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Buch

Kommt es Thnen auch so vor, als ob die Psychologie heutzutage an allen
Ecken und Enden auf uns lauert? Von frith bis spat ist unser Alltag von
kiichenpsychologischen Weisheiten, psychotherapeutischen Allgemein-
platzen und pseudofreudianischen Erkenntnissen gepréigt. Nie tun und
lassen wir das, was wir eigentlich wollen. Immer sind wir Opfer einer
verkorksten Kindheit und finden uns in Partnerschaften wieder, die uns
den letzten Nerv rauben. Wir analysieren pausenlos uns selbst, unser
Gegeniiber und den Hund vom Nachbarn, und zeigen wohlwollendes Ver-
standnis, da natiirlich das Trauma des anderen unserem eigenen dhnelt.

Im Grunde handeln, reden und denken wir modernen Menschen alle wie
kleine Psychologen. Trotzdem: Bis heute gibt es keine handfesten Bewei-
se dafiir, dass das, was uns die Psychologie mitteilt, auch wirklich stimmt.
Fir fast jede Behauptung gibt es mindestens einen Gegenbeweis. Wer
aber sind wir, wenn wir auf den ganzen Psychokram verzichten? Kénnten
wir ohne Psychologie vielleicht sogar unfassbar gliicklich werden?
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Alle im Buch beschriebenen Vorfille basieren auf wahren Bege-
benheiten mit tatsichlich existierenden Personen. Um einerseits
die Anonymitéat der Betroffenen zu wahren und andererseits den
Unterhaltungswert des Buches zu steigern, habe ich jede Person
in einzelne Charakterziige zerlegt und jedes Erlebnis in atomare
Einheiten aufgeteilt. Danach habe ich sie in einer ganz neuen
Mischung wieder zusammengesetzt. Um moglichst alle Spuren
zu den echten Ereignissen und Personen zu verwischen, habe
ich mich auf dieselbe Weise auch selbst anonymisiert. Leute, die
meine Neurosen kennen, werden dies vielleicht bemerken.

Susanne Berkenheger
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Wie alles begann

Eigentlich wollte ich ein Buch schreiben, in dem die Heldin von
einer Psychotherapie zur ndchsten zieht — ohne jeden Deut der
Besserung. Arbeitstitel: Das grofse Anti-Psychologenbuch. Dumm
nur: Das Buch gab es schon (Unter Arzten, Joachim Lottmann).
Dieser Umstand warf mich in meinen Planungen zuriick. Eine
neue Idee musste her. Und zwar moglichst zackig, denn bereits
in fiinf Tagen sollte ich den Entwurf abliefern. Tag eins und
zwei vergingen in blendender Stimmung, ich baute locker und
leicht diverse Gedankenschlosser. Tag drei begann trage, und so
gegen 15 Uhr merkte ich, wie eine gewisse Ruhelosigkeit, Ange-
spanntheit, Verdrgerung in mir hochstieg. Denn: von wegen Idee!
Nichts! Mein Kopf war so leer, dass er demnéchst implodieren
wiirde. Ich spiirte in mich hinein und fiihlte: Panik, Wut, Hass.
Und zwar den totalen Selbsthass. War ja klar, dass ich nichts
hingekriegt hatte. Drei Tage meines kurzen Lebens einfach so
verschleudert. Hétte ich mir doch gleich denken kénnen, dass
mir nichts einfallen wiirde. Hatte ich stattdessen gut mal die
Kiche putzen kénnen. Dann wére die jetzt wenigstens sauber.
Aber wahrscheinlich nicht mal das. Denn ehrlich gesagt bin ich
auch im Putzen nicht besonders gut. In allen moglichen Lebens-
bereichen bin ich nichts als schlichtweg unféhig. Ich bin genau
diese nichtsnutzige Person, die meine Eltern schon immer in mir
gesehen haben. Selbst wenn sie nie dazu in der Lage waren, mir
dies ins Gesicht zu sagen. Ich weifs trotzdem, dass sie genau das

9



iiber mich denken. Und wenn sie es hundertmal abstreiten! Ich
muss jetzt mit so einer wie mir auskommen, und zwar lebens-

langlich ...

