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Vorwort

»So geht es nicht mehr weiter«, habe ich gedacht und auch laut
gesagt, als ich mit knapp dreiBig Jahren meinen sicheren Job in
einem grofen Konzern an den Nagel hingte. Ein Spontanent-
schluss, aber in einem entscheidenden Moment getroffen. Schlag-
artig war mir klar geworden: Mein Leben ist ganz anders, als ich
es mir ertriumt habe. Es fiihlt sich an wie fremdbestimmt. Auf
einmal fiihlte ich mich wie im véllig falschen Film. Soll das alles
gewesen sein?, fragte ich mich verzweifelt. Daran wollte ich nicht
glauben. Ich buchte einen Flug ans Mittelmeer, und was danach
geschah ... na ja, das werden Sie in diesem Buch lesen.

Damals am Meer habe ich ein echtes Geschenk erhalten: die
Erkenntnis, dass unangenehme Lebenssituationen dazu da sind,
hinterfragt zu werden. Wenn wir das tun, stellt sich fast immer
heraus: Der eigentliche Grund fiir unser Ungliick ist, dass wir
nicht unser eigenes Leben leben, sondern das der anderen. Wir
scheren uns viel mehr um die Bediirfnisse des Partners, der Mut-
ter, des Sohnes oder der Chefin als um unsere eigenen — und das,
liebe Leserinnen und liebe Leser, konnen Sie bleiben lassen, das
koénnen Sie sich schenken!

In diesem Buch zeige ich Thnen, wie Sie sich stattdessen mit
dem beschenken, was Thnen guttut. Die Frage, die sich jedem und
jeder von uns dabei stellt, ist natiirlich: Was tut mir gut? Auf dem
Weg zu dieser Antwort mochte ich Sie begleiten. In sieben Schrit-
ten zeige ich Thnen, wie Sie zu einer souverinen Haltung finden,
mit der Sie Thre Individualitit ausleben, ohne zum AuBenseiter zu
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werden. Und dabei gibt es mehr Dinge, Menschen und Vorstellun-
gen, von denen Sie sich trennen sollten, als Sie denken. Schenken
Sie sich alles, was Ihnen Kraft und Energie raubt. Und schenken
Sie sich stattdessen Thr eigenes Leben!

Um zu erkliren, wie ich zu der Haltung, um die es in diesem
Buch geht, und zu den sieben Schritten gekommen bin, erzihle ich
vieles tiber mich. Eines méchte ich vorwegnehmen: Wenn ich iiber
Dinge schreibe, die mir widerfahren sind, iiber Kreuzungspunkte
in meinem Leben, {iber meine Familie, meine Freunde, meine
Nachbarn, meine Bekannten, wenn ich also »ich« sage und von
»mir« erzihle — dann bin »ich« nicht genau die Janet aus dem wah-
ren Leben. Die Geschichten, die ich erzihle, lehnen sich an reale
Begebenheiten an, aber sie haben sich nicht genau so zugetragen.
Ich habe bewusst zugespitzt, um manche Dinge deutlicher zu zei-
gen, und ich habe die Geschichten verfremdet, um meine Bekann-
ten, meine Freunde, meine Familie und auch mich zu schiitzen.

Ich wiinsche Thnen viel Vergniigen beim Lesen!

Thre Janet Betschart
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Ent-tausche dich und die anderen

Wenn Sie die Entscheidung getroffen haben, etwas in Threm Le-
ben zu dndern, werden Sie frither oder spiter Zweifel tiberkom-
men, ob die Entscheidung denn auch die richtige ist. Plstzlich
denken Sie: »Wenn ich mich trenne, dann bin ich doch ganz al-
lein!«, oder: »Wenn ich meinen Job schmeille, was mache ich dann?
Ich habe gar keinen Plan B ...7« Dann ist wahrscheinlich Thre
Angst am Werk. Die Angst vor der Leere, die Angst, was ohne die
vertrauten Gewohnheiten wird. Dabei wissen Sie tief im Inneren,
dass die Entscheidung richtig ist. Es schmerzt Sie nur die Unge-
wissheit, was aus Ihnen wird, also der Schwebezustand zwischen
alter und neuer Beziehung, zwischen altem und neuem Job. Um
diese Angst zu tiberwinden, gibt es eine Technik, fiir die Sie nur
eine oder zwei Stunden Zeit brauchen.

