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Ein herzliches Aloha an meine Frau Celeste,
meine S6hne Scott und Roger, meine Mutter Carol
und meinen Vater Frank, dem ich stets
in liebendem Gedenken verbunden bleiben werde
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Selten treten die Grenzen der eigenen Moglichkeiten ein-
drucksvoller zutage als beim Schreiben eines Buches. Ohne die
Liebe meiner Frau Celest und meiner Séhne Scott und Roger
hatte ich gar nicht lange genug gelebt, um das hier zu
schreiben. Und ohne jenes wundervoll chaotische Familienle-
ben, das meine Mutter Carol und mein verstorbener Vater
Frank, dessen Geist in meiner Seele weiterlebt, mit meinem
Bruder Dennis und mir lebten, ware ich wohl nie darauf
gekommen, dass ,,Wir-Hilfe“ stets erfolgreicher als Selbsthilfe
ist. Ohne das Aloha meiner gesamten Hawaiianischen Ohana
(Familie) Kuhai Halau O Kawaikapuokalani Pa Olapa Kahiko
und deren vollkommen selbstlose Lebens-, Liebes- und Arbeits-
weise hatte ich vielleicht nie die alte Weisheit des ozeanischen
Denkens begriffen, welche alle Vorstellungen von Selbsterfiil-
lung absurd erscheinen lasst. Auf Hawaiianisch sage ich ,,0 wau
tho no“, was bedeutet: ,Ich drucke” euch allen ,,meine liebende,
tiefe Wertschdtzung aus“ — euch allen.

Ich hatte schon beflirchtet, dieses Buch wiirde nie in den
Regalen der Buchhandlungen ankommen, da die hier ver-
tretenen Auffassungen doch genau entgegengesetzt zu jenen
sind, mit denen Millionen von Buchern verkauft werden.
Angesichts der Berihmtheit ihrer Autoren und dem hohen
Ansehen der Popularpsychologie, die zur neuen Religion in
den Vereinigten Staaten geworden ist, fragte ich mich, ob
irgendein Verleger das Risiko eingehen wurde, es mit der
machtigen Selbsthilfebranche aufzunehmen. Ich hatte fast
aufgegeben, als mir die wagemutige Jane Dystel und ihre
Kollegen Jessica Papin und Michael Bourret von Dystel &
Goderich Literary Management zur Rettung eilten. Als dann
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auch noch die skeptische Verlegerin Joann Miller von Basic
Books erklarte, sie wiare gern bereit, mit mir zusammen die
Plattitiden der Pop-Psychologie infrage zu stellen, war ich
gleichermaBen geschmeichelt wie erfreut. Ich traf Ellen Garri-
son von Basic Books in Hawaii, wo ich gerade eine Rede
anlasslich der Jahresversammlung der American Psychological
Association gehalten hatte. IThre Begeisterung fir das Projekt
bildete die Grundlage fir ein fundiertes Lektorat, ohne das ein
solches Buch nicht auskommt.

Zuvielen anderen bin ich aufrichtigen Dank schuldig, als dass
ich sie hier alle nennen konnte. All die Wissenschaftler, deren
Studien ich hier zitiere und die groBtenteils nicht einmal
namentlich genannt werden, haben Hunderte von Stunden
gearbeitet, um wissenschaftlich fundierte Wege zum Wohlerge-
hen aufzuzeigen. Ihre Arbeitsergebnisse finden sich normaler-
weise eher in Fachzeitschriften als in den Selbsthilferegalen und
werden eher bei wissenschaftlichen Kolloquien als in Talkshows
vorgestellt. Doch wenn wir uns ansehen, was sie entdecken
konnten und wie sie an das Mysterium des menschlichen
Verstandes herangehen, finden wir nicht nur gultige Antworten
auf unsere bereits vorhandenen Fragen, sondern auch erhellen-
de neueFragen, die wir stellen mussen. Ich habe ihre Erkenntnis-
se vereinfacht, damit sie einem breiteren Publikum zuganglich
werden konnen, und ich entschuldige mich gleich hier fir
etwaige Fehler, die mir dabei unterlaufen sein sollten.

Von euch allen habe ich sehr viel gelernt, vor allem dass ich
Recht habe, was die zentralen Gedanken des Buches betrifft.
Niemand kann sich wirklich selbst helfen. Die wahre Kraft ist
nicht die personliche, sondern die zwischenmenschliche. Das
gute Leben ist eine Illusion, aber ein gemeinsames gutes
Leben konnen wir alle fuhren, sobald wir erkennen, dass
unsere Probleme wie unsere Starken nicht allein in uns ruhen.
Sie sind vielmehr ein Effekt des Miteinander.

Paul Pearsall, Ph.D.
Honolulu, Hawaii, 2005



Eine Wissenschaft vom Wohlergehen

Das Leben war so einfach, bevor wir alle anfingen
nachzulesen, wie wir es fiithren sollen.

