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Vorwort

Ich freue mich, dass du auch dieses Buch gekauft hast. Und wie in
den beiden vorangegangenen »Werken« mochte ich dir auch dies-
mal wieder das Du-Wort anbieten. An und fiir sich ist das mein klei-
ner Trick, um Vertrautes, um Ungewohntes, um Personliches leich-
ter an die Frau bzw. an den Mann zu vermitteln. Wir gehen auch
diesmal, fir die nachsten Stunden, wieder eine vertraute, fallweise
auch enge Beziehung ein, da passt das vertraute »Du« meiner Mei-
nung nach einfach besser. Wenn du mdchtest, konnen wir, nach-
dem du das Buch gelesen hast, wieder zum distanzierten »Sie« zu-
rickkehren. ©

Interessanterweise haben auch viele Mdnner meine Biicher gele-
sen, zumindest wenn ich den vielen Reaktionen trauen kann. Und
das tue ich. Ich glaube - was heifst ich glaube, ich bin tiberzeugt
davon -, dass genau so viele Manner wie Frauen von psychischen
Indispositionen, Storungen, Krisen, Katastrophen, Krankheiten be-
troffen sind. Nur geben die Mdnner, wie wir richtig vermuten und
wissen, das nicht so gern zu. Das Bild des starken, unverwundbaren
Mannes, des Helden des Alltags, des Ritters ohne Furcht und Tadel
und ohne Gefiithle und Tranen - ja, das kennen wir. Weil ich ein
Mann bin, weify ich schon, wovon ich spreche, in diesem Fall
schreibe. Auch wir Manner sind verwundbar, wir sind schwach, wir
weinen auch (auch ich weine, nicht immer, aber doch manches Mal
- das befreit!), auch wir Manner machen uns Gedanken tber uns
und lassen uns emotional leiten. Die Geschichte mit diesen Feststel-
lungen ist freilich, wie du dir vorstellen kannst, nicht immer leicht
- eine Art Strohhalm, oder besser ausgedriickt, fast ein Baum-



stamm, an den ich mich gerne klammere, um nicht regelmafiig in
einen wie immer gearteten, moglichen Argumentationsnotstand zu
geraten.

Noch etwas: Ich gendere im taglichen Leben gerne und zumeist
korrekt. Ich begriifie die Besucherinnen und Besucher meiner Vor-
trdge hin und wieder als »liebe Mitmenschinnen und Mitmen-
schen« - jaja, ich weif3, das ist Gibertrieben und vielleicht auch bléd,
aber es ist zumeist ein Lacher. Vor allem bei den Frauen. Also:
gendern ist meine Sache, ja, jedoch nicht in diesem Buch. Das
wiirde zu viel Platz verschwenden, und es ist mithsam. Wenn ich
dann das eine oder andere Mal darauf vergesse, dann bist du mogli-
cherweise leicht oder mittelschwer irritiert und in Folge sogar gran-
tig auf mich. Und das mochte ich nicht. Ist es okay fir dich, wenn
ich diesmal die weibliche Form wahle? (Falls mir nicht ganz gelingt,
das durchzuziehen, bitte ich auch um Nachsicht ...)

Ganz wichtig, bevor du eintauchst in meine Ansichtswelt der
Krisen und vor allem in die vorgeschlagene Bewiltigung einiger
davon, ist die Tatsache, dass es sich bei meinen Ausfithrungen aus-
schlief}lich um meine Meinung(en) und personlichen Erfahrungen
handelt. Es ist, unschwer zu erkennen, kein wissenschaftliches
Buch, es ist eine Sammlung von Geschichten, von mentalen Tipps
und Tricks, die ich im Rahmen meiner Ausbildungen und vor allem
in zahlreichen Gesprachen und Recherchen mit Fachleuten zusam-
mengestellt habe. Ich habe viel gelesen, viel erfahren, einiges von
anderen mit hoffentlich korrekter Quellenangabe verwendet. Es
handelt sich um Methoden und Techniken, die mir hinsichtlich
meiner Lebensqualitdt gutgetan haben und immer noch guttun.
Und diesen Erfahrungsschatz gebe ich, teilweise zumindest, in die-
sem Buch weiter. Du sollst ja auch etwas davon haben!

