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Leid- oder Leitfaden:
Das Leben ist zu kurz fir ein langes Gesicht

1. Szene: Ich gehe die Strafse entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig,
Ich falle hinein.
Ich bin verloren . . . Ich bin ohne Hoffnung.
Es ist nicht meine Schuld.
Es dauert endlos, wieder herauszukommen.

2. Szene: Ich gehe dieselbe StrafSe entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig,
Ich tue so, als sdhe ich es nicht.
Ich falle wieder hinein.
Ich kann nicht glauben, schon wieder
am gleichen Ort zu sein.
Aber es ist nicht meine Schuld.
Immer noch dauert es lange, herauszukommen.

3. Szene: Ich gehe dieselbe Strafle entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.
Ich sehe es.
Ich falle immer noch hinein . . . aus Gewohnbheit.
Meine Augen sind offen.
Ich weifs, wo ich bin.
Es ist meine eigene Schuld.
Ich komme sofort heraus.

4. Szene: Ich gehe dieselbe Strafe entlang.
Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich gehe darum herum.

5. Szene: Ich gehe eine andere StrafSe.



,Wenn du willst, was du noch nie gehabt hast, dann tu, was
du noch nie getan hast.” Dieses Motto der Positiven Psycho-
therapie wird in diesem Buch immer wieder anschaulich: In
der Geschichte vom Wanderer, die sich wie ein roter Faden
durch dieses Buch zieht und in den vielen Reaktionen von
Menschen, denen ich diese Geschichte erzahlt habe und
deren Fallbeispiele in dieses Buch eingegangen sind.

Meine Erfahrung aus langjahriger psychotherapeutischer
Arbeit ist: Menschen fiihlen sich iiberfordert, wenn sie mit
abstrakten Konzepten und Theorien konfrontiert werden.
Da die Psychotherapie sich aber nicht nur unter Fachleuten
abspielt, sondern vor allem eine Briicke zu den Patienten,
den Nicht-Fachleuten, darstellt, steht sie in besonderem
Mafle unter dem Gebot, verstandlich zu sein. Eine Ver-
stindnishilfe ist das Beispiel, die Geschichte, das sprach-
liche Bild, Dichtungen, Lebensweisheiten, Witze etc. Ob-
wohl die Friichte im europdischen Okzident reiften, wurzelt
der Bau, der sie trug, im persischen Orient, der Heimat
meiner Geburt und Jugend. So stellen dieses Buch und -
wie ich hoffe - meine psychotherapeutische Titigkeit den
Versuch dar, die Erkenntnisse des Orients mit den Fort-
schritten des Okzidents zu vereinen. Ich bin mir bewusst,
dass ein solcher Versuch von seinem Ansatz her viele Prob-
leme in sich birgt. Dennoch halte ich ihn gerade in einer
Zeit, in der die geografischen Entfernungen aufgehoben
werden, fiir niitzlich, wenn nicht gar fiir notwendig. Die
Geschichten, die ich den einzelnen Kapiteln vorangestellt
habe, sind - sofern nicht anders vermerkt — von mir erfun-
den oder variieren Erzihlungen aus der reichen orientali-
schen Tradition.

Eigene Erfahrungen sind teuer; fremde Erfahrungen
sind kostbar.

In den Geschichten und Lebensweisheiten werden folgende
drei Prinzipien der Positiven Psychotherapie wirksam:
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4 das Prinzip der Hoffnung,
4 das Prinzip der Balance,
¢ das Prinzip der Beratung.

Der Begriff des Positiven leitet sich vom lateinischen ,posi-
tum” ab, das bedeutet: das , Tatsachliche”, das ,Vorgegebe-
ne” Tatsdchlich und vorgegeben sind nicht nur Stérungen,
Krankheiten, Konflikte und Vorurteile, sondern auch die
Fahigkeiten, die Moglichkeiten der Konfliktverarbeitung
und die Chance, sich gegenseitig kennen zu lernen und zu-
sammen statt gegeneinander zu arbeiten.

Ziel der Geschichte ,Der Wanderer” die ich schon in
meinem ersten Buch erzihlt habe, war zunidchst, Erlebnisse,
Erfahrungen und Probleme von Patienten bildhaft darzustel-
len und auf die Notwendigkeit hinzuweisen, dass der ,Wan-
derer” - bzw. der ,Leid-Tragende - auf die Hilfe anderer
Menschen angewiesen ist, um seine ,blinden Flecken” zu
erkennen, alte Gewohnheiten nach und nach abzuwerfen
und neue Verhaltensweisen auszuprobieren.

