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				Über dieses Buch 

		
		 

		 

		 
		
					Nach über vier Jahrzehnten als Gestalttherapeut weiß Jorge Bucay: Glück ist kein Zufall, sondern ein Prozess, den wir aktiv gestalten können.

					In diesem Buch destilliert er die Essenz seiner Erfahrung in zwanzig klare, lebensverändernde Schritte. Er nimmt uns an die Hand und zeigt, wie wir zu authentischer Lebensfreude finden. Dabei geht es nicht um theoretische Konzepte, sondern um die tägliche Praxis des Seins.

					Sich selbst zur Priorität machen: Warum wir erst an uns selbst denken müssen, um wirklich für andere da sein zu können.

					Die Macht der Sprache: Wie der Wechsel von »Ich will« zu »Ich kann« unsere inneren Grenzen sprengt.

					Abschluss finden: Wie wir die Tür zur Vergangenheit schließen, um mit Vertrauen in das Neue zu treten.

					Mit der ihm eigenen Mischung aus psychologischem Scharfsinn und der Weisheit eines großen Erzählers gibt Bucay uns weit mehr als eine Anleitung – er schenkt uns die Gewissheit, dass das Ziel des Weges bereits in uns liegt.

					Ein unverzichtbarer Begleiter für alle, die bereit sind, den ersten Schritt zu tun.
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					Jorge Bucay, 1949 in Buenos Aires geboren, ist einer der einflussreichsten Gestalttherapeuten Argentiniens. Mit »Komm, ich erzähl dir eine Geschichte« gelang ihm der internationale Durchbruch als Autor. Bucays Bücher wurden in mehr als 30 Sprachen übersetzt und haben sich weltweit über zehn Millionen Mal verkauft.
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					Vorwort

				Vor über zwanzig Jahren habe ich damit begonnen, für andere zu schreiben, und tatsächlich entschloss sich jemand, das, was ich schrieb, zu publizieren. Seither habe ich stets versucht, mich auf die Gedanken, Vorschläge und Anregungen zu konzentrieren, die ich auf meinem eigenen Weg als nützlich empfand und von denen ich glaubte, sie könnten auch anderen hilfreich sein.
 
Im Laufe dieser zwei Jahrzehnte wollte ich mit jedem meiner Bücher dasselbe erreichen wie in meinem beruflichen Leben als Arzt: zum einen ein kleines, vielleicht unbedeutendes Licht  entzünden, um anderen dabei zu helfen, die dunklen Bereiche zu erhellen, die ihnen auf ihrem Weg begegnen, und jene Hilfe anzubieten, die ich selbst in so manchen schwierigen Momenten benötigte.
 
Ich wollte den manchmal dringend notwendigen äußeren Anreiz bieten, andere in ihrer Überzeugung zu unterstützen, dass das, was noch kommt, besser sein kann und besser sein wird. Gedanken formulieren, die für den Einzelnen und in der Folge für die Gesamtheit als positiver Katalysator wirken.
Ich habe Vorschläge gemacht, von denen du einige bereits kennen dürftest:
	Werde dir über Erlerntes klar, um es mit anderen zu teilen.

	Denke zuerst an dich selbst, um in der Folge auch an die anderen denken zu können.

	Sage »Ich kann« statt »Ich will«, damit dein Wunsch nicht durch Vorstellungen aus der Vergangenheit begrenzt wird, in denen dein früheres Ich vielleicht nicht konnte, nicht wusste oder nicht wissen wollte.

	Schließe mit der Zeit ab, in der die Person, die du einmal warst, von der Zuwendung und den Entscheidungen anderer abhing.



