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Vorwort

Vor 18 Jahren befand ich mich in einer Lebensphase, in der ich un-
bedingt lernen musste, besser mit anderen Menschen umzugehen
und zu kommunizieren. Ich bin Filmregisseur und geriet während
der Arbeit häufig mit den Leuten in meinem Umfeld aneinander.
Allzu oft war ich der Meinung, dass »die anderen« sich wieder 
einmal völlig danebenbenahmen. Ich hatte Schwierigkeiten, Men-
schen so zu akzeptieren, wie sie sind. Ich versuchte, sie zu ver-
ändern. All das fand ich ungeheuer ermüdend, und so begann 
ich darüber nachzudenken, ob ich meine Lebenseinstellung nicht
grundsätzlich überdenken sollte.
Ich versuchte zu begreifen, was eigentlich geschieht, wenn 
sich zwei Menschen begegnen. Wie meine negativen Gedanken
diese Begegnung beeinträchtigen. Kann man lernen, so fragte ich
mich, seine Gedanken zu beeinflussen, um mit anderen Men-
schen besser zu kommunizieren? So wurde die Idee zu diesem
Buch geboren – von dem ich selbst zunächst am allermeisten zu
lernen hatte.
Ich arbeitete mehrere Jahre daran. Es nahm eine lange Zeit in An-
spruch, alle Gedanken, die ich hatte, in eine reine und einfache
Form zu bringen. Das Buch sollte sehr leicht zu lesen sein! Mit
kurzen und einfachen Kapiteln. Meine Frau, die Journalistin 
ist, fungierte als meine ständige Redakteurin. Wir hatten endlose
Diskussionen. Ich bin ihr für ihre Hilfe und Geduld unglaublich
dankbar.
Seitdem das Buch erstmals in Schweden erschien, ist es ein Klas-
siker geworden und erlebt ständig neue Auflagen. Es wurde nie-
mals Werbung dafür gemacht, sondern verbreitete sich ausschließ-
lich durch Mundpropaganda. Im Lauf der Jahre habe ich Tausende
Briefe und E-Mails bekommen. Viele Leser schrieben mir, das
Buch liege ständig auf ihrem Nachttisch, habe ihnen im Alltag sehr
geholfen, ja sogar ihr Leben verändert. Für all das bin ich sehr

7

PollakBegegnungen1-112  19.12.2006  11:09 Uhr  Seite 7



dankbar, doch am dankbarsten bin ich für das, was es mir selbst
bedeutet hat.
Das Buch wendet sich an Menschen aller Art. Es wird von Jugend-
lichen, Eltern, Lehrern, Krankenpflegern, Handwerkern, Beam-
ten, Rechtsanwälten, Sporttrainern, Vorgesetzten und vielen, vie-
len anderen gelesen.
Oft muss ich mir seinen Inhalt selbst in Erinnerung rufen. Es be-
gleitet mich auf meinen Reisen. Ich lese es, wenn ich im Zug oder
Flugzeug sitze. Und jedes Mal überrascht es mich aufs Neue.
Immer finde ich das, was mir in der jeweiligen Situation gut tut.
Etwas Neues zu lernen gibt es immer.

Andere Menschen zu verändern ist ein ungeheuer schwieriges
Unterfangen! Ich begriff, dass es leichter war, mich selbst zu ver-
ändern. Und mein persönlicher Gewinn war riesengroß. Ich fühle
mich heute viel besser als damals. Empfinde mich seltener als
Opfer. Habe weniger Feinde. Meine Arbeit als Filmregisseur ist
kein Kampf mehr. Gemeinsam mit meinen Mitarbeitern erreiche
ich leichter die Ergebnisse, die ich mir wünsche. Während der
Arbeit an meinem letzten Film »Wie im Himmel« habe ich täglich
die Ideen und Prinzipien angewandt, die in diesem Buch thema-
tisiert werden. Das war mir eine enorme Hilfe. Die Menschen 
in meinem Umfeld »wuchsen«, während ich meine Gedanken über
sie veränderte und bearbeitete! Die gesamte Filmcrew erlebte eine
großartige Zeit miteinander, während wir alle danach strebten,
einen richtig guten Film zu machen.
Wenn das Buch jetzt erstmals in deutscher Sprache erscheint, hoffe
ich, dass möglichst viele Menschen sich daran erfreuen und von
ihm profitieren werden.
Ihnen, liebe Leser, wünsche ich alles Gute – und viel Glück!

Die allerbesten Grüße
Kay Pollak

8
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An den Leser

Nichts in diesem Kurs dürfte wirklich neu für Sie sein.
Sie besitzen von allem, was in diesem Buch steht, bereits Kennt-
nisse.
Es handelt von der Begegnung mit anderen Menschen und von
unserer Fähigkeit, durch diese Begegnungen zu wachsen.