Dann wurde mir als ,Wanderer zwischen zwei Kulturen”
bewusst, dass jeder von uns ein ,Wanderer” ist. Weiter
wurde mir bewusst, dass das Motiv des ,Wanderers” in vie-
len Kulturen, Philosophien, Religionen, Weltanschauungen
und Dichtungen eine wichtige Rolle spielt. Das Wort ,be-
wandert” meint: aus eigener Erfahrung kennen. ,Wandern”,
englisch ,to wander”, bedeutet eigentlich: hin und her
gehen, irgendwo hingehen, seinen Standort andern.

Man kann auf seinem Standpunkt stehen, aber man
sollte nicht darauf sitzen bleiben.

Jedes Thema in diesem Buch beginnt mit einer Geschichte
und einer Lebensweisheit. Durch das bildhafte Denken auf
der ,rechten Hirnhailfte” wird das Tor zur Phantasie ge-
offnet.
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Um den Schritt vom Allgemeinen zum Besonderen zu
erleichtern, bringe ich Fallbeispiele aus der psychotherapeu-
tischen, medizinischen, familientherapeutischen Praxis und
aus dem Alltagsleben. Zunachst werden einige Fallbeispiele
im Zusammenhang mit dem ,Wanderer” kurz dargestellt.
Die tibrigen Fallbeispiele sind ausfiihrlicher, so dass es dem
Leser leicht fallt, Bewiltigungsstrategien unter Beriicksichti-
gung der Geschichte des Wanderers und anderer Geschich-
ten, Lebensweisheiten, Erklirungen und speziellen Fragen
zu den entsprechenden Fallbeispielen zu entwickeln. Der
Leser kann diese Geschichten selbst interpretieren, ver-
suchen herauszufinden, was sie ihm zu sagen haben, und
seine Deutungen mit seinem Partner, seiner Familie oder
anderen Menschen austauschen und das Gesprach dariiber
als einen Weg zur Selbsterfahrung wahrnehmen.

Die folgenden ,Erklarungen” sprechen die ,linke Himn-
halfte” an. Es geht hier vor allem darum, Hintergriinde und
Motive des Handelnden herauszuarbeiten, um die Bedeu-
tung von Krisen und Chancen, Licht- und Schattenseiten,
Storungen und Fahigkeiten zu erfassen: ,\Wer fragt, der fiihrt
dich”

Die Hinweise, die Sie unter ,Zielerweiterung” finden,
sollen dazu dienen, eigene Sichtweisen durch neue Ge-
sichtspunkte - auch aus anderen Kulturen - zu erweitern.
Das Aufarbeiten von Problemen, Beschwerden und Krisen
spielt eine wichtige Rolle:

— fiir die psychische und korperliche Gesundheit,

— fiir den Beruf,

— fiir die Familie,

— fiir die Zukunft, die auch Fragen nach dem Weltfrieden,
dem Sinn des Lebens und dem Leben nach dem Tod um-
fasst.

Nicht zuletzt kann dieses Buch durch den in manchen Ge-
schichten und Lebensweisheiten enthaltenen Humor zur

Qase der Entspannung werden. Ich konnte immer wieder
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die Erfahrung machen, dass Geschichten etwas Abenteuer-
liches, Unberechenbares an sich haben. Gedankenginge,
Wiinsche und Vorstellungen, die uns vertraut und gewohnt
sind, erscheinen plotzlich in einem anderen Licht; vieles
wird auf den Kopf gestellt.

Zum Lernen ist es nie zu frith und nie zu spit;
es ist immer hochste Zeit.
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Der Wanderer -
Warum neue Sichtweisen weiterhelfen