So schneiden Sie alte Zépfe ab

Wenn Angste hochkommen, dann nur, weil Sie fir ein paar Sekun-
den — oder auch langer — an der Sinnhaftigkeit Ihrer Entscheidung
zweifeln. Diese Angste kénnen Sie mit einem einfachen Gedanken-
spiel in den Blick nehmen. Stellen Sie sich vor, wie lhr Leben bald
aussehen wird, wenn Sie nichts andern. Stellen Sie sich lhr Leben in
10, in 20, in 40 Jahren vor, mit all den unertraglichen Umstanden, die
dann noch festgefahrener, noch unertréglicher geworden sind.
Bauen Sie ein richtiges Horrorszenario auf. So wird die Angst vor
der immer gleichen Zukunft gréBer als die Angst vor der Verénde-
rung. Sie fuhlen sich wieder bei Kraften — und Sie kénnen den
Schnitt wagen.

Und was passiert dann? Muss man mit krisenhaften Zustinden,
mit einem riesigen Eklat rechnen? Manchmal sicherlich. Doch

viele Bezichungen werden sogar aufgefrischt, wenn alte Muster
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hinterfragt und durchbrochen werden. Kritikpunkte ehrlich und
sachlich zu nennen, ist nicht nur besser, als Frust in sich hineinzu-
fressen. Es kann auch die Beziehung deutlich voranbringen. So
wie im Fall dieses alten Ehepaars — eine Geschichte, die ich liebe

und Thnen nicht vorenthalten will:

Seit flinfzig Jahren teilt sich ein Ehepaar jeden Morgen ein Brét-
chen. Das hat sich so eingespielt und lauft immer gleich ab: Die
Frau schneidet das Brétchen auf, gibt den oberen, knusprigen
Teil ihrem Mann und behalt den unteren, weichen Teil fur sich.
Sie mag zwar den knusprigen Teil lieber, aber sie gibt ihn ihrem
Mann, weil sie ihm etwas Gutes tun will. Am finfzigsten Hoch-
zeitstag denkt sich die Frau: »lmmer verzichte ich auf das Beste
fur meinen Mann. Aber in der Ehe sollen doch beide zu ihrem
Recht kommen. Heute, bei der goldenen Hochzeit, génne ich
mir mal zur Feier des Tages den besseren Teill« Also gibt sie den
unteren Teil des Brétchens dem Mann und nimmt sich den obe-
ren Teil. Der Mann ist im siebten Himmel: »Schatz, du hast mir
gerade eine groBBe Freude gemacht. Ich mag den weichen Teil
des Brotchens so gerne. Ich habe ihn dir all die Jahre lang gerne
gegdnnt, aber es ist schdn, dass du ihn mir zur goldenen Hoch-
zeit abgibstl«

So hat jeder von beiden fiinfzig Jahre lang aus falsch verstandener
Riicksichtnahme auf etwas verzichtet, das ihm gefille. Obwohl es
gar nicht nétig gewesen wiire.

Was kann also passieren, wenn Sie jemanden offen mit Thren
Gefiihlen oder mit der Wahrheit konfrontieren? Ja, vielleicht wird
er oder sie vor den Kopf gestoBen sein und sich unter Trinen von
Ihnen trennen. Vielleicht stellt sich aber auch heraus, dass Ihr Ge-
geniiber gar nicht die Erwartungshaltung an Sie hat, die Sie ihm
unterstellen. Dass er oder sie gerne bereit ist, Sie so zu akzeptieren,

wie Sie sind. Und sich vielleicht sogar iiber eine frischere, prickeln-
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dere Bezichung freut. Den meisten Beziehungen tut es gut, wenn
jeder offen sagt, was er mochte. Vielleicht erginzt es sich ja so gut
wie bei dem Ehepaar in der Geschichte. Wenn nicht, kann man
immer noch geniigend Riicksichten aufeinander nehmen.

Wenn die Beziehung aber nur funktioniert, wenn Sie eine Rol-
le spielen und stindig auf eine Seite Thres wahren Selbst verzich-
ten, dann bleibt Thnen nichts anderes tibrig, als sie zu beenden.
Denn solche Beziehungen schaden nur. Das Gleiche gilt fiir alle
anderen Lebenssituationen und -gewohnheiten: Beruf, Wohnort,
Tagesrhythmus und so weiter.

