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EINLEITUNG




Das Leben konnte so einfach sein, wenn es nur nicht so schwer wire. Wenn
wir verschont blieben von all den Argernissen, Enttiuschungen und
Verletzungen, die die Tage zupflastern und die Nichte aufreiflen, sie
unschlafbar machen, uns daliegen lassen, als hitten wir keine Augenlider.
Wenn wir uns nicht herumschlagen miissten mit denen, die uns ignorieren
oder verspotten, kritisieren oder beliigen, die nicht fiir uns da sind, auf

einmal lieber ohne uns sind, oder gegen uns sind.

Viele unserer groften und haufigsten Herausforderungen und Schmerzen

haben mit anderen Menschen zu tun.
Ich denke da an:

Kinder, die auf jeden horen, nur nicht auf ihre Eltern. Eltern, die sich um
alles kiimmern, nur nicht um ihre Kinder. Freunde, die jedem Bescheid
sagen wegen dieser Party, nur uns nicht. Freunde, die doch keine sind, die
uns ausgerechnet in schwersten Zeiten im Stich lassen oder hinter unserem
Riicken ldstern. Unzihlige, die unseren Geburtstag vergessen. Frauen, die
sich scheiden lassen, weil wir nicht mehr aufregend genug sind, nach
zwanzig gemeinsamen Jahren. Minner, die ihre Kopfe wie Uhus drehen
konnen, sobald eine schicke Frau vorbeischlingert, sogar wenn wir dabei
sind, aber uns schon ewig nicht mehr angeschaut haben, nicht so. Frauen
und Minner, fiir die wir uns den ganzen Abend in die Kiiche stellen und die
das anscheinend fiir selbstverstindlich halten, es ist schwer, ein Riilpsen als
Danke zu deuten. Frauen und Minner, die wir toll finden, und die statt einer
Telefonnummer nur ein lautes Lachen fiir uns haben, wenn wir uns

tiberwinden und sie ansprechen.

Kunden, die uns abziehen, uns nicht bezahlen, obwohl wir alles fiir sie
gegeben haben und obwohl sie wissen, wie dringend wir dieses Geld

brauchen, das uns zusteht. Webseiten und Praxen, die wir liebevoll
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gestalten, und fiir die sich niemand interessiert. Manuskripte und
Bewerbungen, auf die niemand reagiert, als wiren sie Luft, als wéren wir
Luft. Kollegen, die uns erst in den Hintern kriechen und dann treten, wenn
es um die néchste Beforderung geht. Chefs, die uns wie Maschinen oder wie
Dreck behandeln. Unternehmen, in denen jemand gefeuert werden muss,

und dieser jemand sind wir.

Fremde iiberall, die einen blinden Krieg gegen jede Freundlichkeit zu
fithren scheinen. Fremde auf den Straf3en, die uns erst die Vorfahrt und dann
den Parkplatz nehmen. Autoverkdufer, die uns Scheifle verkaufen.
Menschen in Amtern, die uns den Weg versperren wie Grenzposten bis an
die Zdhne bewaffnet mit Ignoranz und Idiotie, so lange wie nur irgend

moglich.

Das alles kann einen schon ziemlich beuteln. Manches mehr, manches
weniger. Fiir mich war das Thema Verlassensein immer ein groBes. Ein paar
Worte konnten ausreichen und ich fiihlte mich von der Welt verstoflen, ein
Blick sogar oder ein Nicht-Blick, kein Lichtblick mehr, alles dunkel, alles
einsam. Mag man mich nicht mehr? Bin ich ausgeschlossen, fiir immer? Ist

die Welt gegen mich?

Zeiten gab’s, in denen ich vor sdmtlichen mdglichen Zuriickweisungen
zuriickwich, indem ich mich mit meiner Akne-Haut und meinem Angst-
Herz zuhause verkroch, nur noch an den Abenden auf die StraBe ging, grof3e
Runden drehte wie ein verdammter, verwundeter, einsamer Wolf. Aber wie
es eben so ist mit dem Leben, man kann nicht auf Dauer flichen,
irgendwann trifft es einen, egal, wo man sich versteckt, und dann sind sie
wieder da, diese Argernisse, Enttiuschungen und Verletzungen, mit denen

so viele von uns zu kidmpfen haben.

Ich fiihlte mich ausgeliefert.