BEN WYLD

Selbsthilflos

Vor sechzehn Jahren litt ich an einem Lymphom im vierten
Stadium. Ich hatte Angst, dass ich sterben wiirde, meine Arzte
glaubten, ich musste sterben, und meine Familie tat alles in
ihrer Macht Stehende, um genau diesen Gedanken zu vermei-
den. Im klinischen Sinne lag ich sogar im Sterben: meine
Vitalfunktionen waren so schwach, dass ich nur gerade so
uberlebte.

Wie viele todkranke Menschen geriet auch ich in Panik. Ich
suchte handeringend nach einer Orientierung, einem Hei-
lungsplan, nach etwas, das mir korperlich wie geistig helfen
konnte. Und wenngleich ich damals bereits seit fast zwanzig
Jahren Wissenschaftler und klinischer Psychologe war, weckte
der Schrecken meiner Krankheit ein Bedurfnis nach Sicher-
heit in mir, das die wissenschaftliche Psychologie selten zu
befriedigen vermag. Ich wollte etwas — egal was —, das mir half,
die Kontrolle tiber mein Schicksal zu behalten. Also wandte ich
mich von meinem Wissenschaftlerdenken ab und den bunten
und verheiungsvollen Programmen zu, die mir boten, was ich
horen wollte. Ich betrat die Welt der Selbsthilfe.

Nicht nur ich erlag der Verfiihrung der Selbst- und Lebens-
hilfebiicher, sondern auch meine Freunde und meine Familie,
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die mir alle verzweifelt zu helfen versuchten. Beinahe taglich
bekam ich ein neues Programm oder eine neue Technik
vorgestellt, und schlieBlich hatte ich tiber finfzig halbgelesene
Biicher und halbgehorte Kassetten tber Selbstheilung unter
meinem Bett, die ich nur dann hervorholte, wenn mich die
Person besuchte, von der ich sie hatte. Mein Lekttrelager war
am Ende so groB, dass sich mein Krankenhausbett kaum noch
hin und her schieben lie3.

Doch je mehr Selbsthilfekonzepte ich wahrend meiner
Krankheit kennen lernte, desto starker geriet ich unter Druck
und umso hilfloser fiihlte ich mich. Ich fragte mich, was mit
mir nicht stimmt. So viele Einmal-gultig-immer-gultig-Weishei-
ten und keine konnte mir nutzen? Wieso war die Philosophie
hinter der Selbsthilfe fur jedermann greifbar, nur fir mich
nicht? Angesichts der Allgegenwart von Schmerz und Tod auf
der Krebsstation klang die Verordnung einer positiven Einstel-
lung und die Beschworung der Uberlegenheit des Geistes uiber
den Korper leer und nachgerade frevlerisch. Keines der
Selbsthilfe-Mantras vermochte mir die drei Dinge zu geben,
die ich am dringendsten brauchte: Sinn, Verstindnis und
Orientierung. Indes hat die traditionelle Psychologie gezeigt,
dass gerade diese drei Dinge ein Geftihl von Schlussigkeit
vermitteln, wie es echter Selbsthilfe wesentlich sein sollte.!
Warum konnte ich nicht, was Millionen von Selbsthelfern
angeblich konnten? War ich ein Selbsthilfeversager?

Als eine Schwester sagte, dass die Blicher wirklich im Weg
seien, wurde mir klar, dass dieser Satz auch metaphorisch zu
verstehen war.

Fastfood fiir die hungrige Seele

Das Selbsthilfe-Genre verwendet psychologische Erkennt-
nisse aus der Wissenschaft, die auf das Alltagsleben angewen-
det werden. Doch in den letzten Jahren wurde daraus eine
eigenstindige Branche, die sich mehr und mehr von ihren
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einstigen Grundlagen entfernte. Wissenschaftlich fundierte
Psychologie wird mittlerweile weitestgehend ignoriert. Die
Psychotherapie geriet zu einem Gebiet, das den ,wirklich
Kranken® vorbehalten ist, wihrend die Selbsthilfe sich um die
Massen von ,besorgten Gesunden“ kiimmert, indem sie ihnen
eine Psycho-Moral furs Leben, Lieben und Arbeiten anbietet.
Wir alle wollen das ,gute Leben“ fithren, aber wir sind
psychologisch kurzsichtig geworden. Die Glaubenssitze der
Selbsthilfe sind inzwischen so allgegenwartig, dass niemand sie
mehr infrage stellt. Jeder — vom Politiker tiber den Professoren
und den Lehrer bis hin zum Talkshow-Moderator — plappert
die Plattitiden von der Selbst-Bestarkung nach, als waren sie
ebenso wissenschaftlich fundiert wie die Gesetze der Physik.
Wie ich im Folgenden zeigen mochte, sind sie jedoch nicht nur
falsch, sondern sogar schadlich. Die nicht belegbaren Verspre-
chungen, Programme und Garantien der Selbsthilfe-Gurus
versperren uns den Weg zur Verwirklichung unseres Potenzials
an Gluck und Zufriedenheit.