In diesen beiden Jahrzehnten habe ich dir zwei für mich grundlegende Ratschläge gegeben:
	Sorge dafür, dass du dich lebendig fühlst

	Arbeite daran, immer weiser zu werden



Um dich darin zu unterstützen, griff ich auf eigene Gedanken und Erkenntnisse zurück, aber auch auf Geschichten aus allen Epochen und allen Kulturen. Die tieferen Lehren, die sich in diesen Geschichten, Anekdoten und urbanen Legenden verbergen, bestätigen uns immer wieder, dass wir auf unserem Weg nicht allein sind. Weder im Schmerz noch in unseren Ängsten noch in den guten Momenten.
Es sind Geschichten und Gedanken, die uns zu einem Gemeinschaftsgefühl führen: Wir sind nicht die Einzigen, die den Wunsch verspüren, glücklicher zu leben, und schon gar nicht die Einzigen, die das Recht haben, es zu versuchen.
 
Man kann alles vereinfachen oder verkomplizieren, um entweder Klarheit zu schaffen oder um einen Teil der Wahrheit zu verschleiern oder zu verbergen.
 
Ich möchte die folgende Geschichte voranstellen, als Hommage an all jene, die sich darum bemühen, dass ihre Hilfe tatsächlich eine Hilfe ist und nicht nur eine nutzlose Information. Es ist ein Weg, denen zu danken, die wie ich dazu tendieren, die Dinge nicht komplizierter zu machen, als sie sind. Und es ist eine Anerkennung für alle, die ihr Wissen großzügig teilen, mit Liebe, Professionalität und dem Willen zu dienen.
 
Vor vielen Jahren lieferten sich die USA und die Sowjetunion einen Wettstreit darum, wer als Erster den Mond betreten würde. Es ging um weltweite Anerkennung, wissenschaftliches Prestige und das Selbstverständnis der NASA und ihres russischen Pendants.
Der Schlüssel war natürlich die Technik.
Technik und Lösungsansätze für alle Probleme, die voraussichtlich oder auch unvermutet auftreten würden, insbesondere im Hinblick auf die Schwerelosigkeit und weitere Lebensfaktoren im Weltraum.
 
Wie bei allen wissenschaftlichen Studien musste jeder einzelne Schritt genau dokumentiert werden. Da man damals noch nicht über Mikrochips verfügte, mussten die Astronauten jede Situation, jedes Problem und jede Entdeckung handschriftlich festhalten. Das führte zu einem scheinbar kleinen Problem, an das zuvor niemand gedacht hatte: In der Schwerelosigkeit floss die Tinte nicht.
Dieser kleine Punkt schien seinerzeit entscheidend zu sein. Die Gruppe, der es gelang, dieses Problem zu lösen, würde den Wettlauf gewinnen. Noch nie zuvor in der Geschichte war die Kunst des Schreibens so wichtig gewesen.
Die Regierung der USA investierte Millionen Dollar in ein wissenschaftliches Projekt, das sich ausschließlich mit diesem Punkt befasste. Nach einigen Monaten fieberhafter Arbeit präsentierten die Wissenschaftler ein hochgeheimes Projekt. Es handelte sich um einen Druckkugelschreiber, der auch in der Schwerelosigkeit funktionierte.
Diese kleine Erfindung, im Weltraum getestet, ermöglichte es einer ganzen Generation von Jugendlichen, obszöne Sprüche an die Decke von Klassenzimmern oder auf Klowände weltweit zu kritzeln.
Die USA erreichten tatsächlich als Erste den Mond, aber nicht, weil die Russen an dem Problem mit der Tinte gescheitert wären. In der Sowjetunion hatte man das Problem bereits nach einigen Stunden gelöst … Die russischen Wissenschaftler beschlossen einfach, Bleistifte zu benutzen.
 
Auf den folgenden Seiten werde ich dir 20 Schritte zu innerem Wachstum und Selbstverwirklichung vorstellen. Keiner dieser zwanzig Schritte wird dir unbekannt oder neu vorkommen. Sie sollen dir dabei helfen, zu ordnen, was du bereits weißt, und dich dazu einladen, die Herausforderung, die dir in dem jeweiligen Kapitel gestellt wird, anzunehmen. Das wird dich unweigerlich näher zu dir selbst führen.