Wollte ich mich damit jemandem anvertrauen, horte ich oft:
,.Nimm’s doch nicht so personlich, Mensch!*

Oder:

,,Du brauchst ein dickeres Fell!*

Aha, dachte ich nur, und wurde nur noch &rgerlicher oder verzweifelter.
Und wie soll das gehen, wiiiieeee? Ist das ein Ubermensch, der mir das riit?
Oder kennt er ein Geheimnis, das ihn so gelassen bleiben ldsst? Oder fallt

ihm das nur so leicht, weil er ja gerade nicht selbst betroffen ist?

Inzwischen weil} ich, dass es sehr wohl méglich ist, die Dinge nicht mehr so
personlich zu nehmen. Und dass man dazu weder eine spezielle
teflonbeschichtete DNA braucht, noch das Gliick, eingeweiht zu werden in

ein seit Jahrhunderten nur an wenige Auserwéhlte iiberliefertes Geheimnis.

Alles, was es braucht, ist eine neue Sicht auf die Welt und auf die
Menschen. Sowie etwas Ubung, bis wir diese neue Sicht verinnerlicht
haben.

Stell Dir vor, wie viel leichter das Leben wird, wenn wir bei uns bleiben,

uns gesund abgrenzen kénnen, wo uns sonst so Vieles nah ging.

Stell Dir vor, es regnet wie verriickt, schwarze Wolken, der Himmel stiirzt
ein. Bisher wurdest Du von oben bis unten durchnisst, die Kleidung klebte
an Dir, es war kalt und eklig und Du konntest es nur iiber Dich ergehen
lassen. Doch auf einmal hast Du einen Schirm in der Hand. Spannst ihn
einfach auf. Trocknest darunter, bleibst auch trocken, unberiihrt von dem,
was um Dich herum passiert. Lachelst. Schreitest voran auf Deinem Weg.
Bist frei.
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Wie viel leichter und schoner das Leben dann ist.

Ob es nieselt oder gewittert, dieses Buch kann Dein Schirm sein.

Anmerkung: Im Folgenden schreibe ich der Einfachheit wegen meistens in
der mdnnlichen Form, also ,er“ und ,ihm* und ,sein“. Da es hier bei
IHM jedoch meist um den ,,Bosen* geht, sollten zumindest die weiblichen

Leser damit einverstanden sein.



. WAS ,SO PERSONLICH
BEDEUTET




Jemand legt sich nicht fest, hilt Dich hin, wartet wohl nur auf eine bessere
Option, gegen die er Dich austauschen kann. Jemand legt sich mit Dir an,
beschimpft Dich, roter Kopf, toter Seelenfrieden. Jemand legt Dich iibers
Knie, greift Dich korperlich an, roter Hintern, blaues Auge. Jemand haut
Dich iibers Ohr, das teure Haus (all Deine Ersparnisse!) war doch nur ein
Fassade wie in Western-Filmsets, nur eine grofe Wand aus Pappe und
dahinter nichts, nichts, nichts als Schock und Hilflosigkeit und Wut.

Was haben diese Situationen gemeinsam?

Sie haben nichts mit Dir zu tun, sind nicht personlich gemeint.

Sie haben nur mit dem Anderen zu tun. Mit seinen Gedanken, Gefiihlen,
Geschichten iiber sich und das Leben, vielleicht auch mit seiner Geschichte
tiber Dich ... seinem unvollstindigen, verzerrten Bild von Dir — aber nie mit
Dir.

Im myMONK-Blog schrieb ich:

Der gemalte Apfel auf dem Stillleben in 2D ist nicht der Apfel
selbst. Und Du bist nicht die Geschichte, nicht das Bild im Kopf

des Anderen.

(Dem echten Apfel ist egal, was mit seiner Abbildung passiert. Ob
der Maler kommt und das Bild anschreit, iibermalt, oder zerfetzt,
zerkaut, schluckt und ausscheidet ... der echte Apfel ist nicht
gemeint, nicht beriihrt und nicht angefressen. Er steht da, prall in

3D, und schaut sich das irre Spektakel aus sicherer Entfernung an.)
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Zwar konnen wir reale Wunden davontragen, wie auch der Apfel
real gebissen werden kann, und natiirlich sollten wir handeln, wenn
es uns hilft. Aber das verletzende Verhalten, die Absicht gilt immer
nur diesem Bild von uns im Kopf des Anderen, nicht uns
personlich. Und oft nicht mal das, oft sind es ganz andere

Geschichten und Bilder, die ihn so handeln lassen.