»Was ist denn mit dir los?«, fragt mein in die Kiiche schlurfender
Mann.

»Naja, ich glaube, dieses Biicherschreiben ist nichts fiir mich.
Unbewusst weif$ ich, dass mich das immer total verbiegt, was ich
mir aber nicht eingestehen will, und so bildet sich dann in mir
ein fiirchterlicher Widerstand!« Mein Mann grummelt etwas vor
sich hin und verzieht sich schnell wieder. Stunden spéter sagt er:
»Das ist doch jedes Jahr dasselbe mit dir im Herbst!«

»Och neel«, stohne ich genervt auf.

»Na siehstel«, sagt er triumphierend. »Du hast wieder deine
Herbstdepression!

Ich versuche, ganz langsam von eins bis zehn zu zéhlen, vor
Waut verheddere ich mich allerdings schon bei dreieinhalb.

»Zudem...«, sinniert mein Mann, als ich es gerade bis vier
geschafft habe, und deutet in mein Arbeitszimmer: »Wenn ich
das schon sehe, diese ganzen Biicher hier, dieses wahnsinnige
Recherchieren, dieses Gucken, was andere geschrieben haben,
das ist schon der erste totale Fehler. Schreib doch einfach, wozu
du Lust hastl«, sagt er, wihrend ich ihn intensiv zu hassen be-
ginne. Denn ich kann diesen Ratschlag nicht mehr héren. Es
handelt sich um seine Universallésung fiir alle Probleme: Mach
doch einfach, was du willst. Na prima.

»Ich hatte Lust darauf, eine Idee zu haben!, fauche ich ihn an
und verziehe mich vor den Fernseher. Nach drei Folgen Tudors
und der Erkenntnis, dass der arme Henry VIIL noch viel gréssli-
cherist alsich und dabei trotzdem immer noch ganz gut aussieht,
ist mein Atem wieder einigermafSen normalisiert. Ich schlafe ein.
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Am nédchsten Morgen fahre ich zur Staatsbibliothek, um mit
meinem ersten »totalen Fehler« weiterzumachen. SchlieSlich
habe ich die Biicher bestellt, also will ich sie auch haben. Im-
merhin ist heute ein strahlend schoner Spdtsommertag und
also Psychohindernis Nummer eins (»deine Herbstdepression«)
weggerdumt. Freudig nehme ich die Blicher entgegen, fahre nach
Hause zuriick und setze mich damit auf den Balkon. Es sind tolle
Kampfschriften gegen Psychotherapie und warum sie schadlich
ist und was sie fiir krasse Nebenwirkungen hat. Ha! Diese ganze
Psychologie ist anscheinend das tibelste Opium fiirs Volk. Jaha!
AusschlieSlich dazu ausgedacht, die biirgerlichen Subjekte dem
ausbeuterischen Kapitalismus zu unterwerfen. Genau meine
Rede! Nur: Weshalb wiederholen die Autoren ihre Erkenntnisse
eigentlich derart gebetsmiihlenartig? Weshalb spicken sie diese
Wiederholungen mit immer drastischeren Begriffen? Weshalb
sind ihre Lieblingsworter offenbar Versklavung, Unterjochung,
Folter? Lasst so etwas nicht immer tief blicken, direkt hinein in
den dunklen Seelenbottich voller unverarbeiteter und verdrang-
ter Probleme der Autoren? Hm.