					Schritt 1 Lerne dich selbst kennen

				Zu der Zeit, als ich mit der Arbeit an diesem Buch begann, wurde ich 57 Jahre alt. Überrascht stellte ich fest, dass ich mich diesmal sehr auf diesen Tag freute. Zu anderen Zeiten meines Lebens hätte ich das Ritual des Geburtstagfeierns infrage gestellt, so wie du es vielleicht auch tust. Bis vor kurzem hatte ich die Ansicht vertreten, dass derlei »Kinderkram« nur in der kleinen Welt unserer Kinder und Enkel angebracht sei. Für sie, so erklärte ich, sei es völlig gerechtfertigt, ein neues Lebensjahr zu feiern, sozusagen als vorweggenommene Entschädigung für das, was ihnen mit dem Erwachsenwerden bevorsteht: mehr Verantwortung, mehr Pflichten und immer mehr Zwänge. In unserem Alter hingegen sei das kein Anlass zum Feiern.
Wenn wir davon reden, dass wir ein weiteres Lebensjahr vollenden, scheint uns die Sprache förmlich vor Augen zu führen, dass ein Geburtstag keine allzu guten Nachrichten bringt. Es ist wie eine Verurteilung zum Altern und dazu, sich ins Altwerden zu fügen, statt uns daran zu erinnern, was wir wirklich feiern sollten. Denn am Geburtstag wird nichts anderes gefeiert als der Jahrestag unserer Geburt.
Ich will wahrlich keine Sprachrevolution anzetteln, aber ich möchte erreichen, dass wir uns diesen feinen Unterschied bewusst machen, damit uns der Gedanke an ein weiteres »vollendetes Lebensjahr« nicht das Fest verdirbt.
 
Ich behaupte:

					Wenn wir uns bewusst machen, dass es schön ist zu leben, und uns darüber freuen …

					Wenn wir erkennen, dass noch vieles zu tun bleibt …

					Wenn wir uns nicht nur »hin und wieder« freuen, morgens aufzuwachen …

				
Dann können wir vielleicht von Herzen den Wunsch in uns wiedererwecken, unseren Geburtstag zu feiern und – warum nicht? – mit anderen die Freude darüber teilen, ein weiteres Jahr zu erleben.
 
Und wenn man an diesem Punkt angelangt ist, wird es nicht schwer sein, ein Ritual zu pflegen, das ich jedem nur empfehlen kann:

					Nämlich sich an diesem Tag selbst ein Geschenk zu machen, das man gerne von seinem allerbesten Freund oder seiner liebsten Freundin bekäme.

				
So viele Menschen machen sich eingehende Gedanken über Geburtstagsgeschenke für ihre Lieben, tun dies aber fast nie für sich selbst.
 
Zurück zu meiner neuen Erfahrung.

					Vielleicht, weil mir bewusst wurde, wie viel Glück ich im Leben gehabt hatte.

					Vielleicht wegen des Gefühls der Gewissheit, dass ich auf einem Weg war, den ich selbst gewählt hatte.

					Vielleicht aus Freude darüber, dass ich in meinem Alter ein neues Projekt anging, dieses Buch.

					Ganz sicher, weil ich voller Stolz meine beiden erwachsenen Kinder begleiten darf.

					Vielleicht wegen der Summe aus alldem und noch so manchem mehr feierte ich in diesem Jahr meinen 57.Geburtstag.

				
Meiner eigenen Empfehlung folgend, schenkte ich mir die neueste Aufnahme des Rigoletto aus der Arena von Verona und ein rauschendes Fest, zu dem ich meine liebsten Freunde, einige Kollegen und zahlreiche Weggefährten einlud, die ich lange nicht mehr gesehen hatte. Während ich auf dieser Feier mit ihnen anstieß, um meine Freude mit ihnen zu teilen, bestätigte sich mir, was ich seit vielen Jahren behaupte: Man kann keine konstruktive Verbindung zu anderen aufbauen, wenn man keine gute Verbindung zu sich selbst hat. Und dieses Konzept ist nichts anderes als der beste Ausdruck eines gesunden Maßes an Egoismus.
 
