LEITFADEN

Sie wollen
alles richtig machen, kommen aber
nicht weitere Versuchen Sie's doch
umgekehrt! VWenn Sie einschlafen
wollen, zwingen Sie sich, wach zu
bleiben. Mochten Sie jemanden
zum Schweigen bringen, fordern
Sie ihn zum Reden auf. Wie gut
ein ,paradoxes Leben” funktioniert,
sagt Kultautor Christian Ankowitsch
in seinem neuen Buch.
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UMGEDREHT.
Symbolisch:
Autor Christian
Ankowitsch hat
sein Sakko ver-
kehrt rum an.

COVER: ROWOHILT BERLN

ir versu-
chen’s mit
Freundlich-
keit, wir
versuchen’s
mit Verboten, wir versuchen’s
mit Dringen und Verbissen-
heit: Tatsache ist, dass wir
trotzdem oft nicht das errei-
chen, was wir wollen. Weder
bei uns selbst noch bei ande-
ren. Ob’s um die Folgsamkeit
der lieben Kleinen geht, den
Erfolg in der Liebe oder ein-
fach darum, nichtens kein
Auge zutun zu kénnen, unsere
Strategien erweisen sich hau-
fig als ziemlich zahnlos.
,Dann machen Sie doch
genau das Gegenteil von allem
Bisherigen®, rit Christian An-
kowitsch in seinem neuen
Buch ,,Mach’s falsch, und du
machst es richtig — Die Kunst
der paradoxen Lebensfiih-
rung”“. Das Pferd von hinten
aufzuziumen eroffnet neue
Blickwinkel, reduziert Druck
und gibt Ansporn. Wie man
sich die Widerspriichlichkeiten
des Lebens zunutze machen
kann, erzihlt der Journalist
und Buchautor im Talk.

IMMER DAS GEGENTEIL!
Woman: Machen Sie schon alles
falsch ...?

Ankowitsch: Ich bemiih mich
(lacht). Aber im Ernst. Es darf
kein Ratschlag zur ehernen Re-
gel werden, dann wird er zur
Katastrophe. Es kommt auf
den Zusammenhang an, und
der dndert sich im Leben ra-
send schnell. Aber wenn man
die Dinge mal von der verkehr-
ten Seite angeht, bekommt
man auch einen anderen Blick-
winkel. Und ein anderes Er-
gebnis als gewohnt.

Woman: Was inspirierte Sie, sich
mit dem Thema zu befassen?
Ankowitsch: Ich habe lange un-
ter Einschlafstérungen gelitten.
Ich habe alles versucht, zweck-
los. Irgendwann bin ich jedoch
auf einen paradoxen Tipp ge-
stofRen, der heiflt: Wenn du
nicht einschlafen kannst, dann
versuch, um jeden Preis wach
zu bleiben. Du darfst die Augen
aufkeinen Fall zumachen. Und,
was ist passiert? Ich bin sofort
eingeschlafen.

Woman: Weil das Monster, Schlaf-

losigkeit“ seinen Schrecken ver-
loren hat?

Ankowitsch: Genau. Ein Mons-
ter, das ich herbeirufen kann,
hort auf, eines zu sein. Es wird
zum Schofhund, macht, was
ich will. Ich kann es auch weg-
schicken. Das ist der Punkt.

»Wenn man die
Dinge von der
verkehrten Seite
angeht, bekommt
man einen ande-
ren Blickwinkel .«
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CHRISTIAN ANKOWITSCH
UBER NEUE CHANCEN

Woman: Sie schreiben, dass in
der Schmerztherapie diese soge-
nannte paradoxe Intervention
auch schon angewendet wird.
Ankowitsch: Ja, bei Kindern
mit chronischen Schmerzen
hat man gute Erfolge damit er-
zielt. Sie lernen, sich auf den
Schmerz zu konzentrieren, ihn
also absichtlich stirker zu ma-
chen. So erfahren sie, dass sie
den Schmerz willentlich be-
einflussen konnen, also auch
schwicher machen.