Einer meiner Mitarbeiter, Harry, arbeitete sehr gerne mit dem
Computer und zeigte auch Talent dafir. Wir bezahlten ihm ei-
nen Computerkurs, damit er sich fortbilden konnte, und hofften,
dass er spater mal unser Firmennetzwerk betreuen wiirde. Aber
nach einiger Zeit meldete mir der Kursleiter, dass der Mitarbei-
ter nur sehr unregelmé&fBig kam. Und wenn er kam, probierte er
wéhrend des Unterrichts ganz andere Dinge aus, als gerade
Thema waren. Auf diese Weise hatte er Funktionen des Systems
entdeckt, die selbst dem Kursleiter noch nicht vertraut waren —
aber vom Lernstoff hatte er kaum etwas mitbekommen. Ich
stellte Harry zur Rede. Nach einigem Hin und Her gab er zu, dass
ihm ein festgelegter Tagesrhythmus und jede Form von Grup-
penzwang im Grunde zuwider waren. Er wollte in seinem eige-
nen Tempo arbeiten, an Problemen, die ihn gerade in diesem
Moment interessierten. Er wollte nicht geleitet werden, sondern
selbst entdecken. Das war zwar ein Zeichen fur seine Begabung,
aber mit den Bedurfnissen unserer Firma unvereinbar. Er selber
kam auf die Lésung des Problems: »lch lerne besser zu Hause
mit Online-Kurseinheiten, die ich mir selbst einteilen kann!« Das
hat er dann auch gemacht und die Fortbildung sehr erfolgreich
abgeschlossen. Daraufhin haben wir ihn erst einmal als Netz-
werkadministrator eingestellt. Aber es gab weiterhin Probleme:
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Er kam unpuinktlich zur Arbeit und tiftelte lieber an Details des
Systems herum, statt die Grundfunktionen am Laufen zu halten.
Inzwischen hat er sich selbststandig gemacht. So kann er zu den
Zeiten arbeiten, die ihm passen, und sich auf die Themen spezi-
alisieren, die ihn interessieren: Er optimiert Computersysteme
fur die Bedurfnisse seiner Kunden. Und fir unser internes Netz-
werk haben wir einen anderen Administrator eingestellt, der es
sehr zuverlassig nach unseren Wiinschen verwaltet und dabei
Spal3 daran hat, alles am Laufen zu halten. Damit war allen Betei-
ligten gedient.

Wenn Sie einen Beruf haben, den Sie nur ungern und halbherzig
ausiiben, tun Sie weder sich noch Thren Kollegen und dem Chef
einen Gefallen, indem Sie dabeibleiben. Wenn Ihnen Thre Aufga-
ben keinen SpaBl machen, kénnen Sie nie richtig gut darin sein.
Vielleicht sind Sie auch einfach nicht besonders begabt dafiir. In
diesem Fall ist es besser, Sie wechseln die Stelle und geben sie frei
fiir jemanden, der sie mit Freude und Engagement austiillen wiir-
de. Und nutzen die Situation, um lhren eigenen Stirken auf die

Spur zu kommen und sie auszubauen.

3. Lesen Sie sich im Spiegel die Wiinsche
von den Augen ab

Wenn Sie herausgefunden haben, was Sie nicht mehr wollen, wel-
che Beziechungen oder Zustinde Sie aufgeben wollen, stellt sich
die nichste Frage: Was will ich wirklich? Was ist Ihr neues Ge-
schenk an Sie selbst, das Thr Leben verindert und Sie gliicklich
macht? Nur mit einem konkreten Wunschbild vor Augen kén-
nen Sie Thr Leben dndern — und es zu lhrem eigenen machen.
Denn wer nicht weil3, wohin er will, lduft im Kreis und verirrt

sich. Oder wird von jemand anderem nach dessen Plinen, viel-
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leicht sogar an der Nase herumgefithrt. Wenn Sie also keine Vor-
stellung von Threr Zukunft haben, arbeiten Sie, ohne es zu wol-
len, fiir die Pline und Ziele Thres Chefs, Ihres Partners, Threr
Kinder. Die anderen fithlen sich damit pudelwohl. Sie selbst
bringt das aber nicht weiter.

