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Kein Alltag ist frei von Anfechtungen. Jedem sind vermutlich

tiefe Niedergeschlagenheit, Versagensängste, Schlaflosig-

keit, Liebeskummer, Streßreaktionen, Selbstschikanen und

eine Vielzahl weiterer Irritationen vertraut, die einem das Le-

ben so richtig schwer machen. »In 60 Sekunden wieder o.k.«

versprechen Vater und Sohn Lazarus, seit Jahren erfolgreiches

Therapeutenteam in den USA. In Kürzestform präsentieren sie

verblüffend einfache, prägnante und wirksame Techniken zur

Soforthilfe. Ihre 101 Tips für psychische Fitneß machen klar:

Wir können viel mehr in unserem täglichen Verhalten und so-

mit unserem Wohlbefinden verändern, als wir glauben. Der

kleine Taschentherapeut bietet lösungsorientierte, auf dem

neuesten Stand der Wissenschaft basierende, verläßliche Ori-

entierungshilfen mit der Garantie für eine gesteigerte Lebens-

zufriedenheit.

Arnold A. Lazarus zählt zu den zehn einflußreichsten Psycho-

therapeuten in den USA. Er lehrt als Professor für Psychologie

an der Rutgers Universität, New Jersey, wurde vielfach ausge-

zeichnet und ist Autor mehrerer Bücher. Auf Deutsch liegen

u.a. von ihm vor: Ich kann, wenn ich will (1979, zusammen mit

Allen Fay), Fallstricke der Liebe (1988) und Fallstricke des Le-

bens (1996, zusammen mit Clifford N. Lazarus und Allen Fay).

Clifford N. Lazarus ist klinischer Psychologe und Psychothera-

peut in eigener Praxis in Princeton, New Jersey, sowie Berater

für Konfliktlösung und Streßmanagement bei zahlreichen

Wirtschaftsunternehmen.
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Vorwort

Ich lernte Arnold und Clifford

Lazarus 1970 kennen, als ich Assistenzarzt für Psychiatrie an

der medizinischen Fakultät der Yale University war. Arnold

war damals Gastprofessor an der psychologischen Fakultät

der Yale University und leitete die klinische Ausbildung, und

ich war ab und zu der Babysitter des neunjährigen Clifford

und seiner elfjährigen Schwester Linda. Cliff spielte damals

voller Begeisterung mit wassergetriebenen Raketenbooten

und mit Flugdrachen und stellte eine Menge Unfug an, doch

es war unverkennbar, daß er ein höchst gewitztes Kind war.

Ich habe fasziniert mitverfolgt, wie das Renommee Arnolds

wuchs und wuchs und wie sein Sohn Clifford den Doktor in

klinischer Psychologie mit links machte; er stand, bildlich ge-

sprochen, auf den Schultern seines Vaters, statt in seine

Fußstapfen zu treten. Clifford eignete sich nicht nur solide

Grundkenntnisse als Psychotherapeut an, sondern er leitete

in einer psychiatrischen Einrichtung etwa fünf Jahre lang

eine Forschungsgruppe, die die Wirkungen einer neuen Ge-

neration von psychiatrischen Medikamenten untersuchte,

und wurde außerdem zu einem Experten in neuropsycholo-

gischen Testverfahren.

Jede Seite dieses höchst informativen und erfreulichen Bu-

ches zeigt das Talent von Dr. Lazarus senior und Dr. Lazarus

junior, komplexe Sachverhalte kompakt und gut verständlich

darzustellen. Es ist äußerst wichtig, daß Psychologie, Psychia-

trie und das gesamte Themengebiet der seelischen Gesund-

heit entmystifiziert werden; auch ich bemühe mich in meinen

Büchern darum. Es ist erstaunlich, wie elegant soviel nützli-

ches Wissen in diesem schmalen Band untergebracht ist. Das

Gespann aus Vater und Sohn hat ein Talent dafür, ohne Um-
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schweife auf den Punkt zu kommen und seine Ideen anschau-

lich und präzise zu formulieren. Wer die Ratschläge beherzigt,

die die beiden anzubieten haben, für den kann das Ergebnis

nur gesteigerte Lebenszufriedenheit sein.