Woman: Man kann Dinge offen-
bar oft leichter erreichen, wenn
man das Gegenteil von dem macht,
was zum Ziel zu flihren scheint.
Ankowitsch: Ja. Von Paul Watz-
lawick, dem Psychotherapeu-
ten, gibt es ein klassisches Bei-
spiel. Ein Ehepaar kommt mit
seiner Tochter in die Therapie.
Je niher sie dem Familienge-
heimnis kommen, umso mehr
stort die Tochter. Anstatt zu sa-
gen: Wenn Sie dauernd dazwi-
schenreden, kommen wir nicht
weiter, meinte er: Vielen Dank,
dass Sie storen. Das

bringt uns in unse-

rem Findungspro-

zess wahnsinnig vo-

ran. Weiter so!

Sofort hielt die Toch-

ter den Mund. Sie

wollte ja alles, nur

nicht dem Thera-

peuten helfen. Ubri-

gens auch ein guter

Trick, wenn Sie sich

konzentrieren wol- PROVOKANT. Das

stort. Probieren Sie es mal
aus!

Woman: Sie haben ja noch ein
Beispiel aus dem Therapeuten-
Alltag, wo der Experte ganz
anders als erwartet reagiert.
Ankowitsch: Richtig. Eine Pa-
tientin schimpft tiber ihren
Partner. Sie meint, ihn nicht
mehr aushalten zu koénnen.
Anstatt mit ihr gemeinsam zu
versuchen, doch noch etwas
Gutes an dem Mann zu finden,
stimmt die Therapeutin ihr zu.
Sie haben vollkommen Recht!
So ein Schwachkopf! Schieflen
sie ihn doch auf den Mond!
Und wie reagiert die Frau? Na
ja, Frau Doktor, so ist das auch
wieder nicht! Und sie wird
nach langer Zeit wieder mal et-
was Positives an ihrem Partner
finden. Provokative Therapie
nennt man das.

Woman: Man kénnte also auch
seinen Partner beeinflussen,
indem man sagt: Du kannst sicher
nicht einmal einen Nagel ein-
schlagen, und dann repariert er
endlich mal ein paar Dinge?
Ankowitsch: Die Chance be-
steht, ja. Es kommt auch im-
mer darauf an, wie Sie etwas
sagen. Vielleicht sollten Sie
hinzuftgen: ... du mit deinen
Kinstlerhidnden. Wer die Fihig-
keiten anderer anzweifelt, greift
deren Autonomie an. Daher
besteht die Moglichkeit, dass
seine Reaktion ist: Na, das wol-
len wir mal sehen. Ich zum
Beispiel habe mein Studium
mitsamt Doktorat nur fertig
gemacht, weil mein Vater mir
zu verstehen gegeben hat: Ich
glaube nicht, dass du das
schaffst. Aber ich kenne auch
Leute, die an so etwas zerbre-
chen. Wenn man jemandem
lange genug einredet, er bringt
nichts zusammen,
glaubt er’s irgend-
wann auch. Ein
schmaler Grat, die-
se Strategie. Also
bitte mit Vorsicht!
Woman: Bei Kin-
dern wendet man die
Methode manchmal
instinktiv an, um sie
ANZUspornen.
Ankowitsch: Ja, ich
kann sagen: In

len und ein Kol- Bych (Rowohlf) gibtes ~ Zwei Minuten bist
lege Sie absichtlich ab 1.11.um €20,60. duim Bett samt Py-

jama? Nie! Das stopp ich jetzt.
Ich glaub, du brauchst drei Mi-
nuten. Das kann gut funktio-
nieren, solange es liebevoll und
positiv bleibt.

Woman: Erwachsene sind ja oft
direkt beleidigt, wenn man sie
bewusst anspornen will. Du soll-
test vielleicht mehr sporteln, eine
Didgt machen ...