Wenn ich vor einem Publikum von Leuten stehe, die mit
Begeisterung Selbsthilfebiicher konsumieren, lasse ich sie gern
den ,Tatsachen des Lebens“-Test machen. Thre Antworten
habe ich tUber Jahre gesammelt. Dartiber hinaus habe ich den
Test auch Wissenschaftlern aus den Bereichen Psychologie,
Psychiatrie und Medizin gegeben, damit sie ihre Antworten mit
denen des durchschnittlichen Selbsthilfebuch-Lesers verglei-
chen konnen. Thre Angaben sind wahrlich erhellend. Versu-
chen Sie es einmal selbst, dann erklare ich es Ihnen.

Der Test besteht aus nur zwanzig Fragen. Kreuzen Sie alle
Satze an, von denen sie meinen, sie wirden zu einem gesun-
den, glucklichen Leben fihren:

1. Wir dirfen nie die Hoffnung aufgeben.
2. Wir sollten verzeihen kéonnen und niemals voreingenom-
men sein.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

. Unsere Kindheitserfahrungen pragen unsere Gefiihle und

unser Verhalten als Erwachsene.

Wahre Liebe sollte bedingungslos sein.

Eine positive Einstellung heilt, eine negative kann uns
krank machen.

Gewinner geben niemals auf, und Aufgeber gewinnen nie.
Eine hohe Selbstachtung ist wesentlich fiir die geistige
Gesundheit.

. Trauerberatung hilft bei groBen Verlusten.

. Eine ablehnende Haltung ist ungesund.

. Die meisten Menschen sind von irgendetwas abhéangig.

. Sich von einer Abhangigkeit zu ,erholen® ist ein lebenslan-

ger Prozess.

RegelmaBige sportliche Betiatigung ist wichtig fiir ein
langes Leben.

Wenn man die richtige Diat wahlt und gentigend Willens-
kraft aufbringt, erreicht man sein Wunschgewicht.

Die meisten Menschen mit einem erhohten Risiko fur
Herzerkrankungen aufgrund von Ubergewicht, Bluthoch-
druck und Rauchen erleiden irgendwann einen Herzin-
farkt oder Schlaganfall, wihrend die meisten Leute, die
keinen dieser Risikofaktoren aufweisen, weder einen Herz-
infarkt noch einen Schlaganfall bekommen.

Jeder hat eine unbegrenzte personliche Willenskraft. Wer
etwas nur ernsthaft genug will und sich fest darauf konzen-
triert, erreicht es auch.

Man kann niemanden lieben, ehe man nicht gelernt hat,
sich selbst zu lieben.

Koabhangigkeit ist ein Zeichen von personlicher Schwa-
che.

Wir missen unsere Gefiihle erkennen und nach ihnen
handeln.

Schuld- und Schamgefiihle sind ungesund.

Dauerhafte Beziehungen erfordern eine Menge verbale
Kommunikation.
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Im Durchschnitt kreuzten die Befragten achtzehn der zwanzig
Satze an, und nicht ganz die Halfte stimmte sogar allen zwanzig
Behauptungen zu. Aber was ist, wenn genau das Gegenteil
dessen stimmt, was hier steht? Genau das aber will dieses Buch
anhand wissenschaftlicher Forschungsergebnisse belegen. Das
optimale Testresultat ware demnach 0! Und tatsachlich haben
zwanzig Forscher aus den Bereichen Psychologie, Psychiatrie
und Medizin exakt dieses Resultat erzielt.

Die ., Fakten “ infrage stellen

Fangen Sie damit an, sich folgende entscheidende Fragen zu
stellen: Fiihlen Sie sich wirklich so wertlos? Die Selbsthilfe grindet
auf der Uberzeugung, wir hitten sie nétig. Dass wir alle unter
niedrigem Selbstbewusstsein leiden, wird haufig behauptet
und ist weithin akzeptiert. Melody Beattie, die Autorin des
Megasellers Die Sucht gebraucht zu werden schrieb: ,Wir alle
leiden an der unbestimmten aber allgegenwartigen Krankheit
niedrigen Selbstwertgefiihls.“ Und was rat sie uns? ,Hoéren wir
auf, uns selbst zu qualen, fangen wir an, besser iiber uns zu
denken, und geben wir uns selbst eine groBe emotionale und
mentale Umarmung.“ Gewiss benutzt Miss Beattie das sie
einschlieBende ,wir“ aus einer mitfihlenden Solidaritat her-
aus, denn wenn ihr Programm funktioniert, muss sie sich selbst
inzwischen aus tiefstem Herzen bewundern.

Mein Buch hingegen behauptet, dass die meisten von uns
nicht so schlecht von sich denken, es sei denn, jemand
suggeriert uns fortwahrend, dass wir es sollten. Eigentlich
rihren viele der Probleme, die wir haben, eher von zu starker
Ich-Bezogenheit her. Ich habe beispielsweise festgestellt, dass
sich Hypochondrie am besten kurieren lasst, indem man den
Patienten dazu bringt, sich auf das Wohlergehen eines ande-
ren anstatt auf das eigene zu konzentrieren.

