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Für mei ne Mut ter, Ma ria del Val le,
eine au ßer ge wöhn li che Frau
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Vor wort

Nach über 20-jäh ri ger Tä tig keit als All ge mein me di zi ner, wäh-
rend de rer das emo ti o na le Gleich ge wicht der Be völ ke rung zu-
neh mend aus dem Blick ge riet und gleich zei tig die Ver schrei bun-
gen von psycho ak ti ven Prä pa ra ten von frag wür di gem Nut zen 
und um strit te ner Wir kung in die Höhe klet ter ten, durf te ich 
 Raf ael San tand reu ken nen ler nen.

Sei ne be rufl i che Lauf bahn, sei ne ge dul di ge Ar beit und sei ne 
Bei trä ge und in no va ti ven Kon zep te ma chen ihn ohne Zwei fel zu 
ei nem der an ge se hens ten Re fe ren ten der Ge gen wart für Ärz te, 
die im Be reich der geis tig-see li schen Ge sund heit ar bei ten.

Sein the ra peu ti scher An satz ori en tiert sich un ter an de rem an 
Al bert El lis, dem Be grün der der Ra ti o nal-Emo ti ven Ver hal tens-
the ra pie. Al ler dings geht er in sei ner Ar beit da rü ber hi naus, weil 
ihm be son ders da ran liegt, die ir ra ti o na len Denk schab lo nen, 
Kon ven ti o nen und Glau bens sät ze zu er grün den, die wir im Lau fe 
un se res Le bens an neh men. Sie kön nen der art viel Leid und Ent-
täu schung nach sich zie hen, dass sie das Wohl be fin den be ein-
träch ti gen und psy chi sche Prob le me wie Ängs te und De pres si o-
nen her vor ru fen kön nen. In die sem Buch, das durch zahl rei che 
Fall bei spie le aus dem Er fah rungs schatz des Au tors sehr le ben-
dig ge hal ten ist, legt er sein Kon zept vor: Es be sagt, dass un se-
re Wahr neh mung der Re a li tät pa ra do xer wei se da durch be dingt 
wird, für wel che Re ak tion wir uns ent schei den. Und die se Ent-
schei dung wird durch un ser Den ken, un se re Emo ti o nen und das 
Ver hal ten be ein flusst, das wir an den Tag le gen. Das Be son de re 
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Vor wort

an San tand reu ist, dass er die Schlüs sel zum Neu an fang be reit-
hält, ohne dass man un be dingt in die per sön li che Ver gan gen heit 
ein tau chen muss – da mit wir uns ver wan deln, an de re ak zep tie-
ren, bes se re Men schen wer den und letzt end lich ins ge samt von 
Glück er füllt sein kön nen.

Wie der Au tor auf zeigt, ist das Le ben kei nes wegs leicht. Es ist 
vol ler Fall stri cke und Wid rig kei ten, die es zu über win den gilt. 
Wer die ses Buch liest, er hält nicht nur Denk an stö ße, son dern 
auch An re gun gen zum wohl ü ber leg ten Han deln. Und zu gleich 
wer den wir auf eine er füllt ere, loh nen de re Zu kunft vor be rei tet.

Ich hof e, dass alle Le ser die ses Buch mit der glei chen Be geis-
te rung le sen wie ich. In mei nen Au gen ent hält es die Grund la-
gen für eine neue Ära in der Be hand lung emo ti o na ler und adap-
ti ver Stö run gen.

Dr. Ma nu el Borr ell Mu ñoz
Fach arzt für Fa mi li en me di zin und Ge sund heits we sen
Preis trä ger des »Pre mio a la Exc elen cia Prof esio nal« des Ärz te-
bunds COMB Bar ce lo na 2009
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Ver än de rung ist mög lich!

Al les auf eine Kar te!

An ei nem kal ten Win ter mor gen im Jahr 1940 hü te te der jun ge 
Ro bert Capa in sei nem Kof er sei ne klei ne Lei ca-Kom pakt ka me-
ra, ei nen gan zen Hau fen neu er Fil me und et was Klei dung. In der 
rech ten Ja cken ta sche steck te ein Ti cket für das nächs te Schif 
mit Kurs auf den Zwei ten Welt krieg. Capa war ei ner der ers ten 
Kriegs fo to gra fen in der Zei tungs ge schich te und eine be ein dru-
cken de Per sön lich keit. Den gut aus se hen den, sym pa thi schen, 
trink fes ten, mu ti gen und durch aus ro man ti schen New Yor ker 
und ge bür ti gen Pra ger lock te das Aben teu er.

Am D-Day, im Som mer 1944, er stürm ten Hun dert tau sen de 
blut jun ger Ame ri ka ner aus ih ren Am phi bi en fahr zeu gen he raus 
die Strän de der Nor man die. Das Don nern der Ge schüt ze und die 
Bom ben der deut schen Ver tei di gung ver setz ten sie in Angst und 
Schre cken. Im In ne ren je ner eis kal ten Pan zer fahr zeu ge würg ten 
vie le ihr Früh stück wie der he raus, aber kei ner ließ sich da von 
auf hal ten. Sie hat ten ein fach kei ne Zeit, über der art Be lang loses 
nach zu den ken. Zwi schen die sen jun gen Män nern über prüf te 
Capa mit zit tern den Fin gern ein ums an de re Mal sei ne Ka me ra, 
als ob die ses Ri tu al die dröh nen den feind li chen Ka no nen zum 
Schwei gen brin gen könn te.

Und plötz lich ließ ein knir schen der Auf prall das Fahr zeug er-
be ben. Sie hat ten den Strand er reicht. Der Lärm der Ge schüt ze 
war oh ren be täu bend, aber der Ser geant, der die Ein heit be feh lig-
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te, über brüll te ihn noch: »Raus, schnell! Neu for mie rung in zwan-
zig Me tern! Los!« Er sprang mit er ho be nem Ge wehr ins Was ser 
und stürm te vor, ob wohl ihm das Herz bis zum Hal se schlug.