Ankowitsch: Deshalb sagt
man’s besser falsch: Du willst
ins Fitness-Studio? Das wird
nicht klappen! Du arbeitest
doch rund um die Uhr. Das
wird sich nicht ausgehen. Un-
moglich. Was wird der andere
antworten? Na ja, zweimal eine
halbe Stunde die Woche sollte
doch drinnen sein! Vieles hingt
von der Art ab, wie wir es for-
mulieren. Faulheit als einen
noch nicht gefundenen Zugang
zu Fleif} verstehen und Prob-
leme als noch nicht gefundene
Lésungen. Und wenn wir den
gleichen Fehler schon zum drit-

»lch hab mein
Studium nur fertig

gemacht, weil
mein Vater nicht
glaubte, dass ich

es schaffel«
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CHRISTIAN ANKOWITSCH
UBER SEINEN ANSPORN

ten Mal machen, sollten wir
uns sagen, dass wir zwei Ehren-
runden gedreht haben. Das
klingt doch gleich viel hoff-
nungsvoller, nicht?

Woman: Das muss man sich
merken! Die Menschen besitzen
ja schon einen grofien Wider-
spruchsgeist. Das Beispiel mit der
frischen Farbe, das Sie im Buch
bringen, ist auch sehr amiisant.
Ankowitsch: Das ist einfach
auszuprobieren. Stellen Sie ein
Schild auf ,Vorsicht, frisch ge-
strichen®, und zdhlen Sie, wie
viele Menschen mit den Fin-
gern hintappen. Dieses Phino-
men konnen Sie auch gezielt
niitzen: Wenn Sie etwas Be-
stimmtes erreichen wollen, sa-
gen Sie nur allen: Bitte tut das
nicht! Ich habe das mal auspro-
biert und in einem Zeitungsar-
tikel gebeten: Liebe Leser, schi-
cken Sie mir bitte heute »
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Denken Sie
daran, mich
ZU vergessen

PARADOX.

So erreicht der
Autor genau
das Gegenteil:
Man vergisst
ihn sicher nicht!

L
G2

» keine Mail. Was glauben Sie,
haben die Leute gemacht ...?
Woman: Paradox ist ja auch,
dass man mit Verboten oft erst auf
Sachen aufmerksam macht und
genau das Gegenteil von dem
erreicht, was man will.
Ankowitsch: Meine Frau und
ich sind einmal abends weg-
gegangen und haben unseren
Buben gesagt: Leute, hupft’s ja
nicht vom Hochbett in den Sitz-
sack, denn der wird hin. Na,
was haben die Kinder gemacht?
Sie wiren nicht auf die Idee
gekommen, wenn wir es nicht
ganz konkret verboten hitten.
Und als ich noch sehr klein war,
stand ich einmal mit meiner
Mutter am Fenster, und die
Nachbarin kam heim und sah
zu uns hinauf: Burli, nicht dass
du runterspuckst. Zack, so
schnell hat sie gar nicht schaun
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konnen. Also: Stellen Sie Karot-
ten auf den Tisch, und verbie-
ten Sie den Kindern, sie zu
essen (lacht).

Woman: Was kann man im
partnerschaftlichen Bereich alles
richtig falsch machen?
Ankowitsch: Nehmen wir die
Suche nach dem Traumprin-
zen. Ich kenne viele tolle
Frauen, bei denen das einfach
nicht klappt. Warum? Mogli-
cherweise ist ihr Lebensent-
wurf in sich schon paradox: Ich
will den Mann fiirs Leben, aber
nichts von meiner Freiheit ein-
biiken. Das funktioniert schwer.
Eine andere Ursache kann die
eigene Wahrnehmung sein: Ich
bin iberzeugt, dass es fiir mich
keinen Passenden gibt.
Woman: Was macht man?
Ankowitsch: Sie kénnten das
mal umdrehen und sich vorsa-

gen: Hoffentlich treff ich nie-
mand Passenden, hoffentlich
lduft mir niemand Sympathi-
scher tiber den Weg. Sie wer-
den merken, wie voll diese Welt
ist von Menschen, die einem
sympathisch sein kénnten. Ich
kenn das Phino-
men, wenn ich
mit dem Zug
fahre und mir
denke: Hoffent-
lich treff'ich nie-
manden, den ich
kenne, denn ich
mochte lieber
Zeitung lesen als
reden. Na, Sie
kénnen sicher
sein, dass einer
auf mich zukommt.