Am besten gefällt mir, wie leicht sich dieses ansprechende

Buch liest. Man kann die Abschnitte überfliegen oder sorg-

fältig durchgehen, ohne daß man sich (wie einem das bei

viel zu vielen Büchern geht!) durch weitschweifige, langwei-

lige oder schwerverdauliche Ausführungen hindurchkämp-

fen muß. Worauf die Autoren hinauswollen, liegt immer klar

auf der Hand. Das Buch ist mit so vielen wertvollen Einsich-

ten gespickt, daß praktisch alle Leserinnen und Leser darin

aufschlußreiche Passagen finden werden, aus denen sie gro-

ßen Nutzen ziehen können. Vater und Sohn haben hier viele

Werkzeuge zusammengetragen, mit denen Sie sich und Ihre

Lieben psychisch fit halten können. Diese Fundgrube gehört

in Ihr Bücherregal, damit Sie und Ihre Familie immer wieder

darauf zurückgreifen können. Ich hoffe, daß dieses anre-

gende Buch weite Verbreitung findet.

Dr. Harold H. Bloomfield



Einleitung

Jede Woche moderieren wir

gemeinsam eine einstündige Talkshow, die vomWHWH-Radio

in Princeton ausgestrahlt wird. Die Zuhörer können anrufen

und Fragen stellen. Clifford hat die Sendung »Mental Health

Matters«* getauft. Man fragte uns, ob wir nicht auch inner-

halb des Nachrichtenblocks, der immer montags bis freitags

von fünf bis sechs Uhr abends gesendet wird, ein psycholo-

gisches Thema präsentieren könnten. Uns reizte die Idee, in

knapper und prägnanter Form Tips zur psychischen Gesund-

heit zu geben und verschiedene Aspekte von Psychologie

und Psychiatrie zu beleuchten. Während unsere wöchentliche

Talkshow wenig Vorbereitung erforderte (besonders wenn wir

einen wortgewandten Gast hatten oder wenn Anrufer interes-

sante Themen ansprachen), mußten wir das tägliche »Thema:

Seelische Gesundheit« sorgfältig ausformulieren. Jeder von

uns verfaßte drei oder vier Texte, wir nahmen sie dann im Stu-

dio auf, und wir wechselten uns bei jedem Abschnitt ab. Es er-

forderte einiges an Zeit und Überlegung, Tips, Anmerkungen

und kleine Beispielgeschichten zusammenzustellen, und als

einige Freunde und Zuhörer meinten, es wäre doch sicher sehr

sinnvoll, die Texte zu veröffentlichen, beschlossen wir, das

auszuprobieren.

Sie werden feststellen, daß das Buch einige Wiederholun-

gen enthält. Das liegt daran, daß die Kapitel im Radio in einer

anderen Reihenfolge ausgestrahlt wurden. Wir überlegten,

ob wir die Wiederholungen herausnehmen sollten, entschie-

den uns aber dagegen, weil die Wirkung wahrscheinlich
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größer ist, wenn wir auf wichtige Zusammenhänge mehr-

mals hinweisen.

Uns gefallen Bücher, die man nicht von vorn bis hinten

durchlesen muß, sondern in denen man herumblättern kann,

um sich das herauszusuchen, was einen gerade interessiert.

Sie können Der kleine Taschentherapeut in jeder beliebigen

Reihenfolge durchgehen, die verschiedenen Teile überfliegen

und sich einzelne Abschnitte herausgreifen, die gerade Ihr

Interesse wecken. Mit unseren Kurztexten wollen wir Ihnen

leicht aufzunehmendes Denkfutter, nützliche Hinweise und

erhellende kleine Beispielgeschichten bieten. Wir sind Susan

Krieger sehr dankbar dafür, daß sie freundlicherweise das

gesamte Manuskript durchgelesen und viele hilfreiche Vor-

schläge dazu gemacht hat.