Deshalb: Schauen Sie IThrem Spiegelbild in die Augen. Spielen
Sie in Gedanken verschiedene Zukunftsszenarien durch und tiber-
priifen Sie, bei welchem Thre Augen leuchten und bei welchen sie
triibe werden. Es kann sein, dass IThr Wunschbild schon linger in
Ihnen schlummert, Sie es aber noch nie haben hochkommen las-
sen. Wenn das so ist, diirften Sie nach einer halben Stunde vor dem
Spiegel schon eine relativ klare Idee von Ihrer Zukunft haben.

Kommit Ihre Vision nicht einfach so auf Abruf? Dann heift es,
dass sie ein Stiickchen tiefer vergraben ist. Um sie ans Licht zu ho-
len, brauchen Sie zwei Dinge: Zeit und Ruhe.

Als ich damals meinen Job kiindigte, der mich nicht mehr er-
fiillte, hatte ich erst mal keinen blassen Schimmer, was ich als
Nichstes anpacken und in welche Bahnen ich mein Leben lenken
wollte. Ich wusste, was ich nicht mehr wollte — und machte mir die
Befreiung auch zum Geschenk — aber ich wusste noch lange nicht,
welchen Weg ich jetzt einschlagen wollte.

WEeil ich nichts iiberstiirzen wollte, machte ich erst einmal Ur-
laub. Ich fuhr nach Spanien, ganz alleine. Dort bin ich stunden-
lang spazieren gegangen oder habe am Strand gesessen und den
Wellen zugeschaut. Auf diese Weise habe ich versucht, den Kopf
klarzubekommen. Zuerst habe ich noch eine Weile dariiber nach-
gegriibelt, was alles schiefgegangen war und warum. Bis mir klar
wurde: Das bringt nichts. Die Vergangenheit ist vorbei, ich kann
sie nicht mehr dndern. Es niitzt auch nichts, mich tiber die drei
»vergeudeten« Jahre zu drgern. Sie sind schlieBlich ein Teil meines
Lebens, ohne den ich heute nicht an diesem Strand sifle. Und
wenn ich diese Zeit nicht durchlebt hitte, kénnte ich jetzt nicht aus
den Fehlern der Vergangenheit lernen.
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Also akzeptierte ich die Situation. Ich verséhnte mich mit mir
selbst — und sobald ich einen Schlussstrich unter die letzten drei
Jahre gezogen hatte, war ich plotzlich ruhig und entspannt. Ich
wusste zwar immer noch nicht, was ich wollte, aber ich hatte das
zutiefst sichere Gefiihl, dass ich es bald erfahren wiirde.

Véllig frei von Erwartungen ging ich erneut spazieren. Ich leg-
te mehrere Kilometer durch den Sand zuriick, und wihrend ich
gegen den wilden, salzigen Meerwind ankdmpfte, kam plotzlich
eine Idee nach der anderen. Ich spielte damit, entwarf verschiede-
ne Szenarien, verwarf sie wieder und entwarf neue. Bis ich eines
gefunden hatte, das mir rundum gefiel. Als ich nach Hause kam,
hatte ich ein ganz klares Bild von meiner beruflichen Zukunft und
den dringenden Wunsch, dieses Bild so schnell wie méglich zum
Leben zu erwecken.

Wie kommen Sie also Thren Wiinschen auf die Schliche? In-
dem Sie den Druck, den Wunsch zu finden, rausnehmen und sich
Zeit und Ruhe génnen. Es muss nicht unbedingt ein Spanienur-
laub sein. Aber um Thre Traumvorstellung zu entwerfen, hilft es,

sich einmal aus der gewohnten Umgebung herauszunehmen.

Wiistentag

Nehmen Sie sich einen Tag oder ein paar Tage Auszeit und lassen Sie
Ihren Alltag hinter sich. Das kann bei einem einsamen Waldspazier-
gang passieren, bei einem spontanen Wochenendtrip oder einfach,
indem Sie fur einen Tag Telefon, Internet und Fernsehen ausschalten
und fir niemanden erreichbar sind. Vielleicht setzen Sie sich auf ei-
nen ungewohnten Platz in lhrer Wohnung, um nachzudenken. Holen
Sie sich einen Zettel und sammeln Sie Ideen - erst einmal ganz un-
gefiltert, sortieren kdnnen Sie spater. Stellen Sie sich lhre Zukunft als
eine vollig leere Wand vor, die Sie nach Belieben bemalen kénnen.

Fangen Sie ganz von vorn an, ohne Voraussetzungen.