Ist Selbstachtung wirklich die Grundvoraussetzung der geistigen
Gesundheit? Ausgehend von dieser These ist die Forderung der
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Selbstachtung zu einem der groften und vornehmsten Ziele
der Selbsthilfe geworden. Matthew McKay schrieb in seinem
Buch Selbstachtung: ,Selbstachtung ist wesentlich fiir das psychi-
sche Uberleben.“ McKay fithrt keinen einzigen, wie auch
immer gearteten Beweis flir diese These an. Wenngleich eine
vernunftige Meinung von sich selbst zweifellos wichtig ist, zeigt
die Forschung, dass hohe Selbstachtung mit Gesundheitsprob-
lemen und Stress einhergeht. AuBerdem unterscheiden sich
Massenmorder, Gangleader und sogar Schulhofriipel dadurch
von anderen, dass sie eben keine schlechte Meinung von sich
selbst haben (was sie angeblich dazu veranlasst, ihren Selbst-
wert mittels Gewalt zu heben), sondern vielmehr durch ein
aufgeblasenes Selbstwertgefiihl und eine konsequente Miss-
achtung anderer.

Muss man sich selbst lieben, um andere lieben zu konnen? Hierbei
handelt es sich um eine weitere zentrale These der Selbsthilfe-
bewegung, die besagt, dass wir eine romantische Beziehung
jedweder Art erst eingehen konnen, nachdem wir gelernt
haben, uns selbst zu lieben. Whitney Houston singt in einem
Song, der zur wahren Hymne der Selbsthilfe avancierte: ,Lear-
ning to love yourself is the greatest love of all® (,Dich selbst
lieben zu lernen ist die grofite Liebe von allen®). In seinem
Bestseller Love 101: To Love Oneself Is the Beginning of a Lifelong
Romance fragt Peter McWilliams: ,Wer weil}, was Sie wollen,
wann genau Sie es wollen und ist stets da, um es Ihnen zu
geben?“ Seine Antwort? ,Sie!“ Melody Beatties Beginnen Sie eine
Liebesaffire mit sich selbst enthalt dieselbe Botschaft. In ihrem
Bestseller Letting Go of Stress gibt Jackie Schwartz, ihres Zeichens
Selbsthilfe-Guru und Veranstalterin von Personlichkeitsstar-
kungsseminaren folgenden Rat: ,Schreiben Sie sich selbst
einen Liebesbrief und erziahlen Sie sich, was Sie an sich moégen,
welche Dinge Thnen wirklich gefallen, welche Thnen gut tun
und welche Sie begeistern.” Mein Buch behauptet im Gegen-
teil, dass unsere Liebe zu anderen uns liebenswerter macht,
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und stellt Forschungsergebnisse vor, die bestatigen, wie wichtig
es ist, andere zuerst zu lieben.

Ist Voreingenommenheit ungesund? Wer eine Selbsthilfeschu-
lung hinter sich hat, befindet sich nicht bloB in einem
Dauerzustand der Selbstermachtigung, er oder sie ist auch frei
von jeglicher Voreingenommenheit. Wie Self-Esteem-Autor
Matthew McKay schrieb: ,Sie miissen Ihre Meinung von den
Handlungen anderer aufgeben. Fallen Sie keine moralischen
Urteile. Die Menschen handeln, wie sie es am besten konnen.“
Die meisten Selbsthilfebehauptungen enthalten ein Fiinkchen
Wahrheit und so auch diese, namlich die, dass es wichtig ist,
vorschnelle Urteile zu vermeiden. Allerdings wiirde ich dage-
genhalten, dass moralische Urteile tber uns und andere
wesentlich zum mentalen und sozialen Wohlergehen wie auch
zum geistigen und moralischen Wachsen beitragen.