In der persischen Mystik wird von einem Wanderer erzahlt,
der miihselig auf einer scheinbar endlos langen Strafe ent-
langzog. Er war iiber und iiber mit Lasten behangen. Ach-
zend und stohnend bewegte er sich Schritt fiir Schritt vor-
warts, beklagte sein hartes Schicksal und die Miidigkeit, die
ihn quadlte. Auf seinem Weg begegnete ihm in der gliithenden
Mittagshitze ein Bauer. Der fragte ihn: ,Oh miider Wanderer,
warum belastest du dich mit diesen Felsbrocken! - ,Zu
dumm, antwortete der Wanderer, ,aber ich hatte sie bisher
noch nicht bemerkt“ Darauf warf er die Brocken weit weg
und fiihlte sich viel leichter. Wiederum kam ihm nach einer
langen Wegstrecke ein Bauer entgegen, der sich erkundigte:
»Sag, miider Wanderer, warum plagst du dich mit einem halb-
faulen Kiirbis auf dem Kopf und schleppst an Ketten so
schwere Eisengewichte hinter dir her!* Es antwortete der
Wanderer: ,Ich bin sehr froh, dass du mich darauf aufmerk-
sam machst; ich habe nicht gewusst, was ich mir damit
antue’ Er schiittelte die Ketten ab und zerschmetterte den
Kiirbis im Straffengraben. Wieder fiihlte er sich leichter.
Doch je weiter er ging, um so mehr begann er wieder zu
leiden. Ein Bauer, der vom Feld kam, betrachtete den Wan-
derer erstaunt: ,,Oh guter Mann, du tragst Sand in deinem
Rucksack, doch was du in weiter Ferne siehst, ist mehr Sand,
als du jemals tragen kénntest. Und wie grofs ist dein Wasser-
schlauch - als wolltest du die Wiiste Kawir durchwandern.
Dabei fliefst neben dir ein klarer Fluss, der deinen Weg noch
weit begleiten wird!“ ,Dank dir, Bauer, jetzt merke ich, was
ich mit mir herumgeschleppt habe Mit diesen Worten riss
der Wanderer den Wasserschlauch auf, dessen brackiges
Wasser auf dem Weg versickerte, und fiillte mit dem Sand aus
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dem Rucksack ein Schlagloch. Er blickte an sich herab, sah
den schweren Miihlstein an seinem Hals und merkte plétz-
lich, dass der Stein es war, der ihn noch so gebiickt gehen
liefs. Er band ihn los und warf ihn, soweit er konnte, in den
Fluss hinab. Frei von seinen Lasten wanderte er durch die
Abendkiihle, eine Herberge zu finden.

Ein 51-jahriger depressiver Patient las die ,Geschichte auf
dem Weg” In der nichsten Sitzung war der Patient ganz
aufgeregt. Er sprudelte eine Unzahl von Erlebnissen und
Gewohnheiten hervor, die er als Belastungen empfinde:
,Ein Rat in meiner eigenen Erziehung war immer: Sei spar-
sam! Und das kriecht mir bis heute nach. Bei meinem
Wunsch, sparsam zu sein, mache ich so viel Mist, dass
mir diese Form der Sparsamkeit letztendlich noch teurer
kommt. Ein Beispiel: Ich gehe in den Keller, um etwas aus
meiner Bastelbude zu holen, mache aber aus Sparsambkeit
nur das Treppenlicht an und suche in der halbdunklen
Bastelbude nach einem Gegenstand, finde ihn aber nicht.
Dann mache ich das Licht an und finde das Gesuchte so-
fort. Die tibertriebene Sparsamkeit hat somit nur unnotige
Zeit und Nerven gekostet. Auch der Grundsatz: ,Sei vor-
sichtig und denke an Sicherheit! ist fiir mich immer ein
Ballast. Aus Angst, es konnte etwas schief gehen, wage ich
mich, obwohl handwerklich begabt, nicht an den Umbau
eines Schrankes heran. Ich schiebe die Arbeit dauernd vor
mir her und fithle mich dadurch ziemlich belastet. Nach
einiger Zeit beginne ich dann doch mit der Arbeit, und es
gelingt mir sehr gut, den Umbau auszufiihren. Nachtraglich
habe ich das Gefiihl, dass mein tibertriebenes Sicherheits-
bedirfnis und die Angst, etwas falsch oder kaputtzuma-
chen, beinahe das Gleiche ist wie der verfaulte Kiirbis auf
dem Kopf des Wanderers. Aber mir ist es schon aus eigener
Kraft gelungen, mit der einen oder anderen Belastung fertig
zu werden, und ich bin sehr stolz darauf. Beim Bau unseres
Hauses waren meine Eltern entsetzt, da ich die finanziellen
Lasten kaum tragen konnte. Immer wieder sagten sie zu
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mir: ,Geh auf Sicherheit!” Aber ich hatte Mut, und meine
Arbeitskraft und die Hilfe meiner Frau machten es moglich,
dass wir auch diesen Weg erfolgreich bis zum Ziel durchge-
standen haben. Das Haus ist jetzt gebaut, und die Schulden
sind bis auf wenige Hypotheken zuriickbezahlt. Trotzdem
trage ich noch Lasten, die wie Steine und Ketten an mir
hingen, die ich aber zum Teil schon erkannt habe und ab-
legen mochte wie der Wanderer auf seinem Weg!”