Leseprobe aus: Betschart, Das schenk’ ich mir, ISBN 978-3-407-85963-1
© 2013 Beltz Verlag, Weinheim Basel

Ent-tdusche dich und die anderen

Manchmal ist es gar nicht so einfach, sich in Gedanken von den
verschiedenen Einwéanden a la »Das geht doch sowieso nicht, weil«
zu lésen. Wenn es lhnen schwerféllt, Ihre Fantasie ungebremst
schweifen zu lassen, spielen Sie in Gedanken verschiedene unwahr-
scheinliche Situationen durch: Was wiirden Sie tun, wenn Sie im Lot-
to gewinnen wiirden? Was, wenn Sie bei einer guten Fee einen
Wunsch frei hatten? Wenn Sie wissten, dass Sie nur noch ein Jahr
zu leben hatten, was wére lhnen dann das Wichtigste, das Sie unbe-
dingt noch tun wollen? Entwickeln Sie eine Vision und malen Sie sie
moglichst farbig aus. Wenn lhre Augen dabei zu leuchten beginnen
und Ihr Herz schneller schlagt, merken Sie, dass Sie auf dem richti-
gen Weg sind. So kommen Sie auf die Dinge, die Sie wirklich tun

wollen.

4. Lassen Sie den Traum wahr werden

Sie haben jetzt ein buntes, aufregendes und héchst attraktives Bild
von Threr Zukunft entworfen und sind heil} darauf, es Realitiit
werden zu lassen. Doch Triume bleiben Triume, wenn Sie nicht
wissen, auf welchen Wegen Sie sie Wirklichkeit werden lassen
konnen. Denken Sie deshalb nicht nur vage: »Ich habe eine tolle
Idee, die ich mal verwirklichen will«, oder: »Es wire doch schon,
wenn ...«, sondern machen Sie sich Thren Wunsch zum Ziel! Sie
brauchen dazu keinen Lottogewinn und keine gute Fee. Sie kon-
nen sich Thre Wiinsche auch selbst erfiillen, indem Sie sie in kon-
krete Ziele ummiinzen.

Bei mir ging das so: Am letzten Tag des Spanienurlaubs hatte
ich den festen Vorsatz, meinen Traum innerhalb von einem halben
Jahr verwirklicht zu haben. Es hat dann etwas linger gedauert,
weil es ein paar Schwierigkeiten gab, die ich in der abgehobenen
Situation am Strand nicht bedacht hatte. Aber ich schaffte es, mei-

ne Vision umzusetzen, indem ich mir zu Hause einen konkreten
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Plan machte und diesen Schritt fiir Schritt umsetzte. Als die Idee
am Strand aufkam, hatte ich das Ganze noch fiir einen wilden
Wunschtraum gehalten, den ich nur mit viel Gliick wiirde erftillen
konnen. Aber tatsichlich boten sich mir immer wieder Gelegen-
heiten, die einzelnen Planungspunkte umzusetzen. Vielleicht hat-
te es diese Moglichkeiten auch schon davor gegeben und ich hatte
sie nur nicht bemerkt. Jetzt aber, wo ich ein konkretes Ziel vor
Augen hatte, griff ich nach jeder Gelegenheit, die sich mir bot. So
hatte ich nach zehn Monaten den Start geschafft und war auf ei-
nem guten Weg, mir meine berufliche Zukunft aufzubauen — die
Zukunft, die ich mir am Strand in Spanien ertrdumt hatte.

Wie machen Sie also IThren Wunsch zum Ziel? Indem Sie ei-
nen richtigen Plan entwerfen.

Viele kleine Schritte fihren zum Ziel

Zaumen Sie das Pferd von hinten auf und setzen Sie sich als Erstes
eine Deadline. Ihr Unterbewusstes bekommt dann das Signal: Okay,
jetzt wird’s ernst. Um hinzukommen, brauche ich eine genaue Auf-
stellung, was zu tun ist. Als Nachstes Uberlegen Sie, welche Schritte
Sie bis zu lhrem Ziel gehen missen und was Sie dazu brauchen.
Seien Sie dabei so konkret wie méglich. Zum Beispiel: Ubermorgen
mache ich einen Termin mit dem Chef aus, um Uber die berufliche
Verénderung zu sprechen. Bis Ende des Monats habe ich ein Gewer-
be beantragt, bis in zwei Monaten habe ich die Raumlichkeit dafur
gefunden. Seien Sie verriickt in Ihrer Vision, aber realistisch in lhren
Zielsetzungen. Denn wenn lhre Ziele nicht erreichbar sind, werden
Sie auch keine Erfolge feiern kénnen. Unterteilen Sie den Weg in
viele kleine Schritte. Wenn Sie sich zu viel auf einmal vornehmen,
besteht die Gefahr, dass Sie sich vor diesem Berg von Anfang an
scheuen und sich gar nicht erst daranmachen. Oder dass Sie auf