Die jun gen Sol da ten stol per ten ge ra de zu über ihre ei ge nen 
Bei ne und hef te ten ih ren Blick fest auf den Rü cken ih res Vor ge-
setz ten. Das Schlimms te für sie wäre der Ver lust ih res Ser geants 
ge we sen, des ein zi gen zu ver läs si gen Füh rers durch die ses In-
fer no. Es war ein ein zi ges Cha os: über all ren nen de Sol da ten, 
Schreie, Ex plo si o nen. Capa lief ih nen nach und folg te ih rem Vor-
bild, über wand die gut zwan zig Me ter, in dem er nur auf den Hin-
ter kopf des Se r ge ants starr te. Die ser schnauz bär ti ge, erst 25-jäh-
ri ge »Ve te ran« er hob von Neu em die Stim me und rief: »Wei ter, 
zwan zig Me ter vor wärts und neu for mie ren! Jetzt! Los!« Wie von 
Sprung fe dern an ge trie ben hetz te er die Düne hi nauf.

Von den zwan zig Män nern, die Capa an je nem Mor gen be glei-
te te, über leb ten nur zwei. Dem Fo to gra fen blieb kaum Zeit, auf 
je nen ers ten paar Me tern der Schlacht ein paar Schnapp schüs se 
zu ma chen, ehe er gez wung er ma ßen auf ein Schif der Al li ier ten 
zu rück kehr te. Den noch: Jene leicht un schar fen Fo tos wa ren der 
ers te Be leg für die Be frei ung Eu ro pas. Schon am Fol ge tag prang-
ten sie auf der Ti tel sei te der bri ti schen Zei tun gen, und die gan-
ze Welt konn te die letz te Pha se des Krie ges, den Kampf um die 
Frei heit, mit an se hen.

Bei sei ner Rück kehr nach Lon don nahm sich Capa gan ze zwei 
Tage frei, die er mit sei ner frisch Ver lob ten, ei ner Eng län de rin, 
gut zu nut zen wuss te. Et li che Fla schen Scotch spä ter be fand er 
sich be reits an Bord ei nes Flug zeugs, von dem aus er mit grif-
be rei ter Ka me ra mit dem Fall schirm ab sprang, um das wei te-
re Vor rü cken des ame ri ka ni schen Heers in Eu ro pa zu be glei ten.
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Was hat die Ge schich te von Capa in ei nem Buch über Psy cho-
lo gie zu su chen? Da für gibt es ge nau ei nen Grund: Capa nutz te 
sei ne Zeit. Er leb te in ten siv. Er setz te al les auf eine Kar te, ohne 
zu zö gern, und ritt auf der Wel le sei nes Schick sals, sei nes Le bens. 
Er war der bes te Bild be richt er stat ter sei ner Zeit, ver hei ra tet mit 
Ger da Taro, spä ter mit Ing rid Berg man zu sam men und ein en-
ger Freund von He ming way. Dank sei nes un be zwing ba ren Mu tes 
führ te er ein Le ben vol ler Ge fahr, bis er im Al ter von 41 Jah ren im 
In do chi na krieg um kam.

Ein Geist vol ler Klar heit, ein Le ben vol ler Ge fühl

Für mich ist Capa ein Meis ter der Le bens kunst. Es gibt vie le wei te-
re: den Ent de cker Er nest Shac kle ton, den Mu si ker und Schrift stel-
ler Bo ris Vian, den Phy si ker Ste phen Haw king, »Su per man« Chris-
to pher Re eve … Von ei ni gen die ser Men schen wird in die sem Buch 
noch die Rede sein, weil sol che Män ner und Frau en gute Vor bil der 
sind. Für die kog ni ti ve Psy cho lo gie stel len sie das Ge gen teil des sen 
vor, was wir be kämp fen, des un aus ge schöpf ten Le bens.

Der Haupt feind des Psy cho lo gen ist der so ge nann te Neu roti
zis mus, das heißt, die Kunst, sich durch geis ti ge Selbst fol ter das 
Le ben zu ver mie sen. Un se re Haupt geg ner sind die De pres si on, 
die Angst und die Zwangs vor stel lung, denn wenn wir uns von 
ih nen ins Bocks horn ja gen las sen, ver lie ren wir die Mög lich-
keit, un ser Le ben voll aus zu schöp fen. Das Le ben ist dazu da, es 
zu ge nie ßen – in dem wir lie ben, ler nen und ent de cken. Doch 
dazu sind wir nur in der Lage, wenn wir un se re Neu ro se (oder ihr 
Haupt symp tom, die Furcht) über wun den ha ben.
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Zu mei nen ers ten Pa ti en ten zähl te ein 40-jäh ri ger Mann, Raúl, 
der mich we gen Pa nik at ta cken auf such te. Zum Auf takt ter min 
kam er mit dem Taxi, in Be glei tung sei ner Mut ter. Raúl war un-
ab läs sig von der Vor stel lung ge pei nigt, er kön ne je der zeit eine 
Angst at ta cke er lei den. Auf grund die ser Furcht ver ließ er kaum 
noch das Haus. Mit zwan zig hat te man ihn für dau er haft ar beits-
un fä hig er klärt, und seit her führ te er ein völ lig zu rück ge zo ge nes 
Le ben. Zwan zig Jah re im Ker ker der Angst!

Ra úls schlimms te Be fürch tung war, mit ten auf der Stra ße, fern 
von zu Hau se oder von ei nem Kran ken haus, wo er Hil fe er hal ten 
könn te, ei nen Ner ven zu sam men bruch zu er lei den. Letzt end lich 
hat te er so gar Angst vor den Fern seh nach rich ten, weil er ein mal 
an ge sichts von Kriegs sze nen in Pa nik ge ra ten war. Aus die sem 
Grund sah er nicht ein mal mehr fern. Na tür lich ist das an ge sichts 
der Pro gramm aus wahl kein schlim mer Ver lust, aber vor lau ter 
Angst nicht ein mal fern se hen zu kön nen ist de fi ni tiv zu  viel.