Alles nur Bilder in Kopfen.

Natiirlich konnen wir etwas personlich nehmen. Aber das entspricht nicht
der Wahrheit.

Denn:

Es ist seine Geschichte, sein Verhalten, sein Problem, sein Zorn, sein

Misstrauen, seine Ignoranz, sein enges Herz, sein enger Verstand.

Erkennen wir das, sind wir von einer groflen Last befreit. Noch immer
miissen wir dann umgehen mit dem, was passiert ist, aber wir haben mehr
Abstand und mehr Kraft, weil uns nicht noch zusitzlich die Frage quilt,
warum um alles in der Welt man uns das antun musste, was man gegen uns

als Menschen hat.

Die Wahrheit ist:

Sobald wir das Verhalten eines Anderen personlich nehmen, nehmen wir es

zu personlich.



Aber irgendwie ist es doch personlich gemeint,
oder?

Die Frage ist nicht, ob etwas personlich gemeint ist, und sei es gegeniiber

dem Bild von uns in seinem Kopf.

Meistens ist es das nicht. Und sicher wissen konnen wir das ohnehin nie.

Das spielt allerdings auch keine Rolle. Es ist sein Problem.

Die Frage ist, ob wir es personlich nehmen — ob es uns trifft. Wie wir das

Verhalten des Anderen einordnen und damit umgehen.

Was ist mit meinen Gefiihlen?

Deine Gefiihle sind immer personlich.

Hat uns etwas bereits getroffen, fiihlen wir uns zuriickgewiesen, verirgert,
sind wir enttduscht oder verletzt, dann brauchen wir nicht so tun, als sei es

nicht so.

Kein ,,Mich stort es gar nicht, hi hi*, wihrend die Trinen kullern, kein ,,Mir
geht es gut, ich denke immer positiv!*, wo Schmerz uns bis in die letzte
Faser fahrt, Achterbahn fihrt, kein ,,Jetzt reil Dich zusammen!* uns selbst

gegeniiber.

Gefiihle, die einmal da sind, diirfen da sein. Wir verdridngen sie nicht. Wir
kiimmern uns um sie und damit um uns. Wie sollten wir bei uns bleiben,

wenn wir gleichzeitig davonlaufen vor dem, was in uns ist? Erst im zweiten
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Schritt befreien wir uns. Da gibt es keine Abkiirzung (und ich habe wirklich

lange Zeit danach gesucht, fiirchtete mich vor meinen Gefiihlen).

Mehr dazu spiter.

Soll mir egal sein, was andere von mir denken?

,.Ist doch egal, was andere von Dir denken!*, hore ich oft und lese ich oft.

Aber es ist uns nicht egal. Es war uns nie egal und wird uns nie egal sein.
Nicht ganz egal. Das von uns als soziales Wesen Mensch zu verlangen ist
unangemessen. Als sollte ein Schwarmvogel plotzlich ganz allein fliegen.
Beziehungen liegen in unserer Natur und sind wichtig fiir unser Gliick.
Auch, wenn ich mir in meiner Verzweiflung oft gewiinscht habe, ich wiirde

niemanden brauchen, nie wieder.

Nicht blind, nicht taub, nehmen wir wahr, was um uns herum geschieht.

Nicht immer, nicht jedes Mal, nehmen wir es auch ernst, fragen uns:

,.Kann ich beim nichsten Mal etwas besser machen — konnte der Andere in

manchen Punkten Recht haben?*

Vielleicht sollte ich wirklich hiufiger als einmal in der Woche mit meinem
Hund Gassi gehen (ist der Haufen, den der kleine Chihuahua dann macht,
deshalb grof3 wie ein Schuhkarton?)?

Vielleicht habe ich meiner Frau wirklich schon zu lange nicht mehr richtig
zugehort (sie sagte neulich doch was von ,,Schwiegermutter und

,gestorben® ... Moment mal, ihre Schwiegermutter ist doch meine Mutter!)?
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Vielleicht schaue ich manchmal wirklich zu wenig nach rechts und links auf

meinem Weg ... oder bin sogar von ihm abgekommen?
Daran konnen wir wachsen.