halbem Weg schlapp machen. Aber wenn Sie in kleinen Schritten
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ohne Pausen immer weitergehen, erreichen Sie Ihr Ziel. Dann kén-

nen Sie feiern — und sich selbst etwas Schones schenken!

Das Interessante daran, wenn Sie Thren Traum wahr werden las-
sen: Sie sind vom Ergebnis so berauscht, dass Sie sich plétzlich fra-
gen, warum Sie die Baustelle nicht schon lingst in Angriff genom-
men haben. Sie kénnen Thren Rausch kaum auskosten, und schon
sehen Sie die niichste Baustelle. Das ist dhnlich, wie wenn Sie Thre
Wohnung putzen: Sie wollten nur den Schreibtisch aufriumen,
aber jetzt, wo der frei ist, merken Sie erst, was sich hinter dem
Schreibtisch noch alles stapelt. Wenn Sie also anfangen, an einer
Stelle Thres Lebens aufzuriumen, kann es gut sein, dass Sie bald
feststellen: Es gibt auch noch andere Ecken, in denen das Chaos
herrscht. Haben Sie also erst einmal in Threm Berufsleben durch
und durch sauber gemacht, kann es gut sein, dass Sie bald darauf
mitten in einem Generalputz stecken. So wie Bernd, ein Freund

von mir.

Bernd hatte Probleme mit seiner Firma. Irgendwann merkte er,
dass er unzufrieden und gestresst und standig gereizt war, wenn
er mit seinen Kollegen sprach. Er dachte dariber nach und kam
zu dem Schluss, dass es an seiner Arbeitsliberlastung lag. Die
Arbeit fra3 zu viel von seiner Zeit, lie3 ihm kaum Freiraum fir
sich und seine Familie. Er konnte nie mehr richtig ausspannen,
und seine Frau beklagte sich, dass sie ihn kaum noch sah.

Er entschloss sich, seinen Spiegel zu putzen. Er sprach mit dem
Chef Gber eine neue Arbeitszeitregelung. Statt sich seine vielen
Uberstunden auszahlen zu lassen, wollte er ab jetzt jeden Nach-
mittag um Punkt 17 Uhr gehen. Der Chef war zuerst nicht be-
geistert, aber das Argument »Dann bin ich im Rest der Zeit auch
fitter und kann mich besser konzentrieren« Uberzeugte ihn. Also

ging mein Freund von da an jeden Tag plinktlich nach Hause. Er
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freute sich, wieder mehr Zeit mit seiner Familie zu verbringen,
aber schon bald musste er feststellen: Er stritt sich mit seiner
Frau mehr als je zuvor. Es hatte schon langer Unstimmigkeiten
zwischen ihnen gegeben, und jetzt wurde ihm klar, dass diese
nicht nur an seinen langen Arbeitsstunden lagen, sondern dass
er im Gegenteil vor dem Arger zu Hause zur Arbeit gefliichtet
war.

Da er nun schon einmal damit begonnen hatte, in seinem Leben
aufzurdumen, machte er gleich bei seinem Familienleben weiter.
Er setzte sich mit seiner Frau zusammen und sprach sich mit ihr
aus. Dabei stellte sich heraus, dass sie schon lange sein hoher
Alkoholkonsum stdrte. Es gab noch ein paar andere Probleme,
aber das war das wichtigste. Dass er am Rand zur Sucht stand,
hatte er gar nicht bemerkt. Er hatte nur jeden Abend den Stress
im Biro und zu Hause mit drei oder vier Bieren »ertrénkt«. Nach
ein paar Tagen des Nachdenkens stimmte er zu, regelméaBig zu
einer Selbsthilfegruppe zu gehen. Damit fing er sich wieder. Die
Beziehung zu seiner Frau verbesserte sich und die Arbeit stress-
te ihn nicht mehr so sehr. So griff ein Radchen ins andere. Nach
und nach réumte Bernd in allen Bereichen seines Lebens auf und
machte klar Schiff.