Wir hoffen aufrichtig, daß die meisten Leserinnen und

Leser nützliche Informationen aus diesem kleinen Buch zie-

hen können. Soweit wir wissen, gibt es auf dem Büchermarkt

nichts Vergleichbares, und wir hoffen, durch das gedruckte

Wort auch weit jenseits der Grenzen von New Jersey ein

Publikum zu finden.

Die hier vertretenen Auffassungen stimmen nicht notwen-

digerweise mit denen der Leitung von WHWH-AM Princeton

überein.



Strategien, um psychisch
gesund zu bleiben

Doris ging sehr hart mit sich

um und machte sich selbst

oft nieder. Sie hätte nicht im

Traum daran gedacht, andere Menschen zu beschimpfen

oder auch nur scharf zu kritisieren, aber daß sie mit sich

selbst so umsprang, fand sie vollkommen in Ordnung. So

kam es, daß andere Leute viel von ihr hielten und sie

anscheinend sehr mochten, während Doris nicht verstehen

konnte, warum sie die meiste Zeit unglücklich war und

unter ihrer geringen Selbstachtung litt.

Wir reden mehr oder weniger ständig mit uns selbst. Unser

Gehirn ist unablässig aktiv, und ein großer Teil seiner Akti-

vität besteht darin, uns etwas über uns selbst zu erzählen.

Dieses »Selbstgespräch« läuft natürlich stumm ab, im priva-

ten Innenraum unserer Psyche.

Ebenso wie das, was andere zu uns sagen, kann uns auch

unser inneres Sprechen stark beeinflussen. Leider machen

sich viele Menschen das Leben schwer, indem sie in stren-

gem und unfreundlichem Ton mit sich reden, vielleicht weil

ihnen überkritische Eltern, Lehrer und andere Menschen ein

in vieler Hinsicht negatives Selbstbild beigebracht haben.

Gehören auch Sie zu diesen Zeitgenossen, die sich selbst

miesmachen?

Das Selbstgespräch einer leider sehr großen Zahl von

Menschen läuft so ab, daß sie sich einreden, was mit ihnen

angeblich nicht stimmt. Sie torpedieren sich immer wieder

selbst mit Sätzen wie »Ich bin ein Dummkopf«, »Ich bin ein
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Egoist«, »Das kann auch nur ein Trottel wie ich …«, »Ich

schaffe es doch immer, das Falsche zu sagen«, »Ich bin ein

völliger Versager«.

Es kann noch schlimmer kommen. Wir haben Klienten er-

lebt, deren Botschaft an sich selbst im Kern lautete: »Du bist

ein solcher Idiot und völliger Versager, daß du es einfach

nicht verdienst, auch nur das kleinste bißchen glücklich zu

sein.«

Kritische Selbstgespräche lösen in aller Regel Ängste und

Depressionen aus und ziehen unter Umständen noch andere

unselige Folgen nach sich. Ein sehr häufiges Phänomen sind

sich selbst erfüllende Prophezeiungen: Man fängt an, seiner

eigenen Propaganda zu glauben, und sorgt dann dafür, daß

das Befürchtete auch eintritt. (Siehe auch die Kapitel »Sich

selbst erfüllende Prophezeiungen und negative kognitive Zir-

kel« und »Sich selbst erfüllende Prophezeiungen – Teil 2«.)

Zum Glück trifft auch das Gegenteil zu. Freundliche Selbst-

gespräche führen in der Regel dazu, daß man den eigenen

Wunschzielen näher kommt und sich gut fühlt. Harriet sagt zu

sich, wenn sie mit einer schwierigen Situation konfrontiert

ist: »Es ist hoffnungslos – ich halte das nicht aus!« Glenda

dagegen sagt zu sich: »Es gibt keinen Grund, mich aus der

Fassung bringen zu lassen. Ich gehe die Sache ganz ruhig an,

eins nach dem andern, und wahrscheinlich werde ich ganz

gut zurechtkommen.« Der Unterschied zwischen den beiden

Einstellungen ist offensichtlich. Die Chancen Glendas, Erfolg

zu haben, sind aufgrund ihrer positiven Grundhaltung viel

größer.