Das Le ben von Raúl und das von Ro bert Capa wa ren ext rem 
ge gen sätz lich: Das eine be weg te sich in der Grau zo ne der Exis-
tenz, das an de re mit ten im pral len Le ben.

Es ist ein ge hö ri ger Un ter schied, ob man im Le ben oben auf 
der Wel le surft oder stän dig fast am Er trin ken ist und von den 
un ter schied lichs ten Mee res strö mun gen he run ter ge zo gen wird. 
Man kann sein Le ben ge nie ßen oder es wie eine feind li che Woge 
er dul den, die uns un er bitt lich be herrscht.

Den Pa ti en ten in mei ner Pra xis in Bar ce lo na sage ich gern, dass 
es mir in ers ter Li nie da rum geht, sie auf emo ti o na ler Ebe ne zu 
stär ken. Die se Stär ke ge stat tet ih nen, sich der gan zen Fül le ih res 
Le bens zu er freu en. »Wir wol len hier kein ›nor ma les‹, grau es oder 
ein fach nur sta bi les Le ben«, sage ich dann, »son dern wir wol len 
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ler nen, un ser ge sam tes Po ten zi al zu nut zen.« Die Neu ro se ist die 
Brem se, die uns die wah re Fül le vor ent hält, und emo ti o na le Ge-
sund heit ein Frei brief für Lei den schaft und Le bens freu de.

Der Mensch ist lern fä hig!

Vie le Men schen ste hen der Mög lich keit, sich in star ke, emo ti o nal 
sta bi le Per sön lich kei ten zu ver wan deln, skep tisch ge gen über. Im 
Ge spräch äu ßert sich dies in Sät zen wie: »Aber wenn ich doch 
schon mein gan zes Le ben so bin, wie sol len mich da ein paar Mo-
na te The ra pie ver än dern?«

Eine sol che Fra ge ist durch aus lo gisch, weil wir alle den Ein-
druck ha ben, dass der Cha rak ter un ver än der bar ist. Mein Groß-
va ter, der noch im Bür ger krieg ge kämpft hat te, pfleg te mit erns-
ter Stim me zu sa gen: »Wer mit 20 Jah ren nicht er wach sen ist, 
wird es nie mals sein!« Eine ra di ka le Ver än de rung ist tat säch lich 
eher un ge wöhn lich, aber kei nes wegs un mög lich. In zwi schen 
wis sen wir auch, dass es mit der ent spre chen den An lei tung nicht 
nur mög lich ist, son dern dass es je dem, selbst dem Ver wund bars-
ten, ge lin gen kann. Da für hat die mo der ne Psy cho lo gie die pas-
sen den Me tho den ent wi ckelt.

Und ge nau das ist ei nes mei ner zent ra len An lie gen: mei nen 
Le sern zu zei gen, dass man sich durch aus ver än dern und in eine 
emo ti o nal ge sun de Per son ver wan deln kann. Na tür lich geht das! 
Ich habe un zäh li ge Be wei se da für, da run ter die Ver än de run gen, 
die Tau sen de auf der gan zen Welt wäh rend ih rer The ra pi en voll-
bracht ha ben. Al lein auf mei nem Blog er zäh len vie le mei ner Pa ti-
en ten von sich und ih ren Er folgs ge schich ten. Im Lau fe der Jah re 
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habe ich Hun der te Pa ti en ten ge se hen, so dass ich mit Fug und 
Recht be stä ti gen kann, dass Ver än de rung mög lich ist.

Wie in dem fol gen den wah ren Fall: Abend für Abend ging Ma-
ría Lu isa ins The a ter und trat dort in ei ner in Mad rid sehr er folg-
rei chen Ko mö die auf. So bald der Vor hang sich hob, be trat sie die 
Büh ne mit all der Aus strah lung, Gra zie und Ele ganz, die ei nen 
klas si schen Schau spie ler aus zeich nen. Das Er geb nis war im mer 
wie er war tet: Knapp zehn Mi nu ten un un ter bro che ner Ap plaus 
für eine ge ni a le Leis tung. Mar ía Lu isa war eine wahr haft gute, 
sym pa thi sche Schau spie le rin vol ler Vi ta li tät.

Was das Pub li kum je doch nicht wuss te, war, dass Ma ría Lui-
sa so fort den Mut ver lor und im Ab grund der De pres si on und 
Selbst zwei fel ver sank, so bald sie am Abend nach Hau se zu rück-
kehr te. Mit fünf zig Jah ren durch leb te sie ohne er sicht li chen 
Grund die schlimms te Zeit ih res Le bens. Ihr Psy chi a ter sag te, 
ihr Pro blem wäre haus ge macht. Sie neig te zu De pres si o nen und 
Ängs ten, und so ver trö del te sie viel Zeit und ver brach te ab ge-
se hen von ih rer ge lieb ten Ar beit – und nicht ein mal die konn te 
sie rich tig ge nie ßen – fast den gan zen Tag im Bett. Das ist die 
wah re Ge schich te der gro ßen Schau spie le rin Mar ía Lu isa Merlo 
aus Mad rid, die sie in ih rem Buch Cómó ap rendí a ser feliz (Wie 
ich lern te, glück lich zu sein) mit fol gen den Wor ten be schreibt:

»Die Jah re zwi schen 44 und 50 wa ren die schlimms te Zeit 
mei nes Le bens. Ich konn te mich vom Bett ins The a ter be ge
ben und vom The a ter ins Bett, mehr nicht. So ging es Tag 
für Tag. Ich hat te Angst vor fi nan zi el len Prob le men (die es 
in Wahr heit gar nicht gab), Angst vor der Ein sam keit, Angst 
vor dem Grü beln, Angst vor al lem. […]
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In mei ner letz ten De pres si on war ich voll stän dig in mei
nem ei ge nen Den ken und Füh len ver strickt. Wenn mir et was 
zu schaf fen mach te, eine harm lo se Mei nungs ver schie den
heit, eine Klei nig keit … konn te ich ewig da rü ber nach den
ken, und die ses Ge dan ken ka rus sell führ te schließ lich dazu, 
dass mir die Si che run gen durch brann ten.«

Merlo ge steht, dass sie nie rich tig im Gleich ge wicht ge we sen war. 
Sie hat te eine wun der ba re Kind heit, aber ab Be ginn des Er wach se-
nen le bens war sie ein Spiel ball ih rer Emo ti o nen. Na tür lich wies sie 
eine ge wis se an ge bo re ne Nei gung zur De pres si on auf (die als en-
do ge ne De pres si on be zeich net wird), aber ihr Cha rak ter und ihre 
Welt an schau ung tru gen eben falls zu ih rer Ver letz lich keit bei. In 
ih rem Fall wur de die Ge schich te noch komp li zier ter, weil sie auf 
Mo de dro gen und frei ver käufl i che Arz nei mit tel zu rück grif: »Bei 
mei ner ers ten De pres si on be kam ich Schlaf- und Be ru hi gungs mit-
tel, und ich be gann, mei ne Pil len zu lie ben. Schlaf mit tel, Mun ter-
ma cher, für jede Ge le gen heit das Pas sen de. An man chen Ta gen 
nahm ich zwi schen zehn und fünf zehn Pil len für al les Mög li che, 
weil ich dazu nei ge, von Din gen süch tig zu wer den. Ich war auch 
süch tig nach Ha schisch und Ko ka in.«

Im Al ter von 50 Jah ren hat te die be lieb te Schau spie le rin 
schließ lich eine schlech te Prog no se. Sie mach te sich selbst das 
Le ben sehr schwer, und mit den Jah ren war das Pro blem im-
mer schlim mer ge wor den. Aber dann nahm ihr Schick sal eine 
neue Wen de. Ein neu er Hof nungs schub und ihr un er schöpfl i-
cher Kampf geist brach ten sie dazu, sich in die Hän de von The-
ra peu ten und geis ti gen Füh rern zu be ge ben, die ihr eine Ver än-
de rung er mög lich ten. »Und Schritt chen für Schritt chen ver ließ 
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ich mit Got tes Hil fe und aus ei ge ner Kraft die De pres si on, denn 
das Loch, in das ich ge fal len war, war sehr, sehr tief«, be rich tet 
sie. »Heu te geht es mir bes ser denn je, un ge fähr so wie ei nem 
glück li chen klei nen Mäd chen. Und ich bin stolz auf die Ar beit, 
die ich an mir ge leis tet habe. Dass ich aus den Ab grün den her-
vor klet tern konn te, in de nen ich fest steck te, er füllt mich mit ei-
ner enor men Si cher heit. Ich kann be haup ten, dass ich zum ers-
ten Mal im Le ben das Ge fühl habe, mich ver wirk licht zu ha ben.«

Mar ía Lu isa hat sich aus ei ge ner Kraft ver än dert. Und das 
kann je der von uns. Wir müs sen nur si cher sein, dass es mög lich 
ist. Der Cha rak ter setzt sich aus ver schie de nen an ge bo re nen We-
sens zü gen zu sam men, aber auch aus vie lem, was wir im Lau fe 
un se rer Kind heit und Ju gend er lernt ha ben, und über die se men-
ta len Struk tu ren wer den wir hand lungs fä hig.

Wie wir im Ver lauf die ses Bu ches se hen wer den, kön nen wir 
ein Le ben ohne Ängs te schmie den, vol ler Aben teu er lust und Er-
kennt nis se. Wenn wir un ser Den ken und Füh len ver än dern, kön-
nen wir uns der klei nen und gro ßen Din ge des Le bens wie der 
bes ser er freu en, in ten si ver lie ben – und uns lie ben las sen – und 
da bei glück lich und zu frie den sein. Wir wä ren ein biss chen mehr 
wie der a ben teu er lus ti ge Fo to graf Ro bert Capa und könn ten das 
Le ben wirk lich lie ben – un ser ei ge nes Le ben.

Der wis sen schaft li che An satz

Im Ver lauf die ses Bu ches wer den wir uns ins be son de re mit dem 
ABC-Mo dell der kog ni ti ven The ra pie be schäf ti gen, die be stimm-
te Prin zi pi en der an ti ken Phi lo so phie auf greift und sich in der 
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zwei ten Hälf te des 20. Jahr hun derts aus der in ten si ven For-
schungs tä tig keit von Uni ver si tä ten der gan zen Welt ent wi ckel te.

Ge gen wär tig ist die kog ni ti ve The ra pie die Schu le der Psy cho-
lo gie mit der brei tes ten wis sen schaft li chen Grund la ge und zu-
gleich die The ra pie rich tung, die sich in Wirk sam keits stu di en am 
bes ten be währt hat. Es lie gen über 2000 un ab hän gi ge Un ter su-
chun gen vor, die in Fach zeit schrif ten pub li ziert und von Fach-
leu ten über prüft wur den. Kei ne an de re Form der Psy cho the ra pie 
hat ei nen ver gleich ba ren the ra peu ti schen Er folg vor zu wei sen.

Das vor lie gen de Buch soll der brei ten Öf ent lich keit als Hand-
rei chung die nen. Es ent hält Ge schich ten, Be rich te und Me ta-
phern, die dazu bei tra gen sol len, die ver schie de nen Bot schaf ten 
leich ter zu ver ste hen. Ich möch te je doch un ter strei chen, dass es 
in ers ter Li nie auf wis sen schaft li chen Stu di en und Es says ba siert.