Und da, in diesem Moment, féllt mir auf, dass ich, die Autorin des
groflen Anti-Psychologenbuchs, womdéglich der schlimmste aller
Elche bin. Nicht nur, dass ich selbst beim Lesen von Gebrauchs-
anweisungen gerne psychische Deformierungen der Autoren
diagnostiziere. Zu jeder Lebenslage fallen mir zig pseudo- und
hobbypsychologische Erklarungen ein, die sich gegenseitig meist
komplett neutralisieren. Neue Erkenntnisse, wie ich gliicklicher,
schlauer, zufriedener, netter, witziger, erfolgreicher, lockerer
oder noch was ganz anderes werden konnte, ziehen mich ma-
gisch an — egal ob in Buchform, als Artikel oder Radiobeitrag.
Ich kann diesen Versprechungen genauso wenig entkommen
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wie den Psychotests, die iiberall lauern. Freunde berichten mir,
in ihrer Firma habe jetzt ein Psychologe bei einer systemischen
Aufstellung unbewusste Konflikte zwischen den Abteilungen
aufgedeckt. Schalte ich den Fernseher ein, erklart ein Experte,
welche psychischen Stérungen Leute entwickeln, die zufallig
einen Juweliereinbruch beobachten, schalte ich um, emport sich
ein anderer iiber die katastrophale Erziehungsweise der heuti-
gen, total narzisstischen Eltern. Schalte ich den Fernseher aus,
kommt mein Mann ins Zimmer und sagt: »Welche Gefiihle willst
du mit deinem Rumsitzen hier eigentlich verdrangen?« Egal, wo
ich hinkomme, die Psychologie ist immer schon vor mir da. Aus
allen Lebensbereichen quillt Psychoschlick hervor. Ja, ich habe
dariiber sogar schon mit einem Therapeuten gesprochen. Denn
natlirlich habe ich auch bereits mehrere Therapien gemacht.
Erschreckt frage ich mich, ob ich eigentlich iiberhaupt noch Ge-
danken fassen kann, in denen keine Psychologie enthalten ist,

zumindest nicht in nachweisbaren Mengen.

Ich sollte es mal probieren. Fiir eine gewisse Zeit. Als eine Art
Selbstversuch. Keine Ahnung, was das bringen kann: Orientie-
rungslosigkeit? Freiheit? Unfassbares Gliick?

Ganz klar Letzteres, denke ich in einem Anflug von wahnhaf-
tem Optimismus. Und da habe ich mein Buch. Der neue Arbeits-
titel lautet: Mein Leben ohne Psychologie. Dass dieses Leben ein
anderes werden wiirde, fillt mir schon bei den ersten beschei-
denen Versuchen auf.

Denn als ich mir probeweise all die schénen Uberlegungen
verbiete, die ich sonst immer in qudlenden Situationen anstelle
- etwa »Warum bin ich nur immer so doof? Was ist in meiner
Erziehung falsch gelaufen? Falle ich etwa gerade in ein ganz
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altes Muster meiner Urahnen zuriick?« —, da stehe ich tatséch-
lich ziemlich doof da. Gemeinerweise gibt es nun keine Uber-
legungen mehr, mittels derer ich die quélende Situation selbst
zumindest voriibergehend vergessen kann. Benutze ich also das
ganze Psychogesumse nur als Flucht? Hatten womdglich meine
Psychotherapien dieselbe Funktion? Genauso wie die Befind-
lichkeiten, die mich diese Therapien tiberhaupt erst beginnen
liefSen? War das alles nur ein einziges grofSes Ausweichmandgver,
um nicht tun zu miissen, was zu tun ist? (Zum Beispiel jetzt

endlich mal den Entwurf fiir dieses Buch schreiben.)

Aaargh! Wenn das kein hochpsychologischer Gedanke war! So
einen wie den wollte ich doch keinesfalls mehr denken.

D> D Versuch Nummer o:

Ich kimpfe mit der Psychologie,

die Psychologie kiimpft mit mir
Am ersten Tag meines Lebens ohne Psychologie wache ich aus
einem ratselhaften Traum auf: Darin sehe ich in einem Spiegel,
dass ich eine riesige rote Brille mit weifSen Tupfen trage. Selbst-
verstédndlich will ich wissen, was das nun wieder zu bedeuten
hat. Wie auch nicht? Das wiirde doch jeder wollen! Und wie
konnte ich als Therapieerfahrene jetzt nicht sehnsiichtig nos-
talgisch an die seligen Zeiten meiner diversen tiefenpsychologi-
schen Behandlungen zuriickdenken. Hach, wie schon hétte ich
mit meinem Therapeuten iiber die Trauminhalte spekulieren
konnen. »Weifle Tupfen auf rotem Grund? Was fillt Thnen dazu
ein?« - »Ahm ... rosa? Also, ich sehe mich selbst durch eine
»rosa Brille«, mit der beziehungsweise durch die ich allerdings
ziemlich bescheuert aussehe ...« Merkwiirdig. Was wohl Freuds
Traumdeutung dazu sagen wiirde? Jahrelang war das meine Lieb-
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lingslektiire. Damals hétte ich die Analyse meines Traums locker
noch vertiefen kdnnen. Moment: Das Buch hatte ich doch noch,
oder? Aber wo? Ah, hier! Sogar vom Bett aus direkt greifbar! Is ja
ein Ding! Da konnte ich ja gleich mal ...