Dein Ziel konnte und sollte es sein, dein Leben zu deinen eige-
nen Gunsten (zumindest hin und wieder) ein wenig zu iiberlisten
und es mehr zu er-leben denn zu ver-leben. Wie oft vergeuden, ver-
schleudern, verludern wir kostbare Lebenszeit, unwiederbringliche
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wertvolle Lebensstunden, Lebensmonate, gar Lebensjahre. »Uber-
listen« gefallt mir, das passt, das ist ein schones Wort. Es ist stim-
mig, hat Humor, birgt aber auch genug Ernsthaftigkeit in sich, um
zu vermitteln, wohin die méglichen Wege fiihren (kénnen). List be-
deutet auch Gewitztheit, Kunstgriff, Manover, Schachzug, durch
die positive Brille betrachtet - es kann aber auch Durchtriebenheit,
Intrige, Tduschung in sich vereinen. So wie Yin und Yang. Gut und
Bose. Gegensatzliche Krafte, Einflisse, die unser Leben bestimmen,
die in ihrer Verbundenheit und Gemeinsamkeit unsere Lebensener-
gie ausmachen. Wer mit beiden Seiten und auch mit dem »Dazwi-
schen« existieren kann, und dann noch eine gute Lebensqualitdt
schafft, dem geht es gut. Der kann auf die oft floskelhaft gemeinte
Frage »Wie geht’s dir denn?« sehr beruhigt mit »sehr gut« antwor-
ten. Vielleicht antwortest du darauf einmal mit »Wahnsinnig gut
geht’s mir, fantastisch!« Auch wenn es nicht stimmt. Aber das miis-
sen die anderen, unsere Gegeniiber, nicht zu jeder Zeit detailliert
wissen.

In diesem Buch geht es um mentale Techniken und Ubungen,
die mir geholfen haben, neben meinen bisherigen guten, erfreuli-
chen, positiven Erfahrungen vor allem auch den zahlreichen mit Feh-
ler behafteten, traurigen, auch dramatischen personlichen Erlebnis-
sen eine doch immer wieder positive Wende zu erméglichen. Es ist
ein Zuriickgreifen auf Bewahrtes, auf Erkenntnisse, die gebildetere,
gescheitere Menschen als ich es bin, erforscht, gewonnen und nie-
dergeschrieben haben, ein Reflektieren, das mich in meiner Ent-
wicklung, in meiner Lebenserfahrung weitergebracht hat. Das mich
vor allem Eines gelehrt hat, und zwar aus festgefahrenen, generatio-
nentbergreifend vorgegebenen Strukturen auszubrechen, sie hin-
ter mir zu lassen, iilber meinen eigenen Tellerrand hinauszuschauen
und damit mehr Weitblick, Durchblick und Klarheit zu erlangen.
Vor allem tiber mein eigenes Leben.

Es war und ist jeden Tag ein mithsamer Prozess, nicht hinter
jedem Ratschlag zugleich eine Zurechtweisung zu erkennen. Es
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gibt sie, ganz sicher, jene Mitmenschen, die es mit uns - mit dir
und mir - vorbehaltlos gut meinen. Unvoreingenommen. Wir er-
kennen das leider manchmal gar nicht oder zu spat. Faktum ist,
dass du und ich unsere Umwelt, unser Umfeld nicht massiv und
nachhaltig verdndern werden und kénnen. Das funktioniert aus-
schliefilich theoretisch, es geht in der Praxis nicht. Du kannst die
Rahmenbedingungen deines Daseins dndern, aber nur dann, wenn
du selbst zur geplanten Veranderung bereit bist. Nicht konnen heif3t
nicht wollen. Aber das wissen wir mittlerweile schon, oder?

Wollen heif3t machen - ins Tun kommen. Vergiss das nicht und
rufe es dir bitte taglich ins Gedachtnis: Du allein bist die Gestalterin
deines Lebens, auch wenn es sich manchmal manipuliert, gesteu-
ert, diister und dunkel darstellt und als Ganzes nur schwer ertragen
lasst. Die Schatten, die sich auf deine Seele legen, die dir das Herz
schwer machen, sie werden sich eines Tages auflésen. Ich glaube
fest daran. Sie werden sich lichten, langsam, aber stetig. Nur musst
du etwas dafiir tun, etwas dazu beitragen und vor allem musst du
investieren: Zeit und Energie. Du musst deine Wiinsche und Ziele
formulieren und ins Tun kommen. »Hin zu« statt »weg von«.

Glaube mir, liebe Leserin, auch ich kenne intensive Gefiihle der
Beschwertheit, des Eingeengt-Seins, der Verzweiflung. Und das hat
nichts mit meinen erlebten Panikattacken und der (Fast-)Heilung
derselbigen zu tun. Nur hore ich in diesen dunklen Momenten und
Situationen immer ofter auf mit dem Gribeln, mit der Resignation,
mit meinem gelebten Selbstmitleid. Das Griibeln, das Denken in
Spiralen, das so gut wie nie zu einem produktiven und nahrenden
Ergebnis fithrt, kann man sich selbst sanft versagen. Nicht verbie-
ten oder unterbinden. Sanft versagen! Uberhaupt wiirde uns Sanft-
heit, Nachsicht, Riicksichtnahme, nicht nur anderen gegentiber,
guttun.