Welt weit ar bei ten Tau sen de von Psy cho lo gen mit der kog ni-
ti ven Ver hal tens the ra pie und er le ben tag täg lich, wie wirk sam 
ihre Me tho den sind. Hun dert tau sen de von Pa ti en ten konn ten 
ihr Le ben dank die ser Vor ge hens wei se ver än dern, doch ich bin 
si cher, dass wir in Zu kunft noch bes se re Wege fin den wer den, 
die se Prin zi pi en ein zu set zen. Denn die kog ni ti ve The ra pie ist 
eine Wis sen schaft, die sich be stän dig wei ter ent wi ckelt.

Als Le ser wer den Sie fest stel len, dass ich auf das Zi tie ren ein-
zel ner Au to ren und Un ter su chun gen weit ge hend ver zich te, um 
den Le se fluss zu er leich tern. Zu min dest aber möch te ich die bei-
den gro ßen Vor rei ter der kog ni ti ven Psy cho lo gie er wäh nen: Aa-
ren Beck, Pro fes sor für Psy chi at rie an der Uni ver si tät Penn syl-
vania, und na tür lich den ver stor be nen Dr. Al bert El lis, Grün der 
des Al bert-El lis-Ins ti tuts in New York.
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IN DIE SEM KA PI TEL HA BEN WIR GE LERNT:

1. Ver än de rung ist mög lich. Sie er for dert kon ti nu ier li che 
An stren gung – aber sie ist er reich bar.

2. Um sich des Le bens zu er freu en, ist es wich tig, ein po
si ti ver Mensch zu wer den. Emo ti o na le Stär ke ist un ser 
wich tigs tes Rüst zeug, um in die Welt hi naus zu zie hen.
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Wie un se re Ge dan ken  
un se re Ge füh le be ein flus sen

Der jun ge Epik tet schlepp te et li che Pa ke te und muss te da bei den 
Pas san ten aus wei chen, die un auf hör lich durch die Via Magna in 
Rom, die wich tigs te Han dels stra ße der Stadt, ström ten. Sein Herr, 
Ep aphr odi tos, der vor ihm ging, wur de schnel ler, ohne zu be mer ken, 
wel che Schwie rig kei ten sein schwer be la de ner Skla ve hat te, bei die
sem Tem po mit zu hal ten.

Ep aphr odi tos wuss te sei nen jun gen Dienst bo ten zu schät zen, 
und zwar in ers ter Li nie we gen des sen über ra gen der In tel li genz. Er 
hat te Epik tet als klei nes Kind in sei ner Ge burts stadt Hier apo lis in 
Phry gien ent deckt und so fort er kannt, wie klug der Jun ge war. Die ses 
Bürsch chen, das mit knapp vier Jah ren schon Grie chisch und La tein 
las und schrieb, ohne dass es ihm je mand bei ge bracht hat te – er hat
te es sich von den Schil dern an den Ge schäf ten und den Tem peln ab
ge schaut –, woll te Ep aphr odi tos un ter sei nen Skla ven wis sen!

Jah re spä ter zo gen die bei den ins da ma li ge Zent rum der Welt 
um, nach Rom, in die Haupt stadt des Im pe ri ums, wo Ep aphr odi
tos mit Lu xus gü tern zu han deln be gann.

An je nem Mor gen wa ren Herr und Skla ve auf dem Weg zur Vil la 
der Ama lia Rul pha, ei ner rei chen al ten Frau, die di rekt am Fo rum 
wohn te. Sie hat ten Pro ben von kost ba rem Duf töl aus Per si en und 
ori en ta li sche Sei de da bei. We gen der vie len Pa ke te konn te Epik tet 
kaum noch se hen, wo hin er lief. In die sem Mo ment kreuz ten zwei 
Kna ben sei nen Weg. Ei nes der Kin der stieß mit Epik tet zu sam men, 
brach te ihn aus dem Gleich ge wicht, und er fiel hin. Wie in Zeit lu pe 
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sah Epik tet das Fläsch chen mit dem wert volls ten Par füm in ho hem 
Bo gen durch die Luft se geln und dann auf das Pflas ter pral len, wo 
es klir rend zer sprang und den Duft über sei ne Klei der ver spritz te.

Ei nen Au gen blick lang schien die Zeit ste hen zu blei ben. Plötz lich 
ris sen ein tro cke nes Ge räusch und ein furcht ba rer Schmerz in sei
nem lin ken Bein ihn in die Ge gen wart zu rück. Sein Herr Ep aphro
ditos prü gel te mit sei nem har ten Ei chen stab auf ihn ein!

»Nimm das, du Räu ber, da mit du lernst, vor sich ti ger zu sein!«, 
schrie Ep aphro ditos wut ent brannt, wäh rend er im mer wie der auf 
das sel be Bein sei nes Skla ven ein schlug.

Ep aphro ditos hielt sehr viel von sei nem Die ner – im mer hin hat
te er ihm eine erst klas si ge Aus bil dung an ei ner phi lo so phi schen 
Aka de mie fi nan ziert, aber er war für sein auf brau sen des, im pul si
ves Tem pe ra ment be rüch tigt. Nor ma ler wei se dien te ihm der jun ge 
Epik tet bei den Ver hand lun gen mit sei nen Lie fe ran ten und Kun
den als sei ne rech te Hand und als mä ßi gen des Ele ment. Wenn je
doch der Zorn mit Ep aphro ditos durch ging, war ihm gleich gül tig, 
wer ihm sonst ge treu zur Sei te stand. Zu dem nahm im al ten Rom 
oh ne hin nie mand No tiz da von, wenn ein Herr sei nen Skla ven hem
mungs los ver prü gel te. Schließ lich war der Jun ge sein Ei gen tum.