STOPP! STOPP! STOPP!

... da wiirde ich natiirlich spéter reingucken, wenn mein Leben
ohne Psychologie wieder beendet wére oder ich zumindest eine
kleine Pause davon machen wiirde. Puh! Gerade noch mal die
Kurve gekriegt. Mithilfe der psychologischen Stopp-Methode
(»Sagen Sie ganz energisch innerlich [und wenn méglich, sogar
laut!] Stopp. Sie miissen den automatischen Gedanken- und Ge-
fithlskreislauf stoppen, um aus der Schleife auszusteigen. Kon-
zentrieren Sie sich ausschliefSlich auf Thr Stopp! und wiederholen
Sie es mehrmals.« Psychotipp aus dem Internet). Na, das fing ja
gut an! Andererseits: Hatte ich hier wirklich eine psychologische
Technik angewandt? Haben die Psychologen etwa das Stopp-
Sagen erfunden? Handelt es sich dabei nicht um eine ganz, ganz
alte Menschheitstechnik? Ebenso wie etwa »Zihl langsam bis
zehn«? Wurden diese Methoden nicht iiber Jahrtausende hin-
weg gemeinschaftlich von Nicht-Psychologen entwickelt? Mit
welchem Recht kommen dann jetzt Psychologen daher und
verkaufen sie uns als Erkenntnisse ihrer Wissenschaft? Ich fiihle
intensiv, dass ich einer ganz groflen Sache auf der Spur bin - mit
allerdings noch etwas schwer kalkulierbaren Folgen fiir meinen
Selbstversuch. Ebenso intensiv fithle ich: Arger, Wut, nagenden
Neid. Auf andere Autoren. Die viel kliiger waren als ich. Die ver-
zichteten zum Beispiel auf Handys, auf Fleisch, aufs Einkaufen,
aufs Rasenmédhen. Lauter tolle klare Dinge. Kann man einfach
weglassen und gucken, was passiert. Hétte ich nicht einen Mo-
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nat lang auf mein linkes Bein verzichten konnen? Da hétte ich
dann rumbhiipfen miissen, wéire wahrscheinlich 6fter mal hinge-
knallt, Leute hitten mich komisch angeguckt und woméglich
sogar angesprochen. Hatte man alles prima aufschreiben und
interessante Schliisse daraus ziehen kénnen. Aber Psychologie?
Was sollte denn das iiberhaupt sein? Musste ich vor dem Start
des Experiments erst noch ein Studium aufnehmen? Méglich.
Aber nicht jetzt gleich. Denn jetzt musste erst mal der Sohn aus
dem Bett beférdert werden.

Aufgewtihlt rase ich ins Kinderzimmer, sehe ihn vor sich hin
trdumen und erkenne: Hier schléft mein Hoffnungstrager. Der
weifd noch gar nichts von Psychologie, der hat in seinen neun
Lebensjahren noch keine Therapie gemacht, der hat noch keine
Artikel iiber neueste Seelenerkenntnisse gelesen, der ... Obwohl,
neulich ist mir zu Ohren gekommen, dass der Sohn in der Schule
jetzt lernt, gliicklich zu sein (in Lebenskunde). Zudem berichtete
er von einem Konfliktlotsentraining, in dem allerdings die meiste
Zeit wohl nur gesungen wird. Ungliicklicherweise hat er aber
auch ziemlich viel Kontakt mit einer Frau (ndmlich mir), die vor
etlichen Jahren einmal ihre Wohnungstiir 6ffnete, als es klingelte.
Vor der Tiir stand der Hausmeister, ein Buch in der Hand. Darauf
war geschrieben: »Jedes Kind kann Regeln lernen«. Abgebildet
war ein Kind, das lachte, wahrscheinlich iiber den Buchtitel.

