o lautet der Titel eines Buchleins von Paul Waczlawik, das mir vor uber zwei Jahrzehnten pragende
Entwicklungsimpulse vermittelt hat. In diesem Buchlein schildert der Autor anhand humorvoller
Beispiele die typischen Fullangeln des eigenen Denkens, in die man sich unweigerlich verheddert,
wenn man zu wenig bewufst durch den Tag geht - und, was die unweigerliche Folge davon ist, man
klaglich daran scheitert, seine Gedanken, die unaufhorlich durch das Bewuf3tsein stromen, im Zaum
zu halten. Im Tagtraum gefangen, ist man mehr oder weniger hilflos dem Wirrwarr seiner
Gedankenflut ausgeliefert; sie galoppieren mit uns auf und davon, und, das ist ja gerade das fatale,
zumeist in die falsche Richtung.

Gedanken sind eine Macht, doch nicht nur die positiven, sondern auch die negativen. Negatives
Denken ist aber eine der gefahrlichsten seelischen Sackgassen, die es gibt, und es schwacht die
eigene Lebenskraft und -freude ebenso wie diejenige der Menschen, die man durch entsprechende
AuRerungen mit negativen Gedanken belastet.

Mit welch feinem psychologischen Geschick der Autor das zwischenmenschliche Geschehen
beobachtet, mag folgendes Beispiel verdeutlichen: Da ist eine Mutter, die ihrem Sohn vom
Stadteinkauf zwei T-Shirts mitbringt. Am nachsten Morgen mochte er seiner Mutter eine kleine
Freude machen, und zieht eines der neuen Shirts iiber. Als er in die Kiiche kommt, schaut ihn seine
Mutter mit vorwurfsvollem Blick an: «und das andere gefillt dir wohl gar nicht?» Den entgeisterten
Blick des Sohnes kann man sich gut vorstellen - ,Anleitung zum Unglucklichsein” - selten habe ich
bei der Lektiire eines Buches so geschmunzelt wie bei diesem.

Seine Gedanken im Zaum halten - manch einer mag vielleicht einwenden, dass die standige
Beobachtung und Kontrolle des eigenen BewulStseins anstrengend und freudlos sei; ja, dass es
moglicherweise krankhafte Zuge trage und mit der Zeit auf den Geist gehen miisse.

Aus der personlichen Erfahrung heraus drangt sich mir der Vergleich mit dem Autofahren auf: wir
sitzen am Steuer, und miissen wach, behutsam und aulSerst konzentriert sein, damit wir weder uns
selbst, noch andere Verkehrsteilnehmer gefahrden. Wir miissen die unbedingte Kontrolle iber das
Geschehen behalten, sonst kann die Fahrt gefahrlich werden. Und dennoch - Autofahren ist Freude,
und fasziniert Milliarden von Menschen! Wichtig ist nur, dass wir regelmalSig Entspannungspausen
machen, damit sich Geist und Korper erholen konnen. Ergo, wir rekapitulieren: ein Auto steuern
oder den BewufStseinsstrom seiner Gedanken steuern macht wirklich keinen Unterschied!

Und hin und wieder ertappt man sich dann selbst - das ist auch gut so. In dem Haus, wo ich zur
Miete wohne, logiere ich in einer Parterrewohnung ganz unten, mit einer kleinen Terrasse, und uber
mir residieren zwei weitere Parteien. Ab und an finden sich auf meiner Terrasse kleine Utensilien,
die entweder der Wind von den oberen Balkonen heruntergeweht hat (Waschestiicke u.a.), oder
durch Unachtsamkeit vom Himmel purzeln (Zigarettenstummel u.a.). Eine unschone Sache, mit der
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man leben muss - und gleichzeitig eine Gelegenheit, zu iben, neutral und innerlich davon unbelastet
zu bleiben. Und, in der Tat! - sich nicht uber die ,Schmutzfinken” von oben zu beschweren
(negatives Denken), sondern meinen Spiegel zu erkennen, und selber fur mehr Ordnung und
Sauberkeit auf meiner Terrasse zu sorgen.

Gestern also trat ich auf meine Terrasse hinaus, um mich an der frischen Luft und an der Sonne
einmal so richtig durchzustrecken. Was seh’ ich da zu meinen Fuflen? Nicht schon wieder! Ein
abgenagter Pfirsichkern diesmal? Und das nachste Mal dann Huhnerknochen? Jetzt reichts aber!
Und ich sehe mich in Gedanken schon ein Plakat schreiben, « . .. dass ich mich ja freue, wenn im
Hause reichlich Obst verzehrt werde, doch hoflich darum bitte, etwas bewufSter zu essen, und vor
allem die Essensreste nicht einfach wie die alten Romer hinter sich zu werfen . . . »; das Plakat
werde ich dann an die Hauseingangstur pinnen, und den Pfirsichkern dran hangen.

Was bedeutet das? Das bedeutet KRIEG! - die Macht der negativen Gedanken ist einfach
uberwaltigend, und sie erweckt eine Gier in uns; Vorsicht Suchtgefahr! Als ich mich bucke, um den
Pfirsichkern in die Hand zu nehmen und zu entsorgen, wache ich endlich auf, und reilfe mich von
dem negativen Gedankenkarussell los: aufgrund meiner Kurzsichtigkeit
entpuppt sich bei genauerem Hinsehen der vermeintliche Pfirsichkern als
herbstlich gefarbtes Buchenblatt; und ich erschaudere, wie einmal mehr das
Negative Denken mit meinem Bewulstsein ,Schlitten gefahren” ist. Verzeihung
den Nachbarn iiber mir, und Asche meinem Haupt! Und ich werde weiter iiben:

'Der Begriff KRIEG einmal unter der seelischen Lupe menschlicher Schwachen und Eitelkeiten
betrachtet:

K ritiksucht

R echthaberei

I ntoleranz

E ifersucht

G eltungssucht