Ja, dafiir konnen wir offen bleiben, nicht offen bleiben miissen wir jedoch
fiir unndtigen Arger und Kummer, der uns nur schrumpfen ldsst und kein
bisschen nutzt. Sowie fiir unfaire Kritik, mit der jemand nur seine eigene

Unzufriedenheit auskotzen will.

Eine gute Frage, um Kiritik niichterner zu betrachten, ist: Wenn das
Feedback zu 100% wahr wire ... was sollte ich dann tun? Oder noch einen
weiteren Schritt zuriicktretend: Wenn ein Freund von mir dieses Feedback
bekédme, was wiirde ich ihm raten zu tun? Dieses ,,Wenn* nimmt den Dampf

vom Kessel.

Soll ich Konflikten nun aus dem Weg gehen
oder gar keine Grenzen mehr setzen?

Weder noch. Konflikte sind ein wertvoller Teil des Lebens. Sie zu 16sen
kann uns einander nédher bringen. Sie auch mal nicht 16sen zu konnen, lehrt

uns, auszuhalten, macht uns stirker.

In diesem Buch lernst Du Wege fiir einen Umgang mit anderen und auch
mit Konflikten, der Dir mehr inneren Frieden schenkt und Dich

unabhingiger macht.

Meist brauchen wir uns dafiir auf keinen Kampf einlassen, schon gar nicht
auf Grabenkdmpfe um irgendwelche imaginidren Grenzen, die sinnlose
20



Verluste fordern. Was ein Anderer tut, konnen wir ohnehin hdchstens nur
bedingt beeinflussen, es liegt im GroBlen und Ganzen auferhalb unserer
Macht. Trotzdem gibt es natiirlich Ausnahmen. Situationen, in denen wir
unsere Grenzen notfalls mit schweren Geschiitzen verteidigen oder
zuriickerobern sollten. Etwa dann, wenn es um korperliche Gewalt geht oder
wenn jemand bewusst oder immer wieder auf uns herumtrampelt,

schmerzhaft wie mit Nédgeln an seinen Sohlen.

Etwas nicht personlich zu nehmen (sich schlecht zu fiihlen) und Grenzen zu
setzen (zu handeln, wo es richtig ist und uns hilft) schlieB3t sich nicht aus. Es
geht sogar Hand in Hand, weil uns mehr Kraft zum Handeln bleibt, wenn

wir nicht in Zorn und Enttduschung und Verletzung verstrickt sind.

Soll ich auch die positiven Dinge nicht mehr
personlich nehmen?

Ja, die iiblen Worte konnen sie gern behalten, die Liigen, die Ignoranz ...
aber was ist mit dem Geschmeichel, den Komplimenten — diese Dinge
wollen wir doch haben, ,,diirfen” wir sie dann auch nicht mehr personlich

nehmen?

Wir diirfen schon. Aber das hat einen Preis. Es hilt uns in der Abhéngigkeit.
Fiittert das Ego, das immer mehr davon will. Wie der Ex-Stréfling, der sein
Mittagessen noch vom Gefédngnis haben will. Wie der Raucher noch eine
letzte Zigarette will, und beim Entzug leidet.

Glauben wir den guten Worten, werden wir auch den schlechten viel eher

glauben. Zwei Seiten einer Medaille.
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Wenn einer sagt: ,,Du bist so Scheifie!* ... nimm’s nicht personlich, es ist

sein Bild von Dir.

Wenn einer sagt: ,,Du bist so toll!* ... nimm’s nicht personlich, es ist sein
Bild von Dir.

Wir wollen doch bei uns bleiben, so oder so. Wir wollen doch uns selbst

geben konnen, was wir brauchen.

Allerding nehmen die meisten von uns die schlechten Dinge viel
personlicher als die guten. Das ist das verzerrteste aller Bilder und macht
am wenigsten Sinn. Insofern schadet es nicht, wenn wir im Zweifelsfall
mehr Positives und weniger Negatives an uns heranlassen — als

Zwischenschritt.

Im Buch konzentrieren wir uns daher auf jenes Verhalten Anderer, mit dem

wir uns schwer tun.

Die zwei Schritte, die Du lernen wirst, kannst Du aber hier genauso
anwenden: die Freude zulassen, sie dann einordnen und loslassen, wieder

ganz bei Dir sein.

ENDE DER LESEPROBE