»Dit ha ick ausm Altpapier. Was die Leute allet wegwerfen. Is
do no jut. Vielleisch kdnn Sie dit ja jebrauchen.«

Mein Mann und ich hatten viel Spaf$ mit dem Buch. Wir mal-
ten uns aus, wie bei Anwendung der dort empfohlenen Regeln
das Kind alsbald lustige Ich-Botschaften versenden wiirde, zum
Beispiel: »Ich will, dass ihr beide jetzt sofort mein Zimmer auf-
raumt.« Haha! Schlimm nur, dass es so Situationen gab, so gewis-

15



se laute und dramatische Hohepunkte des Lebens. Situationen,
in welchen noch meinen Grofleltern die Hand ausgerutscht
wire, meinen Eltern nur noch die Stimme, in diesen Situationen
rutschte mir jetzt die Psychologie raus. Mit von Psychologen pre-
designten Redewendungen beschief3e ich das eigene Kind, wel-
ches darauthin wehrlos zu Boden sinkt: »Ich bin so wahnsinnig
traurig dartiber, dass du immer noch nicht aufgerdumt hast! Es
ist fiir mich iiberlebenswichtig, dass ich mich auf dich verlassen
kann.« Das hélt aber nie lange vor. Schnell steht das Kind wieder
auf und spielt mit neuer Immunitédt im Kinderzimmerchaos
weiter. Schon bald helfen nicht mal mehr verstérkte Drohungen:
»Ich mache mir solche wahnsinnigen Sorgen um dich und habe
richtig Angst, dass du vielleicht niemals lernst aufzurdumen
und spater in einer total vermiillten Wohnung leben wirst und
dich die Ratten annagen werden. Ich weif$ gar nicht, wie ich mit
dieser Aussicht jetzt noch weiterleben soll!l«

In dieser vertrackten Situation miissen neue Psychowaffen
her, aus anderen Biichern, die gegenteilige Methoden vertreten
(kurze knackige Satze benutzen, ruhig auch mal rumbriillen,
also Methoden, die eher in Richtung uralte Menschheitstechni-
ken gehen). Denn wenn es sich nicht bald besserte mit den stén-
digen Wutausbriichen des Kindes, dann - so gab das Internet zu
bedenken - konnte sich das Ganze moglicherweise auch zu einer
psychischen Stérung auswachsen: ADHS (Aufmerksamkeitsdefi-
zit-/Hyperaktivitatsstorung), DMDD (Disruptive Mood Dysregu-
lation Disorder, eine schwere Emotionsregulationsstérung) oder
gar DRS (eine noch zu entdeckende Dezibelregulationsstorung,
unter welcher Kinder leiden, die ihre eigene Lautstédrke nicht
sozialvertraglich kontrollieren kénnen). Moglicherweise war
aber auch das Kind nur ein Symptomtrager, und die eigentliche
Storung lag bei einem der beiden Elternteile oder einer womog-
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lich komplett dysfunktionalen Familie. Einer Familie, besser
gesagt einer Mutter, die es zum Beispiel nicht schafft, den Sohn
rechtzeitig zu wecken, denn tatsachlich hitte dies schon vor
zehn Minuten passieren miissen.

STOPP! STOPP! STOPP! STOPP! STOPP!

Holle und Mordio! Klang das etwa nach einem Leben ohne
Psychologie? Das war ja schlimmer als jemals zuvor! Von allen
Seiten prasselte es zu dieser frithen Morgenstunde auf mich
ein. Wobei ich noch nicht mal wusste, was dieses »es«, also
diese Psychologie, nun eigentlich genau sein sollte. Waren das
Entzugserscheinungen? Zeigte sich hier das ganze Elend eines
hoffnungslosen Psychojunkies? Reagierten meine Gehirnzellen
auf den Versuch, ihnen die Psychologie zu entziehen, derart re-
bellisch, dass sie meine letzten psychofreien Gedanken, die noch
in mir lebten, heimtiickisch zersetzten? Das Experiment musste
abgebrochen werden. Sofort. Ich musste Sicherheitsmafinahmen
ergreifen, um nicht schon in den ersten Minuten meines Selbst-

versuchs durchzudrehen.