Ist es ungesund, sich schuldig zu fiihlen oder besorgt zu sein? In Der
wunde Punkt bezeichnet Wayne Dyer Gefiihle von Schuld und
Sorge als ,unniitze, unnatirliche Emotionen®“. Ohne den
Hauch einer wissenschaftlichen Grundlage schreibt er: ,Be-
trachten Sie Thre Schuldgefiihle entweder als die Reste von
auBen aufgezwungener Normen, die Sie dazu bringen, einer
abwesenden Autoritatsfigur gefallen zu wollen, oder als Folge
des Wunsches, selbstgesetzten Anspriichen gerecht zu werden.
In beiden Fallen handelt es sich um dummes und vor allem
nutzloses Verhalten.“ Hier wiirde ich gern ein wenig differen-
zierter vorgehen. Schuldbewusstsein und Sorge sind natiirliche
und evolutionar notwendige Reaktionen. Hatten unsere Vor-
fahren sie nicht gezeigt, gabe es uns heute nicht. Wachsamkeit
gegenuiber dem, was schief gehen konnte, und die Reflexion
dessen, was schief gegangen ist, machten unseren Vorfahren
das Uberleben erst moglich. Daher mochte ich in meinem
Buch auch diese Selbsthilfephilosophie infrage stellen und
Beweise dafiir liefern, dass die glicklichsten, gestiindesten
Menschen letztlich die schuldbewussten und sorgenvollen
sind.
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Warum aber werden diese fragwiirdigen Vorstellungen von
so vielen Leuten so bereitwillig tibernommen? Zunéchst ein-
mal vermute ich, dass die akademische Psychologie mit ihrer
Fokussierung aufs Pathologische keine Hilfen zur Bewaltigung
des Alltags bieten konnte. Dartiber hinaus spricht uns Freuds
Ziel der ,normalen Neurose® heute kaum noch an. Wir wollen
gar keine Neurosen. Wir wollen Wege aufgezeigt bekommen,
wie wir uns selbst von dem unterschwelligen Gefiihl der
Unzufriedenheit heilen, das sich trotz all unserer Fortschritte
hartnédckig halt. 1995 wurden im Rahmen einer USA-weiten
Umfrage 3.032 Erwachsene im Alter zwischen 25 und 47
Jahren befragt. Durchgeftihrt hatte die Studie ein interdiszipli-
nares Team (finanziert von der John D. and Catherine T.
MacArthur Stiftung), das sich mit gesundem Alterwerden und
menschlicher Entwicklung beschiftigte. Sie fanden heraus,
dass es weniger als zwei von zehn Erwachsenen gut ging, sprich:
die sich jeden Tag wohl fithlten.? Die Umfrageergebnisse
erlangten einige Aufmerksamkeit in der Presse, weil sie repra-
sentativ fir ein Leiden waren, das den meisten von uns vertraut
war: Wir mochten ein friedliches Leben fihren, materielle
Vorziige genieBen, wie sie sich der Rest der Welt nicht einmal
ertraumte, und doch lebten wir in einem Zustand von Unzu-
friedenheit. Wir kosteten unser Leben einfach nicht aus, um es
mit einem Begriff zu bezeichnen, der besonders durch die
Arbeit der Psychologen Fred B. Bryant und Joseph Veroff
popular wurde.

Gerade diese Unfdhigkeit zu genieBen durfte die Leute in
Scharen in die Selbsthilfeabteilungen der Buchhandlungen
treiben, weit mehr noch als echte Katastrophen wie Krankheit,
Tod oder Scheidung. Wir alle suchen nach Methoden, unser
Leben auszukosten, unsere Sehnstichte zu befriedigen und
endlich aufzubliihen. Der Ruhm solcher Leute wie Dr. Phil
und Dr. Laura, Deepak Chopra und Antony Robbins, lebt von
der Dynamik, die diese Gurus ausstrahlen, und nahrt sich von
dem unkritischen Vertrauen ihrer Anhanger. Sie scheinen den
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Schlussel zum guten Leben in Handen zu halten, und wir sind
zu konsumorientiert, zu geschaftig, zu sehr abgelenkt und zu
sehr mit uns selbst beschaftigt, um genauer hinzusehen, was sie
uns denn anbieten.

~Positive Psychologie“ ist ein Zweig der Psychologie, der
danach fragt, wie wir uns besser fithlen und was wir von jenen
lernen koénnen, die uns Unverwtstlichkeit und echtes Glick-
lichsein vorleben. Die echte Wissenschaft von der positiven
Psychologie indes sagt uns, dass das gute Leben ein Mythos ist,
und widerspricht damit einer der heiligen Parolen der Selbst-
hilfe. Was wir tatsachlich finden mussen, ist ein gutes Leben,
und kein sorgfiltig ausgefihrter Plan in einem Diitbuch,
einem Sexratgeber oder einem Beziehungshandbuch kann
uns dabei helfen.

Die gute Nachricht

Die gegenwartige Selbsthilfebewegung bietet uns angenehme
und spaBlige Ideen, aber der Reiz der Berihmtheit und die
Verfithrungskraft der Einfachheit haben uns fiir die Wissen-
schaft blind gemacht, mittels derer wir diese Ideen zum
Funktionieren bringen. Da drauBen gibt es ein Selbsthilfe-
Paralleluniversum, das viele von uns gar nicht sehen. Es besteht
aus Lehren, die nicht bloB durch personliche Erfahrungen
und Anekdoten belegt sind, sondern durch unbeirrbare wis-
senschaftliche Forschung.

Die gute Nachricht in Sachen Selbsthilfe und Pop-Psycholo-
gie ist, dass sie tatsachlich hilfreich sein kann, jedoch nur, wenn
wir gewissenhafter mit ihren Thesen umgehen, sie infrage
stellen und mit den Ergebnissen wissenschaftlicher Forschung
abgleichen. Selbsthilfe ohne Wissenschaft ist wie ein hiibsch
dekoriertes Haus ohne Statik. Frither oder spéter stiirzt das
Dach ein und unsere sorgfaltig arrangierten Vorhange werden
unter einem Haufen Schutt begraben. Befassen wir uns hinge-
gen mit den Tatsachen, welche die Selbsthilfe-Behauptungen
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untermauern, konnen wir einige der Pop-Psychologie-Empfeh-
lungen — um einen beliebten Selbsthilfeterminus zu gebrau-
chen — bestdrken und sie zu mehr als nur einem Fensterschmuck
machen.

