnd:

»Nun ja, das trifft auf die anderen ja auch zu.«
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