Sicherheitsmafinahme Nummer eins:

Ab hier, lieber Leser, lesen Sie nicht mehr ein Buch iiber »Mein
Leben ohne Psychologie«, sondern eines tiber »Ein paar wenige,
gliickliche Minuten meines Lebens ohne Psychologie«.

Sicherheitsmafinahme Nummer zwei:

Langsame Entwohnung. Schritt fiir Schritt. Tag fiir Tag. Mit
ganz einfachen Ubungen beginnen: »Sich im Raum bewegen
ohne Psychologie«, dann leicht steigern zu »Einkaufen ohne
Psychologie« (nein, das war mindestens schon Stufe vier), also
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vielleicht eher »Rad fahren ohne Psychologie« und so weiter, um
dann irgendwann spielend leicht selbst schwierigste Situationen
(»Streiten ohne Psychologie« oder gar »Besuch beim Psycholo-
gen ohne Psychologie«) komplett unpsychologisch durchstehen
zu kdnnen. Ha! Ich meine es bereits zu spiiren, mein unfassbares
Gliick. Mit meiner komplett entpsychologisierten Personlichkeit
werde ich einmal Psychologen in den Wahnsinn treiben konnen.
Ich bin auf dem richtigen Weg.

Sicherheitsmafinahme Nummer drei:

Vor jeder Ubung genau abkléren, welche Psychofallen hier lauern.

SicherheitsmafSinahme Nummer vier:

Rausfinden, was Psychologie iiberhaupt ist.

Sicherheitsmafinahme Nummer fiinf:

Genauen Zeitrahmen festlegen, sonst kommt der Sohn nie in die
Schule.

Noch spéter, als der Sohn schon in der Schule iiber einer
Klassenarbeit schwitzt, versuche ich also rauszukriegen, was
Psychologie eigentlich ist. Die Antwort ist verbliffend einfach:
Sie beschreibt das Erleben und Verhalten des Menschen. Okay.
Aber: Da wir alles, was wir kennen, nur deshalb kennen, weil
wir selbst oder irgendein anderer Mensch schon mal damit zu
tun hatte, sonst wiissten wir ja gar nichts davon, kann man
mit Fug und Recht behaupten: Die Psychologie kann zu allem
und jedem ihren Senf dazugeben. Und genau das tut sie auch.
Man nehme ein x-beliebiges Hauptwort und kombiniere es mit
»psychologisch« oder »Psychologie«, und schon hat man den
Namen einer spezifischen Fachrichtung, die an mindestens drei
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bis vier Instituten gelehrt wird (Psychologie des Fleischkonsums,
Psychologie des Anlegerverhaltens, psychologische Psychologie
et cetera pp.). Selbst in so winzigen Teilgebieten wie der Moti-
vationsforschung suchen Psychologen »noch nach Jahren nach
Uberblick und mehr Ordnung in der Vielfalt von Problemen und
Antwortversuchen« (Motivation und Handeln, Lehrbuch der Moti-
vationspsychologie, Heinz Heckhausen). Absurd.

Andererseits entspricht das so ziemlich dem, was in meinem
Kopf an Psychologie herumschwebt, nur heiSen die einzelnen
Disziplinen bei mir etwas anders. Neben den bereits festgestell-
ten frei flottierenden uralten Menschheitstechniken finden sich
dort: endlose analytische Griibel- und Hinterfragetechniken,
Tipps und Tricks vom Internetpsychologen in scheinbar unbe-
grenzten Mengen, Studienergebnisse, die Studienergebnissen
widersprechen, welche gesundem Menschenverstand widerspre-
chen und so weiter und so fort. Und mittendrin, in der Kategorie
»psychologische Erkenntnisse, an denen moglicherweise doch
was dran sein konnte«, befindet sich das berithmte Experiment
vom rosa Elefanten. Kaum sagt einem jemand: »Denken Sie
jetzt nicht an einen rosa Elefanten, soll man gar nicht anders
kénnen, als genau einen solchen vor seinem inneren Auge vor-
beiziehen zu sehen.