Den noch bil de te sich an je nem Mor gen bald eine Men schen trau
be um die bei den Män ner, al ler dings aus ei nem völ lig un üb li chen 
Grund. Denn zum Er stau nen al ler, die die se Sze ne mit an sa hen, be
gann der jun ge Skla ve nicht zu jam mern und zu schrei en, son dern 
sah sei nen Herrn nur mit völ li gem Gleich mut an – was die sen umso 
mehr er zürn te.

»Tut es dir noch nicht weh, du Un ver schäm ter? Da hast du das 
Dop pel te!«, brüll te der Kauf mann, der vor An stren gung schon hef
tig schwitz te, und prü gel te wei ter.
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Epik tet ließ sich nicht er schüt tern, bis er schließ lich doch den 
Mund auf mach te und sag te: »Vor sicht, Herr. Wenn du so wei ter
machst, zer brichst du noch den Stock.« 

Un ser Pro ta go nist, Epik tet, leb te von 55 bis 135 nach Chris tus. 
Er war von Kin des bei nen an ein Skla ve, konn te sich je doch dank 
sei ner wun der ba ren Be ga bung für die Phi lo so phie die Frei heit 
er kau fen. Er wur de ei ner der an ge se hens ten Den ker sei ner Zeit 
und war so wohl bei den Rö mern als auch bei den Grie chen be-
rühm ter als Pla ton.

Auch spä ter ließ die Ge schich te ihm Ge rech tig keit wi der fah-
ren. Noch heu te gilt er als ei ner der größ ten Phi lo so phen al ler 
Zei ten. Sei ne Ideen sind in vie le Denk rich tun gen ein ge flos sen, 
die wir noch heu te ken nen, selbst in das Chris ten tum.

Epik tet hat kei ne Schrif ten hin ter las sen, doch sei ne Schü ler 
ha ben sei ne Wor te auf ge zeich net, so dass wir sie heu te im Hand
büch lein der Mo ral (En che irid ion) und den Ge sprä chen (Di atri ben) 
nach le sen kön nen.

Um das Le ben je nes Phi lo so phen ran ken sich vie le Le gen den. 
Eine der be kann tes ten da von ist die an fangs er zähl te. Der Über-
lie fe rung nach hat te Epik tet seit die ser Be ge ben heit ein lah mes 
Bein. Es han delt sich je doch of en sicht lich um eine Über trei-
bung, die dazu die nen soll, die Phi lo so phie des Epik tet zu ver-
an schau li chen, was ihr al ler dings nicht ganz ge lingt. Die Fa bel 
er weckt den Ein druck, dass der Phi lo soph sei ne Emo ti o nen voll-
stän dig un ter Kont rol le ge habt hät te. Das lag je doch kei nes wegs 
in sei ner Ab sicht. Epik tet hat eine der ar ti ge Selbst be herr schung 
we der vor ge lebt noch ge lehrt.

Epik tets An lie gen war viel mehr die emo ti o na le Stär ke, und 
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das be deu tet nicht etwa »kei ne ne ga ti ven Emo ti o nen emp-
fin den«, son dern »kei ne über trie be nen ne ga ti ven Emo ti o nen 
emp fin den«. Ge nau das wer den wir in die sem Buch ler nen! 
Ein Mensch, der sich men tal der art im Grif hat, wird wei ter-
hin Schmerz, Reue oder Är ger emp fin den, aber er hat das nö ti ge 
Selbst ver trau en, den noch die wun der sa men Mög lich kei ten aus-
kos ten zu kön nen, die das Le ben uns bie tet.

Die Haupt bot schaft die ses Bu ches lau tet so mit, dass je der – 
wirk lich je der – ler nen kann, auf emo ti o na ler Ebe ne stär ker und 
aus ge gli che ner zu sein. An zwei ter Stel le steht, dass die se Lek-
ti on ein Um den ken vo raus setzt, eine Ver än de rung der per sön li-
chen Le bens auf as sung und des ei ge nen in ne ren Di a logs, so wie 
Epik tet es uns vor zwei Jahr tau sen den in tu i tiv vor ge lebt hat.

Denn es ist ge nau so, wie der Phi lo soph mein te: »Nicht das, 
was uns wi der fährt, be un ru higt den Men schen, son dern das, was 
wir über das, was uns wi der fährt, sa gen.«

Erst vie le Jahr hun der te spä ter er mög licht die kog ni ti ve Re-
vo lu ti on, die im 20. Jahr hun dert durch gro ße Psy cho lo gen und 
Ärz te wie Aaron Beck und Al bert El lis vo ran ge trie ben wur de, 
dass un zäh li ge Men schen auf der gan zen Welt ihre Denk wei se 
ver än dern kön nen. Und je der mei ner Le ser kann sich zu ih nen 
ge sel len.

Se hen wir uns das ein mal ge nau er an.
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Der Ur sprung der Emo ti o nen

Wir Men schen ge hen nor ma ler wei se da von aus, dass die Ein-
wir kung der äu ße ren Um stän de auf un ser Le ben – das, was uns 
wi der fährt – be stimm te Ge füh le er zeugt: Wut oder Zu frie den-
heit, Freu de oder Trau rig keit. Die ser Vor stel lung zu fol ge müss te 
eine di rek te Ver bin dung zwi schen Er eig nis und Emo ti on be ste-
hen. Wenn mich also bei spiels wei se mei ne Frau ver lässt, wer de 
ich trau rig. Wenn je mand mich be schimpft, re a gie re ich be lei-
digt. Wir ha ben den Ein druck ei ner li ne a ren Ver bin dung (Ur sa-
che und Wir kung) zwi schen dem, was ge schieht, und den da-
durch ent ste hen den Ge füh len, un ge fähr so wie in der fol gen den 
Ab bil dung:

Äu ße re Um stän de
Eine Tren nung,

mein Chef droht mit Kündi-
gung, mein Nach bar 

beschimpft mich

Äu ße re Um stän de
Eine Tren nung,

mein Chef droht mit 
Kündi gung, mein Nach-

bar beschimpft mich

Aus lö ser: 
Mei ne Part ne rin 
kommt zu spät.