Der Weg zur Selbstverwirklichung beginnt stets damit, mich selbst kennenzulernen, mir meiner selbst bewusst zu werden, mich selbst zu entdecken …

					Die Maske abzunehmen, die mich daran hindert, mich selbst zu sehen.

					Mich vor mir selbst und den anderen so zu zeigen, wie ich wirklich bin.

					Die Verantwortung für mich und mein Handeln zu übernehmen.

				
Sich selbst kennenzulernen, ist der erste Schritt, wenn man nicht länger andere darum bitten will, Beobachter des eigenen Lebens zu sein.
Sich selbst kennenzulernen bedeutet, sich die Zeit zu nehmen, nach innen zu schauen und sich mit dem zu verbinden, was man denkt, fühlt und ist, unabhängig davon, ob es den anderen gefällt.
Sich selbst kennenzulernen heißt, ganz am Anfang zu beginnen. Bei jenen drei existenziellen Fragen, die den Menschen seit jeher und in jeder Kultur begleiten:
 
Wer bin ich?
Wohin gehe ich?
Und mit wem?
 
Drei Fragen, die man in genau dieser Reihenfolge beantworten muss, will man verhindern, dass der Weg bestimmt, wer man ist, und man so zum Sklaven seines Weges wird. Drei Fragen, die, wenn man sie eine nach der anderen beantwortet, verhindern können, dass mein Weggefährte, meine Weggefährtin sich im Recht oder in der Verantwortung sieht, für mich zu entscheiden, welchen Weg ich einschlagen soll.
 
Die folgende kafkaeske Geschichte wird uns dabei helfen, an diesem Punkt über uns selbst zu lachen.
 
Ein Mann sitzt in der U-Bahn.
Er denkt an die Arbeit, die ihn im Büro erwartet.
Als er aufblickt, hat er das Gefühl, dass der Mann auf dem Platz gegenüber ihn anstarrt. Er ist so in Gedanken, dass er nicht bemerkt, dass das, was er sieht, sein eigenes Spiegelbild ist.
»Woher kenne ich diesen Kerl?«, fragt er sich, als er bemerkt, dass ihm das Gesicht irgendwie bekannt vorkommt.
Er sieht erneut hin, und sein Gegenüber erwidert sein Lächeln.
»Und er kennt mich auch«, sagt er sich.
Er versucht, nicht länger daran zu denken, aber das bekannte Gesicht geht ihm einfach nicht aus dem Kopf.
Als der Mann sein Ziel erreicht, nickt er seinem vermeintlichen Reisegenossen zum Abschied zu, eine Geste, die dieser natürlich sofort erwidert.
Auf der Arbeit fragt er sich immer wieder, woher er diesen Kerl kennt.
Er hätte gerne ein Foto des Mannes gehabt, um es seinen Kollegen zeigen zu können. Vielleicht könnte ihm einer von ihnen dabei helfen, ihn zu identifizieren …
Nach Feierabend beschließt er, zu Fuß nach Hause zu gehen, um Zeit zum Nachdenken zu haben.
Als er eine Stunde später seine Wohnung betritt, hat er immer noch keine Antwort auf seine Frage gefunden. Er duscht, isst zu Abend, schaut Fernsehen, aber er kann sich nicht konzentrieren.
»Wo habe ich diesen Mann schon einmal gesehen?«, fragt er sich noch immer, als er schließlich schlafen geht.
Am nächsten Morgen wacht er mit einem Lächeln auf.
»Jetzt weiß ich’s!«, sagt er, setzt sich im Bett auf und schlägt sich mit der Hand gegen die Stirn. »Wieso bin ich nicht gleich drauf gekommen? Ich kenne ihn vom Friseur!«
 
Wenn man nicht damit beginnt, sich selbst kennenzulernen, weiß man nicht, wer man ist. Man kann weder seine Handlungsmuster erkennen noch die Verantwortung für sein Handeln übernehmen und wird nie genau wissen, wo die Grenze zwischen Innen und Außen verläuft.
Wer sich wirklich kennenlernen will, muss den Mut aufbringen, einfach nur er selbst zu sein, auch auf die Gefahr hin, sich eine Weile zu verlieren.
 