Es richtet sich an alle, die in ihrer Arbeit mit anderen Menschen
zusammentreffen, aber auch an diejenigen, die sich selbst besser
kennen lernen und durch Begegnungen wachsen wollen.
Ich hoffe, dass Sie dieses Buch in Ihrem täglichen Leben berei-
chern wird.

Man könnte es auch als eine Art Schnellkurs bezeichnen, der Sie 
– dank Ihrer eigenen Fähigkeiten – in die Lage versetzt, anderen
Menschen auf eine neue Art und Weise gegenüberzutreten.

Das Buch besteht aus drei Teilen, gliedert sich also gewissermaßen
in einen Grundkurs, einen Fortsetzungskurs und einen Abschluss-
kurs.

Lesen Sie langsam und in aller Ruhe.
Versetzen Sie sich in den Inhalt hinein.
Gehen Sie alles noch einmal durch, und freuen Sie sich über Ihre
Fortschritte.
Allmählich werden Sie die Veränderung spüren, die mit Ihnen
geschieht.

Viel Glück dabei!

9
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BUCH 1

Durch Begegnungen wachsen
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Jeder Mensch, dem ich begegne,
ist mein Lehrer

Ich habe herausgefunden, dass Folgendes vollkommen wahr ist:

Ich kann von jedem, dem ich begegne, etwas lernen.

Oder können Sie einen einzigen Menschen in Ihrer Umgebung
ausfindig machen, von dem Sie nichts lernen können?

Eine befreiende Erkenntnis:Aus jeder Begegnung mit einem ande-
ren Menschen habe ich etwas zu lernen!

Mit dieser Grundeinstellung wird jede Begegnung spannender,
befriedigender und erfreulicher verlaufen – für beide Seiten.

Versuchen Sie diesen Gedanken zu verinnerlichen:

Jede Begegnung mit einem anderen Menschen ist lehrreich für
mich.

13
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Ein sehr spannender Gedanke

Stellen Sie sich vor, dass keine Begegnung zwischen Menschen zu-
fällig zustande kommt.

Stellen Sie sich vor, dass jeder Mensch, dem Sie begegnen, für Sie
bestimmt ist.

Als ich zum ersten Mal mit diesem Gedanken konfrontiert wurde,
hatte ich so meine Zweifel. Unmöglich, dachte ich. Wer sollte für
all diese Begegnungen verantwortlich sein?
Doch je mehr ich mich mit diesem Gedanken anfreundete, desto
stärker und erfreulicher wurde die Wirkung, die er entfaltete.
Die Begegnungen mit bekannten und unbekannten Menschen
wurden immer interessanter – manchmal war die Wirkung nahezu
schwindelerregend! Ich sage nicht, dass ich immer und überall mit
diesem Gedanken lebe, doch lässt er mich nicht mehr los:

Stellen Sie sich vor, dass jeder Mensch, dem Sie begegnen, für Sie
bestimmt ist.

Allmählich habe ich mich an diesen Gedanken gewöhnt und die
Erfahrung gemacht, dass er das Leben bereichert und ihm einen
Sinn verleiht.
Wer auf sein Leben zurückblickt, wird feststellen, dass jeder ein-
zelne Mensch, dem man im Lauf der Jahre begegnet ist, seine
Spuren hinterlassen hat. Jeder hat auf seine Weise dazu beigetra-
gen, Sie zu der Persönlichkeit zu machen, die Sie heute sind.
Genau diese Menschen haben ihren Einfluss ausgeübt und keine
anderen.

Versuchen Sie erneut, sich an diesen Gedanken zu gewöhnen.
Lassen Sie ihn langsam in sich eindringen und geben Sie ihm Zeit.

14
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Stellen Sie sich vor, dass jeder Mensch, dem Sie begegnen, für Sie
bestimmt ist.

Lesen Sie langsam:

Ich kann und will von anderen Menschen lernen.
Sie alle sind für mich bestimmt, damit ich von ihnen lerne.

15
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Projektion

Oft beschuldigt man andere, anstatt die Verantwortung bei sich
selbst zu suchen.

Dies wird Projektion oder Übertragung genannt. Man überträgt
ein persönliches Problem auf andere. Man schiebt es einfach je-
mand in die Schuhe, damit man sich nicht an die eigene Nase fas-
sen muss. Wir alle haben dies in bedrückenden Situationen schon
getan, und wir alle waren in unserer Kindheit – mehr oder min-
der – den Projektionen Erwachsener ausgesetzt.

Erwachsene verhalten sich so, wenn sie ihre Kinder für den Stress
verantwortlich machen, den sie empfinden: Mein Gott, was bist du
wieder anstrengend heute! Musst du mir ständig auf die Nerven
gehen?