Woman: Zum Thema Partner-
schaft gibt’s ja auch noch das Bei-
spiel mit dem Sex ...
Ankowitsch: Und das ist ver-
brieft. Da ist ein Paar, das sich
lange umbkreist hat und dann
bemerkt, es konnte ernster wer-
den. Dann meint er: Wir kénn-
ten doch heute bei mir iiber-
nachten, aber es gibt keinen
Sex. Darauf sie: Sex? Vergiss es,
mit mir nicht. Sie héren also
Musik, trinken Wein und
schlieRen Sex weiter aus. Na
und wo landen sie schlieflich?
Wiren die beiden schon mit
dem Vorsatz zusammengekom-
men, hitte es vermutlich nicht
geklappt. In der Psychologie ist
das als Dissoziations-Strategie
bekannt, man distanziert sich
von der aktuellen Situation und
nimmt so den Druck heraus.
Woman: Das kann man sich gut
vorstellen. Auch gegen Zwinge
scheint die falsche Reaktion ja oft
die richtige zu sein. Wenn man
zum Beispiel einer Putzstichtigen
sagt: Du putzt ja viel zu wenig.
Ankowitsch: Ja, dann kann
man das Zwinglerische unter-
brechen. Es gibt das Beispiel ei-
nes Managers, der als Kontroll-
freak bekannt war, dem hat
man aufgetragen: Sie miissen
die Angestellten viel besser
kontrollieren. Schaun sie doch
genau, wann wer die Hinde
waschen geht und so weiter. So
hat der Zwang aufgehort, das
schon erwihnte Monster zu
sein; er konnte sich mit dem
Thema beschiftigen und es re-
gulieren. Hitte man versucht,

»Stellen Sie
Karotten auf
den Tisch, und
verbieten Sie den
Kindern, sie zu
essen.«
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ANKOWITSCH DARUBER, WIE
GESUNDE ERNAHRUNG KLAPPT

ihm den Zwang auszureden,
hitte er anders reagiert.
Woman: Ein spannendes Gebiet
im Buch sind die Negationen.
Ankowitsch: Ja, es gibt viele
Untersuchungen, die zeigen,
dass unser Gehirn schwer mit
Negationen um-
gehen kann und
die Eigenart hat,
die Verneinun-
gen zu vergessen.
Ich erzihle Ih-
nen zum Bei-
spiel: Man hort
da so einiges,
aber Frau Mayer
hat ihren Mann
sicher nicht be-
trogen. Wenn ich
Sie drei Wochen spiter wieder
darauf anrede, werden Sie sa-
gen: Ja, ich hab da auch etwas
gehort von der Frau Mayer. Die
hat doch Thren Mann betrogen?
Unser Gehirn bewertet es posi-
tiv, einen Inhalt wiederzuerken-
nen, und lisst die Negation ein-
fach weg. Es gibt eine berithmte
Untersuchung, in der man das
Phinomen anhand des Vor-
wurfs erforscht hat: Der So-
wieso hat nichts mit der Mafia
zu tun. Nach drei Wochen wa-
ren sich alle Versuchspersonen
sicher: Der Sowieso ist ein Ma-
fioso. Sie sehen: Was einmal
in der Welt ist, bekommt man
nicht mehr weg. Auch wenn Sie
es negativ formulieren.
Woman: Zuletzt noch das Bei-
spiel mit den Aggressiviingen in
der U-Bahn. Auch da hilft es,
wenn man das Falsche macht.
Ankowitsch: Sie sitzen in der
U-Bahn, und zwei Typen p6-
beln eine Frau an. Wenn Sie die
zur Rede stellen, besteht die
grofle Gefahr, dass Sie in eine
Schlagerei verwickelt werden,
und gegen zwei haben Sie keine
Chance. Besser, Sie spielen den
Antihelden und benehmen
sich, als wiren Sie verriickt.
Schreien Sie wirr herum. Was
machen die vielen rosa Elefan-
ten da oder was weif ich was.
Menschen, wie die beiden Pob-
ler, kénnen erwiesenermafien
mit Verriickten nicht umgehen.
Sich falsch zu verhalten ist also
Thre gréfite Chance. Und so-
bald sie abgezogen sind, war
Thre Strategie die richtige.
MIRIAM BERGER H
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