5. Halten Sie den Spiegel sauber

Gratulation! Jetzt haben Sie die Flecken auf Ihrem Spiegel gefun-
den und weggeputzt: Sie haben sich von vielem getrennt, was nicht
zu Threm wahren Selbst gehort, und Sie haben herausgefunden,
wie Sie kiinftig leben wollen. Vielleicht sind Sie auch schon dabei,
das umzusetzen. Und jetzt? Kénnen Sie sich entspannt zurtick-
lehnen und den Rest Thres Lebens auf sich zukommen lassen?
Vielleicht sieht es so aus, als hitten Sie genug getan. SchlieBlich
haben Sie echte Leichen aus dem Keller geholt und kénnen jetzt
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endlich mit sich im Reinen sein. — Eine groBe Leistung! Doch die
Arbeit hért damit nicht auf.

Vielleicht kennen Sie den Effekt: Wenn Sie die Ablage in der
Kaffeekiiche nicht nur wischen, sondern richtig durchscheuern,
sodass sie glinzt, haben Sie neben den Danksagungen Threr Kol-
legen auch einige Tage perfekte Sauberkeit. Aber nach einiger Zeit
ist doch einer in Eile und stellt seine Teetasse auf der Ablage ab
statt in der Spiilmaschine. Was passiert als Nichstes? Kommt er
spéter vorbei und riumt sie weg? Schén wir’s. Sobald auf der Ab-
lage eine Tasse steht, gesellen sich zehn andere dazu. Innerhalb
weniger Stunden ist die Fliche proppenvoll. Und so bleibt sie auch —
bis sich wieder jemand findet, der den Dreck nicht mehr aushile,
die Armel hochkrempelt und alles wegriumt und grundreinigt.

Ubertragen auf Thr Leben bedeutet das: Wenn Sie sich und
andere ent-tiuschen, wenn Sie ehrlich zu sich selbst sind und end-
lich das Leben leben, das Sie leben wollen, dann kénnen Sie nicht
darauf vertrauen, dass sich keine weiteren Selbsttiuschungen auf-
bauen. Und auch nicht, dass Sie beim letzten Frithjahrsputz alle
Winkel gefunden haben. Im Gegenteil: In alte Muster oder Ge-
wohnheiten zuriickzufallen ist v6llig menschlich. Niemand kann
das vollkommen unterbinden. Aber Sie kénnen gegenhalten. Und
zwar nicht erst, wenn Thnen das Leben aus dem Ruder liuft, son-
dern rechtzeitig.

Deshalb: Wenn Sie den Spiegel einmal griindlich geputzt ha-
ben, achten Sie darauf, ihn regelmiBig sauber zu halten. Seien Sie
immer ehrlich zu sich und zu anderen! Tun Sie das, was Sie wirk-
lich wollen — und nehmen Sie es den anderen nicht krumm, wenn
auch sie das tun, was sie wollen. Wir sind eine Gesellschaft von
selbststindigen, gleichberechtigten Menschen. Und ja: Die ande-
ren konnen die Wahrheit vertragen.

Geben Sie sofort Feedback, wenn Thr Kollege Thren Beitrag
zum gemeinsamen Projekt vor dem Chef verschweigt, wenn Thre
Partnerin schon seit Tagen an Thnen rumnérgelt oder wenn IThr
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Mitarbeiter Mist gebaut hat. Denn wenn Sie den Arger in sich hi-
neinfressen, sind Sie irgendwann wahnsinnig frustriert, und der
andere hat gar keine Chance, sein Verhalten zu dndern — weil er
selbst iiberhaupt nichts von Threr Unzufriedenheit mitbekommt.
Was dann passiert, kénnen Sie sich ausmalen: Thre Enttduschung
entlidt sich explosionsartig und Thr Gegeniiber ist verletzt.

Wenn Sie etwas stort, sprechen Sie es also lieber gleich an, ru-
hig und unaufgeregt. Dabei sollten Sie nicht das alleinige Ziel ver-
folgen, Dampf abzulassen, sondern das Problem zu lsen. Dazu
miissen Sie zunichst sagen, was Sie stért — aber auch offen sein
und héren wollen, wie der andere die Situation sieht.