Dies ist ein gutes Beispiel für eine Projektion – die Übertra-
gung eines eigenen Problems auf jemanden, der völlig unschuldig
ist.
Bestimmt haben viele von uns ein solches Verhalten in ihrer Kind-
heit erlebt. Erwachsene in unserer Umgebung haben versucht, ihre
Probleme auf uns abzuwälzen.
Und so haben die meisten von uns frühzeitig »gelernt«, wie man
sich Probleme vom Hals schafft, nämlich dadurch, dass man die
Verantwortung dafür bei anderen sucht.Wie trügerisch eine solche
Lehre ist, dürfte jedem einleuchten.

Suchen Sie nach Möglichkeiten, um mit Menschen, die Ihnen nahe
stehen, ein offenes Gespräch über Projektionen zu führen.
Was kann man tun, um Projektionen zu vermeiden?
Der erste Schritt ist sicher schon getan! Er besteht darin, sich seine
eigenen Projektionen bewusst zu machen.

16
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Eine Möglichkeit, um dieses Verhaltensmuster zu durchbrechen,
finden Sie auf der nächsten Seite.

(Während der Entstehung dieses Buch hatte ich manchmal das
Gefühl, dass die wichtigsten Dinge immer auf der nächsten Seite
stehen.)

17
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Eine kraftvolle Einsicht

Ich ärgere mich aus anderen Gründen, als ich glaube.

Es geschieht sicher, dass Sie verärgert, verstört oder irritiert sind.
Wenn Sie das nächste Mal glauben, dass Ihnen jemand aus Ihrer
Umgebung Anlass zu Verärgerung, Zorn oder Irritation gibt, gehen
Sie in sich und versuchen sich Folgendes klarzumachen:

Ich ärgere mich aus anderen Gründen, als ich glaube.

(Vergleichen Sie mit dem Buch »A Course in Miracles« von Foun-
dation for Inner Peace.)

Dies einzusehen ist nicht leicht. Die meisten von uns sind es ge-
wohnt, andere für die eigenen Befindlichkeiten verantwortlich zu
machen.

Nur sehr ungern betrachten wir uns selbst als Ursache für unser
Unbehagen, unseren Zorn oder unsere schlechte Laune. Doch der
Grund für unsere Irritation sind wir selbst! Allzu verführerisch ist
der Gedanke, dass alles schöner wäre, würden sich »die anderen«
nur besser verhalten! Man könnte auch sagen, dass es leichter ist,
die Schuld bei anderen zu suchen als bei sich selbst (Übertra-
gung – Projektion).

Wenn Sie sich also in Zukunft über jemanden ärgern, dann rufen
Sie sich folgenden Satz in Erinnerung:

Ich ärgere mich aus anderen Gründen, als ich glaube.

Dieser Satz funktioniert wie eine Art Schraubenschlüssel. Er er-
öffnet Ihnen die Möglichkeit, sich selbst zu sehen, statt anderen die
Schuld zu geben.

18
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Haben Sie erst einmal ein eigenes Beispiel für die Richtigkeit die-
ses Satzes entdeckt, werden Sie rasch weitere finden.

Und wenn Sie in der Lage sind, regelmäßig solche Beispiele zu fin-
den, dann haben Sie bereits einen großen Schritt in Ihrer persönli-
chen Entwicklung gemacht. Sie werden sich spürbar besser fühlen!

Suchen Sie nach persönlichen Beispielen!

19
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Eine absolute Wahrheit

Machen Sie sich hin und wieder Folgendes klar:

Ich allein bin dafür verantwortlich, wie ich meine Umgebung ver-
stehe.

Ich trage also die Verantwortung dafür, wie ich das, was ich sehe,
interpretiere. Daran besteht kein Zweifel. Die Verantwortung für
die Interpretation meiner Umwelt kann mir niemand abnehmen.

Stellen Sie sich vor, Sie müssten eine Rede vor Ihren Kollegen hal-
ten. Plötzlich bemerken Sie, dass einer der Zuhörer gähnt. Die
Interpretation dieser Tatsache liegt ganz bei Ihnen. Sollten Sie an
mangelndem Selbstvertrauen leiden, werden Sie das Gähnen un-
willkürlich auf sich selbst und Ihren Vortrag beziehen. Vielleicht
macht es Sie nervös! Vielleicht denken Sie: Ich bin nicht gut genug!
Ich bin der Situation nicht gewachsen! 

Das heißt, Sie fühlen sich von dem Gähnen persönlich angegriffen.
So werden Sie zum Opfer Ihrer eigenen Interpretation der Wirk-
lichkeit. Ohne zu wissen, ob Ihr gähnender Kollege vielleicht ein
Schlafdefizit hat, lassen Sie ihn darüber entscheiden, wie Sie sich
fühlen.