Mein naiver Selbstversuch »Nicht an Psychologie denken« hat
Ahnliches zutage gebracht, wobei ich damit noch gut bedient
war. Denn: Sollte mir nach etwas Ubung das »Nicht an Psycho-
logie denken« doch noch fiir kurze Zeit gelingen, dann drohte
mir - experimentalpsychologischen Forschungen zufolge - viel-
leicht sogar noch viel schlimmeres Ungemach: Ein sogenannter
Rebound-Effekt wiirde mich woméglich vernichten. Sprich,
wenn mein Experiment kurzzeitig erfolgreich verliefe, wiirde ich
mich gleich hinterher tiberhaupt nicht mehr retten kénnen vor
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Psychoquatsch. Moglicherweise, also falls die Psychologen hier
unwahrscheinlicherweise noch mal recht haben. Nicht auszu-
denken, was das fiir mein Buch iiber »Ein paar wenige, gliickliche
Minuten meines Lebens ohne Psychologie« bedeutete. War die-
ses am Ende ebenfalls zum Scheitern verurteilt, weil ich bereits
nach dem ersten erfolgreichen Versuch auf Nimmerwiedersehen
im Psychologiesumpf versinken wiirde? Moment mal. Was pas-
siert eigentlich, wenn man jemandem sagt: »Denken Sie jetzt
nicht an einen rosa Elefanten, der aus einer gewissen Perspektive
betrachtet mikroskopisch klein erscheint, aus anderer gigantisch
grofS, im Sommer mit griinen Bldttern bedeckt ist, bei Gefahr
laut zu hupen pflegt, auf Befehl drei Salto mortale schlagen
kann und der just im Moment zu einer tollen Luxusimmobilie
umgebaut wird und ...« Wiirde da nicht jeder irgendwann mit
einem herzlichen »Ah, vergiss es!« reagieren und sich anderen
Dingen zuwenden? Ich wittere eine Chance. Zumindest einen
Hauch von Hoffnung. Wenn ich vor jedem Versuch méglichst
viele und moglichst widerspriichliche Psychoschnipsel zusam-
mentragen wiirde, konnte es dann gelingen? Kénnte ich so den
psychologischen Erkenntnissen ein Schnippchen schlagen und
ein Buch schreiben, das aus Psychologensicht gar nicht geschrie-
ben werden kann?



1 e Sich im Raum bewegen OHNE ...

... ZU liberlegen, ob dieser Versuch womoglich
nur ein alter PsychologentricR ist, demzufolge
man das Gehirn auch mit ganz simplen Erfolgserlebnis-
sen dopen kann, zu welchen es aber nicht kommt, wenn
das wéhrend des Versuchs tiberlegt wird.

Zuriick zum Tisch

Ich fiihle mich besser. Sehr viel besser. So gut, dass ich den ersten
Selbstversuch jetzt gleich starten will. Die Frage ist nun: Kann
ich zur Balkontiir gehen und wieder zuriick, OHNE etwa an die
psychologischen Effekte zu denken, die der graue Himmel und
das mangelnde Licht auslosen, OHNE die psychischen Konse-
quenzen meiner seit Jahren bestehenden Heimarbeit abzuwa-
gen, OHNE tiefer zu ergriinden, warum ich erst vor Kurzem
das Farbkonzept meines Arbeitszimmers verdndert habe: von
dominierend Griin (steht fiir Neubeginn, Wachstum, Stabilitat,
unendlichen Reichtum) hin zu dominierend Blau (steht fiir Ent-
spannung und Ruhe, aber auch, wie ich erst spdter gelesen habe,
fiir Energiemangel, chronische Erschopfung und Burn-out), und
das auch noch auf Anraten meines Mannes, und OHNE daran zu
denken, dass ich diesen absurden Testlauf sowieso nur mache,
weil ich weifd: Irgendwo in meinem Gehirn sitzt ein omindses
Belohnungssystem. Das giert nach Erfolgserlebnissen. Egal wel-
chen. Deshalb: Wenn man beim Schreiben nicht weiterkommt,
soll man Bleistifte spitzen. Hab ich mal gelesen. (Wenn man
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