Nicht konnen heif3t nicht wollen.
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Man kann es lernen: sich Gedanken zu versagen. Und das wird
nur einer meiner 52 Mental-Tipps sein, die ich dir in diesem Buch
naherbringen werde. Du fragst dich, warum 52? Zugegebenerma-
en war das eine Idee der von mir sehr geschatzten Damen meines
Amalthea Verlags. Ich bin - erlaube mir nur einen Satz dazu - sehr
dankbar, dass ich meine Gefiihle, meine gelernten und entdeckten
Losungsvorschldage so mancher Daseinskrisen schriftlich festhalten
darf und somit einem intensiven (Wieder-)Erleben Raum geben
kann. 52 steht natiirlich fir die 52 Jahreswochen, und nachdem wir
wissen und immer wieder periodisch im Jahreszyklus draufkom-
men, dass zahlreiche Krisen stimmungsmafig in einem wie auch
immer gearteten Zusammenhang mit der jeweiligen Jahreszeit ste-
hen, fand ich den Vorschlag, genau 52 Mental-Tipps zu geben, aus-
gezeichnet.

Die Crux an der Geschichte ist, dass du immer dranbleiben
musst. Vergleiche es mit korperlichem Training. Wenn du einmal in
zwei Wochen laufen gehst oder einen anderen Sport deiner Wahl
betreibst, dann ist das zwar »regelmafdiger« Sport, ganz nett, aber
es wird dir nichts bringen. Es geht um die beinahe tigliche Regel-
mafligkeit, fast schon rituell, und es geht vor allem ums Dranblei-
ben! Egal, ob es sich um Techniken aus den korperlichen Bereichen
handelt, oder ob die Tipps deinen kognitiven Bereich, zum Beispiel
deine Merkfahigkeit, deine Konzentrationsfahigkeit oder dein Zeit-
management betreffen. Oder ob wir uns mit den emotionalen Kapi-
teln unseres Lebens beschaftigen.

Das Wichtigste in diesem Konnex, wenn ich »etwas« fiir mich
tun mochte, ist der Plan. Wie schaut mein (Lebens-)Plan aus? Habe
ich einen? Einen Plan zugunsten meiner »Lebensqualitat«? Das ist
immer wieder der mir personlich wichtigste Oberbegriff: die Le-
bensqualitat. Wie steht es um die Qualitét deines (einzigen) Lebens?
Viele mochten diese Frage nicht beantworten, weil sie vermutlich
traurig sind, weil sie depressiv werden, weil sie die Lebenslust auf
ihrem Weg irgendwo verloren haben. Aber die gute Nachricht ist: In
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jedem Alter, in jeder Abhangigkeit, kann ich, kannst du, die Lebens-
qualitat wiederfinden und er-leben. Aber eines muss ich dir sagen
bzw. schreiben: Ohne Plan wird es nicht gehen! Wir brauchen unbe-
dingt ein »Zeitmanagement«, Planung, Ubersicht, Klarheit und
damit Durchblick. Wenn wir keinen Plan haben, dann werden wir
auch keines unserer Ziele erreichen.

Und wir brauchen die Konzentration auf uns selbst. Wir benoti-
gen dringend die Fokussierung auf unsere Bedtrfnisse, auf unsere
Wiinsche, auf unsere Ich-Rolle. Auf die vergessen wir, auch ich, ob-
wohl ich alle diese Dinge und »Weisheiten« in den letzten Jahren
intensiv gelernt habe und sie in vielen Vortragen oft erzdhle. Aber:
wir dirfen auch Fehler machen, das ist ganz entscheidend fiir un-
sere Lebensqualitdt. Wir miissen nicht perfekt sein. Und eine sehr
bedeutungsvolle Frage ist: »Wie geht es dir mit dir?« oder »Bist du
die Gestalterin deines Lebens, oder sind es andere?«

Denk daran: Die 6sterreichische Frau wird laut der jingsten Sta-
tistik-Austria-Erhebung durchschnittlich 83,6 Jahre alt, der Mann
schreibt durchschnittlich 78,5 Jahre an. Haben wir noch viel Zeit?
Nein, das haben wir nicht. Wann gedenken wir, eine Veranderung
zu unseren Gunsten herbeizufithren? Wann sollen wir beginnen?
Meine Antwort lautet: jetzt. Wir beginnen jetzt. Lass uns gemein-
sam an den Start gehen und ein Stiick dieses sicher nicht immer
einfachen Weges gemeinsam bewaltigen. Riumen wir die Steine
und Felsbrocken der verschiedenen Lebenskrisen aus dem Weg.
Aller Anfang ist schwer ...

Eine Bitte habe ich noch, bevor wir uns gemeinsam den Krisen
des Lebens widmen: Bitte besorge dir ein Notizbuch, eines, in das
du Gedanken und diverse Aufgaben schreiben kannst - das ist im
Fall dieses Buches notwendig. Ich danke dir sehr und ich freue
mich, dass du bei mir bist.

Wir brauchen die Konzentration auf uns selbst.
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