Ist es sinnvoll, an den eigenen Selbstgesprächen etwas zu

ändern? Ganz bestimmt! Wenn Sie sich oft genug einreden,

daß Sie scheitern werden, dann wird es fast mit Sicherheit

auch soweit kommen. Wenn Sie sich oft genug aufmuntern,
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daß Sie Erfolg haben werden, dann steigen Ihre Chancen so

steil an, daß Sie am Ende mit sich zufrieden sein können.

• Sprechen Sie mit sich selbst von Erfolgen, die Sie erzielt

haben, und von Zeiten, in denen Sie etwas wirklich gut

hinbekamen, Hindernisse überwanden und sich wohl

fühlten.

So gut wie Sie sich damals gefühlt haben, kann es Ihnen

auch jetzt gehen. So wie Sie damals die Hürden bezwun-

gen haben, können Sie auch jetzt mit Widrigkeiten fertig-

werden.

Es ist vermutlich wahr, daß die meisten erfolgreichen

Menschen mehr Fehlschläge als andere hinter sich haben,

einfach weil sie mehr ausprobiert haben. Abraham Lincoln

scheiterte zweimal als Geschäftsmann und verlor siebenmal

in Wahlen, bei denen er sich für verschiedene Ämter bewarb.

Trotzdem gab er den Glauben an sich und seine Ziele nicht

auf.

Erfolgreiche Menschen

• starren nicht auf Mißerfolge (denn das ist unsinnig),

• fassen Fehler, die sie machen, als Lernerfahrungen auf,

an denen sie wachsen können und durch die sie mehr

Klarheit gewinnen,

• baden nicht in Selbstvorwürfen.

Denken Sie daran: Der Unterschied zwischen dem Narren

und dem Klugen besteht nicht darin, daß der Kluge keine

Fehler macht, sondern vielmehr darin, daß der Kluge aus

seinen Fehlern lernt, anstatt sich vorzuhalten, wie dumm er

doch sei. Die Quintessenz aus all dem ist:

• »Sprich mit dir selbst so, wie du willst, daß andere mit dir

sprechen.«
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Bill und Bob waren seit

vielen Jahren gute Freunde.

Sie hatten sich in einem gro-

ßen Unternehmen kennengelernt, wo sie beide mit einem

Einstiegsgehalt für Berufsanfänger begonnen hatten. Sie

fanden beide Gefallen am Golfsport und spielten regel-

mäßig zusammen. Im Laufe der Jahre fiel auf, daß Bob öfter

befördert wurde als Bill und daß sich sein Handikap beim

Golf rascher steigerte. Als Bill ihn fragte, worauf er seinen

Erfolg zurückführe, antwortete Bob mit einem einzigen

Wort: »Visualisierung.«

Nicht jeder von uns kann sich Situationen und Ereignisse mit

photographischer Deutlichkeit vorstellen, aber wir haben alle

mehr oder weniger die Fähigkeit, Bilder vor unserem geisti-

gen Auge heraufzubeschwören. Wenn Sie zum Beispiel ge-

fragt werden, wie viele Fenster Ihr Haus oder Ihre Wohnung

hat, werden Sie sicher in der Lage sein, ein inneres Bild auf-

zubauen, so daß Sie die Fenster zählen können.

Von der Macht positiver Gedanken hat jeder schon einmal

gehört, aber die Macht positiver Vorstellungsbilder ist noch

größer. Um eine Handlung auch tatsächlich auszuführen,

müssen Sie sich in den meisten Fällen zuerst in Ihrer Phanta-

sie als den Handelnden sehen können.

Angenommen, Sie wollen Ihren Chef um eine Gehalts-

erhöhung bitten. Können Sie sich bildlich vorstellen, wie Sie

zu ihm gehen und Ihr Anliegen vorbringen? Sehen Sie die

Szene wirklich vor sich? Falls die Antwort lautet: »Nein, ich

kann mir einfach nicht vorstellen, wie ich das tue«, dann

dürfte ziemlich klar sein, daß Sie sich der realen Situation

entziehen werden, und es wird wohl bei Ihrem jetzigen Ge-

halt bleiben.
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Falls Sie sich dagegen die Szene vorstellen können und

vor sich sehen, wie Sie ruhig, aber selbstsicher die Gründe

vorbringen, warum Sie Ihrer Meinung nach ein höheres Ge-

halt beanspruchen dürfen, dann ist die Wahrscheinlichkeit

groß, daß Sie tatsächlich bei Ihrem Chef vorsprechen wer-

den.