Emo ti o na le Wir kung
De pres si on, Angst 

oder Zorn

Wer klei ne Brüs te bei 
sich für »ein biss chen 

schlecht« hält, ver spürt 
ein leich tes Un be ha gen.

Wer klei ne Brüs te bei 
sich als »schreck lich« 

beur teilt, ver spürt 
Angst und De pres si on.

Emo ti o na le Wir kung
De pres si on, 

Angst oder Zorn

2. Verschreck-
lichung: 

Ich bin trau rig, 
weil ich mich 

 auf ge regt habe.

Ne ga ti ve 

Ge dan ken

1. Verschrecklichung: 
Ich nehme 

Pünktlichkeit 
übertrieben wichtig 
und rege mich auf.

op ti mal sehr gut gut nor mal schlecht sehr schreck lich
     schlecht

op ti mal sehr gut gut nor mal schlecht sehr schreck lich
     schlecht

Die kog ni ti ve Psy cho lo gie als Me tho de zur per sön li chen Trans-
for ma ti on er klärt uns je doch, dass es kei nes wegs so ist. Zwi schen 
den äu ße ren Um stän den und ih rer emo ti o na len Wir kung exis-
tiert eine Zwi schen ins tanz: die Ge dan ken. Dass ich un glück-
lich bin, weil mei ne Frau mich ver lässt, ist kei nes wegs selbst ver-
ständ lich. Es liegt da ran, dass ich mir sage: »Oh, mein Gott, ich 
bin al lein. Wie schreck lich! Ich bin ver lo ren!« Erst die se Ge dan-
ken er zeu gen in mir das ent spre chen de Ge fühl, in die sem Fall 
Furcht, Hof nungs lo sig keit und Ver zweifl ung.

Es sind die Vor stel lun gen, die In ter pre ta ti on der Si tu a ti on und 
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mein in ne rer Di a log, die mich nie der schmet tern, nicht die Tat-
sa che, dass mei ne Frau ge gan gen ist. Schließ lich wür de manch 
ei ner eher eine Lo kal run de schmei ßen, wenn sei ne Frau ihn ver-
las sen wür de!

Des halb müss te das rich ti ge Sche ma für un se re in ne ren Ab-
läu fe eher so aus se hen:

Äu ße re Um stän de
Eine Tren nung,

mein Chef droht mit Kündi-
gung, mein Nach bar 

beschimpft mich

Äu ße re Um stän de
Eine Tren nung,

mein Chef droht mit 
Kündi gung, mein Nach-

bar beschimpft mich

Aus lö ser: 
Mei ne Part ne rin 
kommt zu spät.

Emo ti o na le Wir kung
De pres si on, Angst 

oder Zorn

Wer klei ne Brüs te bei 
sich für »ein biss chen 

schlecht« hält, ver spürt 
ein leich tes Un be ha gen.

Wer klei ne Brüs te bei 
sich als »schreck lich« 

beur teilt, ver spürt 
Angst und De pres si on.

Emo ti o na le Wir kung
De pres si on, 

Angst oder Zorn

2. Verschreck-
lichung: 

Ich bin trau rig, 
weil ich mich 

 auf ge regt habe.

Ne ga ti ve 

Ge dan ken

1. Verschrecklichung: 
Ich nehme 

Pünktlichkeit 
übertrieben wichtig 
und rege mich auf.

op ti mal sehr gut gut nor mal schlecht sehr schreck lich
     schlecht

op ti mal sehr gut gut nor mal schlecht sehr schreck lich
     schlecht

Und das ent spricht ge nau den Wor ten von Epik tet: »Nicht das, 
was uns wi der fährt, be un ru higt den Men schen, son dern das, was 
wir über das, was uns wi der fährt, sa gen.«

Der Mensch hin ge gen geht da von aus, dass die Um stän de 
prak tisch au to ma tisch Emo ti o nen er zeu gen. Die ser Denk feh ler 
ist der Haupt feind des per sön li chen Wachs tums. Zum Bei spiel 
sa gen wir häu fig Din ge wie: »Pe ter macht mich wahn sin nig«, und 
be ge hen da mit gleich den ers ten Feh ler. Denn es ist nicht Pe ter, 
der mich wahn sin nig macht, son dern ich bin der, der sich wahn-
sin nig ma chen lässt.

So bald wir un se re in ne re Ver ar bei tung ge nau er un ter die Lupe 
neh men, se hen wir, dass Pe ter be stimm te (ver mut lich un an ge-
neh me) Din ge ge tan hat, wo rauf hin ich mir sage: »Das ist un er-
träg lich! Das kann ich nicht dul den!«

Erst die se Be wer tung hat die Macht, mich zu ir ri tie ren, nicht 
aber die Ak ti o nen von Pe ter, die zu nächst ein mal ge fühls neut ral 
sind. Des halb re a giert auch nicht je der gleich auf Pe ter – ei ni-
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ge re gen sich mehr auf als an de re. Und es gibt si cher auch Men-
schen, die sein Han deln über haupt nicht stört. Al les hängt vom 
je wei li gen in ne ren Di a log des Ein zel nen ab, der – mit un ter un-
be merkt – der wah re Ur sprung der Emo ti o nen ist.