Nur so erreicht man, dass man durch nichts anderes definiert wird als das eigene Innere. Eine schwierige Aufgabe, vor allem, wenn man versucht, sich nicht von den anderen zu isolieren und die Zugehörigkeit zu sozialen, familiären oder kollegialen Gruppen nicht zu vernachlässigen. Es geht nämlich nicht darum, andere zu ignorieren und nichts auf ihre Meinung zu geben. Wir benötigen den Blick von außen, um unsere Eigenwahrnehmung zu vervollständigen und auch jene Aspekte zu erkennen, für die wir selbst blind sind. Es bedeutet lediglich, uns nicht davon abhängig zu machen, dass andere entscheiden, wer wir sind oder wie wir sein sollten.
 
Aber ist das Miteinander nicht dem einzelnen Individuum vorzuziehen?
Auch auf die Gefahr hin, als Egoist angeprangert zu werden, bleibe ich dabei, dass es dem Gemeinwohl sehr zuträglich wäre, wenn jeder damit beginnen würde, sich um seine eigene Entwicklung zu kümmern, und sei es nur, um andere angemessen und effizient unterstützen zu können.
 
Die ganze Woche hindurch ist das Kind seinem Vater auf Schritt und Tritt gefolgt, unterm Arm ein Mensch-ärgere-dich-nicht-Spiel. Es wollte, dass sein Papa wie versprochen eine Partie mit ihm spielte, um das neue Brett einzuweihen, das der Junge zum Geburtstag bekommen hatte.
»Jetzt geht es gerade nicht, Huguito«, hatte der Vater jedes Mal gesagt. »Wir müssen bis zum Wochenende warten …«
Als Hugo am Samstag aufstand und seinen Vater am Schreibtisch sitzen sah, rannte er in sein Zimmer, um das Spiel zu holen, das immer noch unberührt war.
»Heute ist Wochenende, Papa«, sagte der Kleine.
»Ja, mein Junge«, räumte der Vater ein, »aber ich muss noch etwas erledigen. Frag deine Mutter, ob sie mit dir spielt.«
»Nein«, protestierte der kleine Knopf. »Du hast es mir versprochen!«
»Das stimmt. Aber gerade habe ich Wichtigeres zu tun …«
»Und wie lange brauchst du noch?«
»Zwei Stunden«, behauptete der Vater und übertrieb ein wenig, um den Jungen zu entmutigen.
»Oh, so lange …«, sagte der Kleine und verschwand in seinem Zimmer.
Schließlich erreichte der große Zeiger der Uhr den kleinen Zeiger auf der Zwölf, was laut seiner Mutter bedeutete, dass exakt zwei Stunden vergangen waren.
»Spielen wir jetzt, Papa?«
»Nein, mein Kleiner. Tut mir leid. Ich bin noch nicht fertig …«
»Aber du hast gesagt, in zwei Stunden. Das war eine Lüge.«
»Stell dich nicht so an, Huguito, ich habe zu tun.«
Dem Jungen kullerte schon ein Tränchen über die Wange, als sein Vater eine Idee hatte. Er nahm eine Zeitschrift von seinem Schreibtisch, auf deren Titelblatt eine farbige Weltkarte mit sämtlichen Ländern der Erde abgebildet war.
»Pass auf, ich schlage dir ein Spiel vor«, sagte er, während er das Blatt abriss und in der Schreibtischschublade nach einer Schere suchte. Er zerschnitt das Blatt, bis nur noch ein Häufchen Schnipsel übrig war.
»Das ist ein Rätsel. Ein Puzzle. Das Spiel besteht darin, die Länder wieder richtig zusammenzusetzen. Wenn du damit fertig bist, spielen wir Mensch-ärgere-dich-nicht.«
 
Der Vater wusste, dass der Junge sich nicht mit Karten auskannte.
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