Viele Spitzensportler choreographieren ihre Bewegungen

vor dem inneren Auge, bevor sie sie tatsächlich ausführen.

Zum Beispiel stellen sich Skifahrer im Geiste vor, wie sie

praktisch jeden einzelnen Zentimeter eines Hanges bewälti-

gen, Tennisspieler visualisieren sich bei gelungenen Schlä-

gen, und Tänzer und Turner üben ihre Bewegungsabläufe ge-

nauso intensiv in der Phantasie wie in der Praxis.

Wir wollen auf ein ganz einfaches, aber höchst wirksames

Prinzip hinaus:

• Wenn Sie wirklich den Wunsch haben, daß Ihnen etwas

gelingt, dann stellen Sie sich dieses Gelingen am besten

immer wieder vor.

Natürlich sprechen wir hier von Erfolgen, die für Sie auch tat-

sächlich in Reichweite sind. Denn das Unmögliche wird Ihnen

nicht gelingen, ganz gleich, wieviel Sie auch in der Phantasie

üben.

Eine besonders wirkungsvolle Methode ist das Bewälti-

gungsbild.

• Stellen Sie sich vor, wie Sie mit schwierigen Situationen

fertigwerden. Entwerfen Sie in Ihrer Phantasie ein Bild

davon, wie Sie es schaffen – vielleicht unter großen

Mühen und Kämpfen, aber am Ende erfolgreich.

Wenn Sie das immer wieder üben, steigen in vielen Situatio-

nen Ihre Chancen auf Erfolg. Wir empfehlen Ihnen also im

Grunde gezieltes Tagträumen. Probieren Sie es aus und er-

leben Sie, wieviel sich dadurch ändern kann.
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George war die meiste Zeit

seines Erwachsenenlebens

ein unzufriedener und ängst-

licher Mensch gewesen.

Seine jüngere Schwester Jennie schaute ihm viele Jahre

lang still zu, wie er litt, und schlug ihm schließlich vor, eine

Therapie zu machen. Sie selbst hatte, wie sie ihm verriet,

ein paar Jahre zuvor selbst eine Therapie gemacht, aus der

sie großen Gewinn gezogen hatte. »Ach, das hat doch

keinen Zweck«, sagte George. »Als du die Therapie gemacht

hast, warst du jung genug, um was davon zu haben. Ich

bin zu alt und festgefahren, als daß es noch was bringen

würde. Bei mir ist doch alles zu spät!«

Die meisten Menschen sind überzeugt, daß sich daran, wie

ihre Psyche arbeitet, nicht viel verändern läßt.

Wenn Ihre Psyche Ihnen deprimierende Bilder vorhält

oder sich mit entmutigenden Gedanken aufhält, werden Sie

dementsprechend deprimiert durch die Welt gehen. Wenn

Ihre Psyche immer wieder auf Unzulänglichkeiten und Feh-

lern verweilt, werden Sie sich dementsprechend ohnmächtig

und wertlos fühlen. Wenn sie Ihnen immer wieder vorhält,

daß Sie dies und das nicht können oder nicht wissen, wer-

den Sie glauben, daß das nun mal so ist.

Doch wir können unsere Gedanken und inneren Bilder ver-

ändern und steuern. Oft hört man Leute sagen: »Was soll ich

machen – so bin ich eben.« Irrtum! Es kommt ganz einfach

darauf an, wer das Sagen hat.

Die Psyche tut das, wozuman sie gleichsam programmiert

hat. Wenn Sie als Kind immer wieder heruntergemacht wur-

den, hat Ihre Psyche sämtliche Demütigungen aufgezeichnet

und spielt sie bei jeder Gelegenheit wieder ab. Falls Sie
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