Ich habe dieses Buch geschrieben, um eine pragmatische
Perspektive zu bieten, aus der wir die bonbonfarbene Welt der
Selbsthilfe beurteilen koénnen. Ich lege Thnen keineswegs
nahe, Ihre alten Bucher sofort wegzuschmeiflen, ebenso wie
ich nicht daftr eintrete, dass alle auf der Stelle aufthoren, ein
besserer Mensch werden zu wollen. Vielmehr hoffe ich, dass
Ihnen Ihre alten Bucher nutzlicher sein werden, nachdem Sie
dieses hier gelesen haben. Wer sich namlich mit Selbsthilfe
befasst, sollte beide Seiten des psychologischen Universums
kennen — die wissenschaftliche wie die populare —, und immer
wieder die ,Fakten® hinterfragen. Erst dann koénnen wir
anfangen, uns wohl zu fithlen und ein — nicht das — gute Leben
zu finden.



»Es heift immer, wo ein Wille ist, ist auch ein Weg.
Na ja, den Willen habe ich, aber einen Weg zu finden
bereitet mir echte Schwierigkeiten.

EIN KREBSPATIENT
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LEin gebildeter Mensch zeichnet sich durch die Fahigkeit aus,
einen Gedanken zu erwdgen, ohne ihn zu akzeptieren.

ARISTOTELES

Der erste Januar ist ,Selbsthilfetag“. Am ersten Tag des neuen
Jahres versuchen Millionen von Menschen besser zu sein als sie
es sind. Ich gehorte selbst zu ihnen, doch egal was ich mir
vornahm — mich besser zu erndahren, mehr Sport zu treiben,
taglich zu meditieren oder mich besser zu organisieren — ich
versagte immer. Als ich vor ein paar Jahren begann, die
Selbsthilfebewegung zu erforschen, beschloss ich, nicht mehr
mit guten Vorsdtzen ins neue Jahr zu starten — aber auch daran
scheiterte ich.

Ich bin ziemlich gut indoktriniert von den Selbsthilfewal-
zern, die die Regale der Buchliden verstopfen. Ich bin sogar
mitverantwortlich fir diese Verstopfung, habe ich doch selbst
ein paar dieser Bucher verfasst, und hoffe daher, dass das
vorliegende nicht als ein weiterer Titel verstanden wird, der
Ihnen mit dem ewigen , Horen Sie auf, andere Selbsthilfebiicher zu
kaufen, und kaufen Sie einfach Meines“ in den Ohren liegt.
Stattdessen wunsche ich mir, dass Sie die in diesem Buch
behandelten Fragestellungen und Anregungen fur wert erach-
ten, sich mit ihnen auseinander zu setzen und am Ende
fundiert entscheiden kénnen, welchen Rat Sie brauchen.

Eine Masche entdecken und zu Geld machen

Kiirzlich habe ich Al Frankens Buch I'm Good Enough, I'm Smart
Enough, and Doggone It, People Like Me! gelesen, das sich einen
SpaBl daraus macht, dass wir alle Fehler haben, uns elend und
zu wenig geliebt fithlen und dringend Hilfe brauchen. Der
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Markt, der um diese Idee herum entstanden ist, verdient
Millionen durch den Verkauf von Buchern, Kassetten und
Seminaren, die sich samtlichst dem Prinzip ,Finde eine Ma-
sche und mach sie zu Geld® verschreiben. Man braucht nur
eine Idee zu aubern, die das oOffentliche Bewusstsein der
Hilfsbedurftigkeit anspricht, sich eine clevere Parole auszu-
denken, um den eigenen Ansatz schmackhaft zu machen, ein
garantiert erfolgreiches Mehrere-Schritte-Programm zu ent-
werfen und das Ganze in einfallsreicher und autoritirer Form
niederzuschreiben. AnschlieBend muss man nichts weiter tun,
als den Stoff zu veroffentlichen, ihn mittels ein paar Veranstal-
tungen und Wochenendseminaren zu bewerben und vor allem
die Werbetrommel fur sich selbst zu riithren.

Sind wir auf die Lehren der Selbsthilfe angewiesen, weil wir
mehr Probleme haben als unsere UrgroBeltern? Ich glaube
nicht. Ich denke, wir sind ichbezogener als sie und unsere
Erwartungen sind in unerreichbare Hohen gesteigert. Da die
meisten unserer Grundbediirfnisse befriedigt werden, haben
wir Zeit, uber neue Bedurfnisse nachzudenken. Die Mehrheit
von uns verfugt tiber gentugend Geld, um ordentlich zu
konsumieren (Selbsthilfebiicher werden nicht fir Arme ge-
schrieben), und statt dass wir uns auf unsere Intuition verlas-
sen oder auf altere und weisere Freunde und Verwandte,
wenden wir uns an Fremde, die uns reizvolle Tricks zur
Erlangung eines besseren Lebens anbieten.