Eine Freundin von mir hat sich zum Beispiel immer wieder
dartiber geirgert, dass ihr Mann das Geschirr nach dem Essen auf
dem Tisch stehen lie3. Mehrmals forderte sie ithn auf, ihr beim
Abriumen zu helfen. Eine Zeit lang hat er das gemacht, dann lie3
er das Geschirr wieder stehen. Nach einer Weile war sie es leid,
sich und ihrem Mann mit ihrem Genérgel die Stimmung zu ver-
derben. Fast wollte sie aufgeben, aber einmal hat sie es doch noch
klar ausgesprochen. Diesmal machte sie nicht ihrer Unzufrieden-
heit Luft, sondern beschrieb sachlich, dass in 99 Prozent der Fille
sie den Tisch abriumt und ihr diese Arbeitsteilung unter Eheleu-
ten ungleichgewichtig erscheint. Als ihr Mann dann zur eigenen
Verteidigung sagte: »Stimmt, Abriumen mache ich nicht gern.
Datfiir bin ich meist derjenige, der den Miill runterbringt«, dauerte
es nicht mehr lange, bis die beiden einen Pakt geschlossen hatten:
Meine Freundin rdumt ab, ihr Mann bringt dafiir den Miill raus.

Aber Vorsicht: Offen sein bedeutet nicht, mit dem Holzham-
mer zu arbeiten. Beim konstruktiven und wirkungsvollen Um-
gang miteinander ist nicht nur Offenheit, sondern auch viel Fin-
gerspitzengefiihl gefragt. Wenn der andere ein extrovertierter,
selbstsicherer Mensch ist, konnen Sie Probleme direkt und offen
ansprechen, ohne ihn zu verletzen. Wenn Sie es eher mit einem

introvertierten oder unsicheren Menschen zu tun haben, kommen
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Sie am ehesten ans Ziel, wenn Sie »polstern«. Das heil3t nicht, dass
Sie Probleme gar nicht ansprechen sollten. Sie sollten nur einen
glinstigen Zeitpunkt dafiir wihlen, je nach Situation und Bezie-
hung ein extra Treffen dafiir ausmachen, zum Beispiel in einem
netten Café. Bringen Sie Ihr Anliegen in ruhigem, unemotiona-
lem Tonfall vor. Machen Sie keine Schuldzuweisungen, sondern
gehen Sie von sich aus. Sagen Sie: So sehe ich das. Das sind meine
Wiinsche, so will ich leben, so stelle ich mir unsere Beziehung vor.
Wie siehst du das? Bleiben Sie offen. So gelingt es am besten, Pro-
bleme aus der Welt zu schaffen, ohne den anderen zu verletzen.
Wenn Sie auf diese Weise immer Thren Spiegel putzen, ent-
tduschen Sie nicht nur sich selbst, sondern auch Thre Mitmenschen.
Besser gesagt: Sie lassen nicht mehr zu, dass diese sich selbst tiu-
schen tiber Thren Charakter und Ihre Wiinsche. Sie 16schen das
falsche Bild von Thnen in Thren Mitmenschen aus und zwingen sie
dazu, sich selbst zu ent-tiuschen. Was fiir eine Befreiung! Jetzt
haben Sie eine gute Chance, Ihr Leben so zu fiihren, wie Sie selbst

es wollen. Dann kénnen Sie wirklich gliicklich werden.

%Das schenk ich mar

Ich habe erkannt, dass mein Selbstbild verfilscht ist und von den
Erwartungen anderer Leute beeinflusst wird. Jetzt versuche ich,
nur noch ich selbst zu sein.

® [ch nehme mir eine Auszeit und denke griindlich dariiber nach,
was ich in Zukunft anders machen und wie ich mein Leben ge-
stalten will.

® [ch mache mich Schritt fiir Schritt davan, diese Ziele zu ver-
wirklichen.

o [ch trenne mich von ldstigen Freundschaften, die ich nur noch
aus Pflichtgefiihl aufrechterhalten habe.

o Vielleicht trenne ich mich auch von meinem Job.
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o Langst iiberholte Familienrituale passe ich meinen heutigen Be-
diirfnissen an.

o [ch frage mich auch weiterhin in jeder Lebenslage: »Will ich das
hier wirklich?« Wenn nichz, indere ich es. Wenn mich etwas an
anderen Leuten stort, spreche ich es gleich an, ruhig und freund-
lich. So lassen sich die meisten Probleme beseitigen, bevor sie
wirklich welche werden.