Der selbst mord ge fähr de te Schü ler

Um die ses Kon zept bes ser ver ständ lich zu ma chen, möch te ich 
die wah re Ge schich te von Jordi er zäh len, ei nem un glück li chen 
Ju gend li chen. Ich er in ne re mich gut da ran, wie sei ne Mut ter ihn 
in mei ne Pra xis brach te. Sie war sehr be sorgt, weil er zwei Wo-
chen zu vor ei nen Selbst mord ver such un ter nom men hat te, und 
zwar ei nen sehr ernst haf ten, der mehr als ein Schrei nach Auf-
merk sam keit war. Jordi hat te sich in der Ba de wan ne die Puls -
adern auf ge schnit ten, wäh rend sei ne El tern den Tag au ßer Haus 
ver brach ten. Rein zu fäl lig wa ren sie vor zei tig zu rück ge kehrt und 
hat ten ihn be wusst los vor ge fun den. Als er vor mir saß, frag te ich 
ihn ganz di rekt:

»Sag mal, wa rum woll test du dei nem Le ben ein Ende set zen?«
»Weil ich in der Schu le in drei Fä chern durch ge fal len bin«, ant-

wor te te er, schlug die Hän de vors Ge sicht und blick te ins Lee re.
Jordi fühl te sich schreck lich und war da von über zeugt, auf 

gan zer Li nie ver sagt zu ha ben und sich an nichts mehr er freu en 
zu dür fen. Nachts schreck te er im mer wie der hoch und hat te das 
Ge fühl, sei ne Brust wäre zu eng. Sei nen Wor ten nach ging es da-
rum, dass er durch ge fal len war. Doch wie wir bald se hen wer den, 
war dies nicht der wah re Grund für sei ne Emo ti o nen.

Wir hat ten et li che Ge sprächs ter mi ne, in de nen er Schritt 
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für Schritt die ei gent li che Ur sa che sei nes schlech ten Be fin dens 
schil der te, die in sei ner ur ei ge nen Denk wei se wur zel te, dem Dia-
log, den er per ma nent mit sich selbst führ te.

»Ich ver ste he, Jordi. Du bist durch ge fal len, und das ist ein har-
ter Schlag. Aber es kommt mir so vor, als hät test du dir das zu 
sehr zu Her zen ge nom men. Kann das sein?«, frag te ich.

»Lass es mich er klä ren. Du weißt näm lich nicht, dass man in 
mei ner Schu le das Schul jahr nicht ge schaft hat, wenn man am 
Ende in mehr als drei Fä chern durch ge fal len ist. Und na tür lich 
dach te ich, dass ich die se drei Fä cher viel leicht gar nicht mehr 
schaf e. Und wenn das pas sie ren wür de, dann müss te ich das 
Jahr wie der ho len. Ver stehst du jetzt? Was mir ei gent lich Angst 
macht, ist das Sit zen blei ben«, ant wor te te er ver är gert.

Jor dis Fa mi lie war recht wohl ha bend. Sein Va ter hat te ihn auf 
eine an ge se he ne Schu le ge schickt, die er einst selbst be sucht hat-
te. Auch sei ne bei den äl te ren Brü der wa ren an die ser Schu le und 
hat ten gute No ten.

Also frag te ich: »Gut, ich ver ste he, dass Sit zen blei ben für dich 
et was Schlech tes wäre, weil du da mit dem Ruf dei ner E li te schu le 
scha den wür dest. Aber musst du dich des halb gleich um brin gen? 
Das er scheint mir doch et was über trie ben.«

»Mag sein, aber da ist noch et was. Du weißt näm lich auch 
nicht, dass man an mei ner Schu le kein zwei tes Mal sit zen blei-
ben darf. Und ich dach te, wenn ich ein mal wie der ho le, geht es 
beim zwei ten Mal wie der schief, und dann schmei ßen sie mich 
raus! Ich könn te es nicht er tra gen, wenn sie mich von der Schu-
le wer fen. Was für eine Schan de!«

Jordi war ein sehr in tel li gen ter Kerl mit ei nem her vor ra gen-
den münd li chen und schrift li chen Aus drucks ver mö gen, das ihm 
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bis her im mer gute No ten ein ge bracht hat te. In die sem Jahr je-
doch hat te er in den Na tur wis sen schaf ten Schwie rig kei ten ge-
habt. Dass er die Prü fun gen nicht ge schaft hat te, hat te ihn den-
noch über rum pelt, und in der Ein sam keit sei nes Zim mers hat te 
er die Ka tast ro phen vor stel lun gen ent wi ckelt, die wir nun im the-
ra peu ti schen Ge spräch un ter die Lupe nah men.

Ich fuhr fort: »Gut, ich ver ste he dich. Aber auch wenn man 
dich von der Schu le wer fen wür de, weiß ich nicht, wie so das so 
tra gisch wäre, dass man sich des halb wünscht, die se Welt hin ter 
sich zu las sen. Was meinst du dazu?«

»Das ist ja auch noch nicht al les: Wenn sie mich näm lich von 
der Schu le wer fen, wäre das für mich wo mög lich so schreck lich, 
dass ich die Ober stu fe gar nicht mehr schaf e. Dann könn te ich 
nicht an die Uni ver si tät, und dann … Was wäre dann? Das wäre 
doch eine ech te Schan de! Du warst doch auch an der Uni ver si-
tät. Du bist Psy cho lo ge, du bist je mand, du hast es ge schaft. Jetzt 
ver stehst du mich, oder?«

Und so ging es die gan ze Stun de wei ter, bis mir be wusst wur-
de, dass Jordi sich alle er denk li chen ne ga ti ven Fol gen von drei 
nicht be stan de nen Prü fun gen im Al ter von 14 Jah ren bis ins Letz-
te aus ge malt hat te.

Er er klär te mir so gar, dass er, falls er nicht stu die ren könn-
te, in sei ner ei ge nen Fa mi lie zur Rand fi gur wer den wür de: »Ich 
wäre im mer der Fa mi li en trot tel, der ein zi ge, der nicht Kar ri e re 
macht«, sag te er. Und um dies zu un ter strei chen, füg te er noch 
hin zu, dass er wo mög lich zu ei ner lang wei li gen, schlecht be zahl-
ten Be schäf ti gung ver dammt sein. Er fürch te te, höchs tens im Su-
per markt Re ga le auf ül len zu dür fen oder »Schlim me res«.

An ei nem Punkt un se rer Ge sprä che ver stieg er sich so gar zu 
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