Die Botschaft von ,Der Wanderer” liegt klar auf der Hand:
Es sind oft die Dinge, die Menschen belasten, die man gar
nicht sieht oder spiirt. Miihselig auf einer scheinbar endlos
erscheinenden Strafle (des Lebens) entlangzuziehen, scheint
die Hauptbeschaftigung vieler Menschen zu sein. Erst Per-
sonen, denen man auf diesem Weg begegnet, konnen bewir-
ken, dass sich etwas dndert, denn sie sehen die Belastungen
mit anderen, offenen Augen. Der Betreffende schleppt sich
schon so lange damit ab. Oft ist es so, dass sich die Lasten
mit der Linge des Weges summieren. Ein Stein kommt zum
anderen, und die Menschen merken nicht, wie schwer ihnen
die Last wird. Sie merken nur die Miidigkeit und Lustlosig-
keit. Unbeweglich werden sie durch die Ketten, die da sind,
aber fiir sie unsichtbar. Dazu kommt, dass Menschen Dinge
bewahren und pflegen, die sie zu brauchen meinen. Der
Wanderer hatte Sand dabei und Wasser. Beides musste er
tragen und ertragen, obwohl diese Dinge reichlich in seiner
Nihe vorhanden waren. Befreit von dem Zwang, Dinge bei
sich zu tragen, die er jederzeit auch anderswo bekommen
konnte, hat der Wanderer sich dann auch von seiner grof3-
ten Last, dem Miihlstein, befreien konnen. Der Miihlstein
lieB den Wanderer gebiickt gehen. Er war also kein ,auf-
rechter Mensch”, oder er hat es nicht sein konnen. Nicht
aufrecht oder auch selbstbewusst und ehrlich sein zu kon-
nen, ist natiirlich auch eine Schwierigkeit im Umgang mit
sich selbst und anderen Menschen. Die Menschen machen
sich (und anderen) etwas vor und sind damit blind fiir die
Dinge, die sie belasten.

16



Der Wanderer musste nur auf die Belastungen aufmerk-
sam gemacht werden, dann konnte er sie erkennen und
ohne Schwierigkeiten ablegen. Es wire schon, wenn Men-
schen ofter miteinander so gut umgehen, dass sie sich ge-
genseitig helfen konnen.
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Kleinigkeiten machen die Summe des Lebens aus -
Vom Gewicht des alltaglichen Krams

Der gerechte Preis

Als der Kénig Anowschirwan mit seinem Gefolge durchs
Land zog, geriet er in eine einsame Berggegend, in der nicht
einmal die armseligen Hiitten der Schafhirten standen. Der
Koch des Konigs lamentierte: Erhabener Sultan! Ich bin dazu
da, deinen Gaumen zu erfreuen. Nun findet sich im Kiichen-
zelt auch nicht das kleinste Komchen Salz, ohne das jede
Speise abscheulich und fad schmeckt. Erhabener Sultan, was
soll ich tun! Anowschirwan erwiderte: Gehe zuriick in das
ndchste Dorf. Dort findest du einen Handler, der auch Salz
feilbietet. Achte darauf, dass du den richtigen Preis zahlst,
nicht iiber das Ubliche hinaus. Erhabener Sultan, antwortete
der Koch, in deinen Truhen liegt mehr Gold als irgendwo
sonst in der Welt. Was wiirde es dir ausmachen, wenn ich
ein bisschen teurer einkaufe! Die Kleinigkeit macht es doch
nicht! Der Konig blickte ernst: Gerade die Kleinigkeiten sind
es, aus denen sich die Ungerechtigkeiten der Welt ent-
wickeln. Kleinigkeiten sind wie Tropfen, die schliefSlich doch
einen ganzen See fiillen. Die groffen Ungerechtigkeiten der
Welt haben als Kleinigkeiten begonnen. Geh also und kaufe
das Salz zum tiblichen Preis. (Persische Geschichte)

Ein 45-jahriger Techniker mit psychosomatischen Beschwer-
den berichtet:

,Was bedeutet die Geschichte ,Der Wanderer” fiir meine
eigene Lebenssituation?

" Ich finde eine Bestdtigung darin, dass es wichtig ist, sich
mit , guten” Menschen, die mit dem Herzen sehen konnen,
zu unterhalten. Ich finde, es dauert auch bei mir lange,
bis ich selbst erkennen kann, was mich belastet, allerdings
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