Denken Sie also immer daran:

Die Wirklichkeit und meine Auffassung der Wirklichkeit sind nicht
dasselbe.

Es gibt stets verschiedene Möglichkeiten, die Umwelt zu interpre-
tieren.

20
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Wenn Sie sich wohl fühlen und ein intaktes Selbstvertrauen be-
sitzen, dann werden Sie möglicherweise denken: Der Arme hat 
bestimmt schlecht geschlafen. Wie schön, dass er trotzdem hier ist!
Oder: Die Luft hier drin ist ja ziemlich verbraucht. Wir sollten mal
das Fenster aufmachen.

Sie haben also verschiedene Möglichkeiten, wie Sie die Situation
deuten.

Die getroffene Wahl zeigt – wie eine Art Punktewertung –, wie
man sich selbst beurteilt.

Jede Wahl, die Sie treffen, ist eine Beurteilung Ihrer selbst!

Vergessen Sie nicht:

Ich allein bin dafür verantwortlich, wie ich meine Umgebung ver-
stehe.

21
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»Du bist nicht gut genug«

In den USA wurde ein soziologisches Experiment mit dreijähri-
gen Kindern durchgeführt: Man stattete sie mit Tonbandgeräten
aus, die stundenlang liefen, bevor die Kassetten ausgetauscht wer-
den mussten. Die Tonbandgeräte nahmen sämtliche »hörbaren«
Botschaften auf, die diese Kinder während eines Zeitraums von 
14 Tagen erhielten. Danach wurden die Kassetten eingehend aus-
gewertet und die auf ihnen enthaltenen Mitteilungen klassifiziert.
Es stellte sich heraus, dass 85 Prozent aller Botschaften »Verbote«
enthielten. Doch was noch schwerer wiegt: Ein Großteil aller Bot-
schaften signalisierte den Kindern: Du bist nicht gut genug. Du
musst dich ändern. Du genügst den Anforderungen nicht.

Man sollte sich vor Augen führen, dass viele von uns dieses »per-
sönliche Urteil« auf tausend verschiedene Arten eingeprägt be-
kommen haben. Später ist dieses – unberechtigte! – persönliche
Urteil dafür verantwortlich, dass wir die Wirklichkeit oft falsch
interpretieren. So gewinnen wir Vorstellungen von der Realität,
die nicht der Wahrheit entsprechen.

Sich dies vor Augen zu führen kann schmerzhaft sein, weil man als
Erwachsener womöglich an die eigenen Fehler im Umgang mit
Kindern erinnert wird. Vielleicht haben Sie jetzt Schuldgefühle
und möchten das Buch am liebsten in den Papierkorb werfen.

Doch versuchen Sie es einmal mit diesem erfreulichen Gedanken:
Unzweifelhaft an der Vergangenheit ist nur, dass sie vorbei ist.

Für neue Versuche ist es nie zu spät!

Wir sind hier, um zu lernen.

22
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UNVERKÄUFLICHE LESEPROBE

Kay Pollak
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Südwest

Erscheinungstermin: April 2007

Vom Regisseur des preisgekrönten Films „Wie im Himmel“
 
Stell dir vor, du hättest etwas Wichtiges zu sagen und dein Gegenüber hörte dir nicht zu. Was
wäre, wenn ein Lehrer einem Schüler mit einem Lob statt einem Vorwurf begegnen würde? Stell
dir vor, jemand sagt dir immer wieder, dass du nichts du taugst.
Wir haben fast täglich Begegnungen mit Menschen, die negative Gefühle erzeugen und den
Fluss der Kommunikation stören. Wie sie entstehen und wie man ihnen begegnen kann,
beschreibt Kay Pollak hier eingehend und anschaulich. Sein Buch hat sich in Schweden über
100000mal verkauft und wurde in sieben Sprachen übersetzt. Nun erscheint dieses Kleinod
erstmals in Deutschland. Es ist ein Plädoyer für den Wert der Kommunikation. In Form von
leicht nachvollziehbaren Beispielen, Lehrsätzen und praktischen Strategien gibt er dem Leser
ein elementares Wissen an die Hand, um ein harmonisches Miteinander zu üben. Neben
den praktischen Anleitungen wirkt die Lektüre aufbauend und macht Mut, spontaner und
selbstsicherer zu werden. Durch die einfache und einprägsame Sprache wird Unmittelbarkeit
erzeugt.
Ein Buch für alle, die verstanden haben, dass man an Begegnungen wachsen kann und
eigenverantwortlich etwas dafür tun wollen.
 