Der Verkauf der Dummheit

Millionen von Menschen kaufen jedes Jahr irgendein Selbstbe-
starkungsbuch. Die Vereinigten Staaten sind vermutlich Selbst-
hilfe-Marktftihrer (mit aber 20.000 Selbsthilfetiteln, die allein
bei amazon.com angeboten werden), aber auch in anderen
Landern gibt es beeindruckende Mengen von Selbsthilfesu-
chenden. Die unabhiangigkeitsliebenden Australier beispiels-
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weise haben im letzten Jahr tber 24 Millionen Dollar fir
Buicher ausgegeben, die ihnen verrieten, wie sie leben sollen.

Immer mehr Titel buhlen in den sich immer weiter ausbrei-
tenden Lebenshilfeabteilungen der Buchliden um unsere
Aufmerksamkeit. Sie sagen uns, wie wir unsere Ernahrung und
unsere sportliche Betiatigung verbessern, wie wir unsere Finan-
zen ausgleichen, wie wir eine echte Beziehung zu Gott aufbau-
en, wie wir unsere Angste besiegen, wie wir unser Sexualleben,
unser Familienleben oder unser Privatleben bereichern. Sie
erzahlen Frauen, sie sollten mehr wie Manner sein, Mannern,
sie sollten ihre feminine Seite erkennen - und manche
behaupten sogar, Manner und Frauen stammten von unter-
schiedlichen Planeten. Sie wenden sich an die Kinder, an die
alteren Menschen, an ethnische Minderheiten und an jede nur
denkbare sexuelle Orientierung. Sie bieten sogar Lebenshilfe
fir Haustiere an.

Aber schauen wir uns doch einmal um. Die Amerikaner sind
immer noch fett, unglicklich und liebeskrank. Wir fithlen uns
spirituell desorientiert, und unsere Hunde benehmen sich
nicht. Trotz Hunderter garantiert erfolgreicher Programme,
die uns helfen sollen, unser volles Potenzial auszuschopfen
und ein wundervolles Leben zu fuhren, blasen wir weiter
Tribsal oder meinen, wir waren nicht so glicklich, wie wir es
eigentlich sein sollten. Der Selbsthilfemarkt profitiert, nicht
seine Verbraucher. Das American Self-Help Clearing House in
Denvill, New Jersey, verzeichnet tuber 1.000 internationale
Selbsthilfegruppen, und man schatzt, dass mindestens jeder
finfte Erwachsene irgendwann einmal an einem Selbsthilfe-
programm teilgenommen hat.! Der Markt lebt von unserer
Instabilitat, denn wo ware er, gabe es keine Unsicherheit, keine
Zweifel und kein Unglick? Und dennoch haben all unsere
Bemiithungen nichts gentutzt. Die Selbsthilfe hilft einfach
nicht, oder wie es in dem satirischen Buch God Is My Broker
heiBt: ,Die einzige Methode, durch ein Selbsthilfebuch reich
zu werden, ist die, eines zu schreiben.”



26

Nichtsdestotrotz besteht Hoffnung fiir die Zukunft der
Selbsthilfe. Statt wiitend auf die Selbsthilfebewegung zu wer-
den, habe ich eine andere und tiefere Wertschatzung fiir sie zu
entwickeln gelernt, indem ich sie als System betrachtete, das
uns nicht anleiten sondern zum Nachdenken anregen will.
Dieses System kann uns durchaus helfen, an Koérper und Geist
zu gesunden, jedoch nur, wenn wir grundlich tiber seine Ideen
nachdenken und daraus unsere eigenen entwickeln. Im fol-
genden Kapitel mochte ich einige Vorschlage anbringen, wie
die psychologische Wissenschaft und die Weisheit gelebter
Erfahrung uns Strukturen fir die verwirrende Welt der Selbst-
hilfe bieten konnen. Doch ehe wir wissen, wohin wir gehen, ist
es hilfreich, uns noch einmal anzusehen, wo wir waren.

Die Viiter der Selbsthilfe

Selbsthilfe an sich ist nicht Neues. Das erste Buch mit dem Titel
Self-Help wurde 1859 von dem schottischen Autor, Arzt und
Sozialreformer Samuel Smiles geschrieben. Und sein erster
Satz war: ,Der Himmel hilft jenen, die sich selbst helfen.“ Des
Weiteren schrieb Smiles: ,Hoffnung ist der Gefahrte der Macht
und die Mutter des Erfolgs; denn wer wirklich hofft, tragt die
Gabe der Wunder in sich.“? Wiirde Smiles heute noch leben,
wirden ihm sein suggestiver Name und sein unerschitterli-
cher, wunderglaubiger Optimismus hochstwahrscheinlich eine
eigene Fernsehshow eintragen.

Smiles” Buch trat nicht nur fiir eine unbezwingbare Hoff-
nung sondern auch fir eine ,Alles-ist-erreichbar“-Einstellung
ein, die sich tber das eifrige Streben nach Selbstbesserung
vermittelte. Er schrieb: ,,,Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg* ist
eine alte und wahre Redewendung. Wer sich entschlieft, etwas
zu tun, wird durch seine Entschlossenheit Hurden tiberwinden
konnen und letztlich ans Ziel gelangen. Zu glauben, dass wir zu
etwas imstande sind, hei3t schon beinahe imstande zu sein.
Sich zu entscheiden, etwas erreichen zu wollen, ist oft schon



27

das Erreichen selbst.“® Oder, um es mit einem heutigen Slogan
auszudriicken: ,Just Do It!“ — ,Tu’s einfach!“

Die Moral vom guten Leben — und die Macht des positiven
Denkens als Weg dorthin — wurde auch von einem Uhrmacher
namens Phineas Parkhurst Quimby gepredigt. 1802 in Leba-
non, New Hampshire, geboren, gilt ,Park® als der Vater des
~Neuen Denkens®, einer Mischung aus der Macht des individu-
ellen Verstandes, pseudowissenschaftlicher Beweise, verschie-
dener Heilsysteme und einer Art weltlicher Kirche des heiligen
Ichs. Manche sehen Parks Philosophie als Vorbotin des New-
Age-Denkens.

Quimby konnte zwar keine Fachausbildung vorweisen, da-
fir aber eine interessante personliche Geschichte erzdhlen. Als
junger Mann war er an Tuberkulose erkrankt und vollkommen
desillusioniert worden, was die medizinischen Behandlungs-
standards seiner Zeit betraf. Also wandte er sich von der
traditionellen Medizin ab und der Selbstheilung zu, was fir ihn
zunachst einmal bedeutete, lange Kutschenfahrten auf sich zu
nehmen. Nachdem er sich mit mehreren Selbstheilungsme-
thoden beschiftigt hatte, gelangte er zu der Uberzeugung, dass
yrichtiges Denken heilt*.*

Wie viele andere Beruhmtheiten der Selbsthilfe auch, eroft-
nete Quimby schlieBlich sein eigenes Behandlungszentrum.
Einer seiner Anhanger, Horatio W. Dresser, bot sogar eine
wSieben-Elemente-Liste“ fir die Heilung an, die auf Quimbys
Lehren basierte. Ahnlich heute geliufigen Sieben-Schritte-
Programmen enthielt auch Dressers Liste religiose Verweise.’
Entweder hat Quimby seine eigenen Ratschlage nicht befolgt
oder sie versagten bei ihm. Jedenfalls litt er in spateren Jahren
an einer chronisch schlechten Gesundheit und starb mit
vierundsechzig an dem, was heutige Selbsthelfer wohl als
~Workaholismus“ diagnostizieren wiirden.

1952, annahernd hundert Jahre nach Dr. Smiles und Mr.
Quimby, veroffentlichte Norman Vincent Peale Die Kraft positi-
ven Denkens, einen Selbsthilfeklassiker, der auf christlich inspi-
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rierter Selbstachtung und Erweckungsenthusiasmus basierte.
Peales Buch versprach, dass ,Enthusiasmus den wesentlichen
Unterschied macht® und das ,positive Prinzip“ uns zeigt, wie
wir ein gutes Leben flihren konnen. Er vertrat dieselben Ideen
wie vor ihm Quimby und Smiles: Nie die Hoffnung aufgeben;
hohe und stetig wachsende Selbstachtung kultivieren; immer
eine positive Einstellung und positive Gedanken haben; Krank-
heiten entstehen durch falsches Denken und eine schlechte
Einstellung; wir haben Erfolg, indem wir unseren Verstand
kontrollieren; und das gute Leben ist in uns, wir miuissen es nur
wirklich wollen.® Peales Buch vom positiven Denken wurde in
uber sieben Millionen Exemplaren verkauft und in mehrere
Sprachen uibersetzt.

Donahue, Dr. Ruth und das Kinsey-Institut

,2Du musst dich an Phil Donahue halten“, horte ich immer
wieder, nachdem mein erstes Buch auf den Markt kam. ,Nur so
kriegst du einen Bestseller”, sagte ein Verleger. ,Phil ist der
Typ, an den sich alle wenden, die den besten Rat in Lebensfra-
gen wollen. Er kann dein Buch zu einem Bestseller machen.*
Wir schrieben die frihen 1980er und ich war Leiter einer
ambulanten psychiatrischen Klinik in Detroit, die sich vor-
nehmlich mit Patienten befasste, denen die Bewaltigung des
Alltags Probleme bereitete. Meine Patienten kamen oft mit
Selbsthilfebtichern bewaffnet in meine Sprechstunde und
redeten Uber die neuesten Lebensweisheiten, die sie von
einem Experten hatten, der bei Donahue aufgetreten war.
Donahue war damals das, was heute Oprah Winfrey und Dr.
Phil McGraw sind: er bestimmte, wie man sein Leben fiihren
sollte oder zumindest, wer es einem beibringen durfte.

Bei einem meiner letzten Besuche in New York kaufte ich
die neueste Ausgabe des Learning-Annex-Verzeichnisses fur
Kurse in personlicher Weiterentwicklung. Diese Broschiire
enthalt dutzende Kurse, die fiir eine Gesellschaft entworfen



