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Es ist wie es ist
Aber es wird, was du
drous wmachst



Ec'n/ed?fumy:
Was dir ymftmf, tut dir yuz‘

Alle zwei Wochen schreibe ich gerne und mit Begeisterung
einen Beitrag zum Newsletter des PAL Verlags, mit dem
schonen Titel ,Vitamine fiir die Seele“. So sehr ich diese
Moglichkeit schétze, Uiber die digitalen Medien das Hilf-
reichste aus meinen Praxiserfahrungen mit nunmehr tiber
40.000 Leserinnen und Lesern zu teilen, um Sorgen und
Probleme zu bewdéltigen und die grofien dahinterliegenden
Fragen zu beleuchten, so sehr liebe ich es selbst aber auch,
Biicher zu lesen.

Ein Buch in die Hand zu nehmen, ist mir immer wieder ein
lustvolles multisensorisches Erlebnis. Jedes Buch hat sein
eigenes Gewicht, sein eigenes Format, seine eigene Haptik,
seinen eigenen Geruch, seine eigenen akustischen Besonder-
heiten beim Umblattern der Seiten. Das Buch in den Hdnden
zu halten, hilft mir dabei, die darin enthaltene Information
leichter zu verstehen und tiefer in mich aufzunehmen. Es
1adt mich dazu ein, es mir in meinem Sessel bequem zu
machen, mich auf die Couch zu kuscheln oder vor dem Ein-
schlafen noch etwas darin zu lesen. In einem Buch lesen ist
mir immer ein heilendes Entschleunigen. Und jedes gute
Buch ladt mich erneut dazu ein, mir diese Genusszeit zu neh-
men. Allein dadurch, dass es auf meinem Schreibtisch liegt
oder neben meinem Bett, es sich auf dem Sideboard bequem
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gemacht hat oder mich aus dem Biicherregal anlichelt. Ich
kann mir besonders wichtig erscheinende Zeilen direkt beim
Lesen unterstreichen oder, was ich noch lieber mache, mit
einem gelben Textmarker wichtige Aussagen hervorheben.
Um eine Stelle besonders schnell wiederfinden zu kénnen,
kann ich ein Lesezeichen einlegen oder kurzerhand ein klei-
nes Eselsohr am oberen Seitenrand einknicken.

Gerne lese ich in meiner Begeisterung meinen Liebsten,
meinen Patientinnen und Patienten sowie den Teilnehmen-
den meiner Seminare diese Stellen dann auch vor, um sie
mit ihnen zu teilen. Und besondere Freude empfinde ich
immer dann, wenn ich Biicher, die mir personlich aufder-
gewohnlich viel gegeben haben, schon eingepackt an genau
diejenigen Menschen verschenken kann, von denen ich
meine, dass auch sie viel Nutzen und Lebensfreude fir sich
aus diesem Buch ziehen konnen.

Als Autor freut es mich, im PAL Verlag beides tun zu kon-
nen: digital, schnell und unkompliziert hilfreiche Texte kos-
tenlos zu versenden und diese guten Gedanken nun auch in
der geniisslichen Form eines Buches verdffentlichen zu
konnen. Da du diese guten Gedanken nun bereits schon mit
all seinen schénen Eigenschaften als reales Buch in der
Hand haltst, wiinsche ich dir, dass du darin ganz vieles fin-
dest, was dir guttut. Denn dafiir habe ich es geschrieben.

Dein
Gert Kowarowsky
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DraufSen - /'ensa'z‘s von

Rechthaven und Rechbmachen
ist ein Feld. Dort will ich
wiich wit dir treffen



Du bist ein Gliickskind!

Ganz héufig berichten mir Patientinnen und Patienten
davon, dass sie echte Ungliicksraben seien. Dieses passe
nicht in ihrem Leben, und jenes fehle oder sei zu viel. Nicht
selten verbliiffe ich sie dann damit, dass ich zu ihnen sage:
»Wir werden gemeinsam danach schauen, was sich in dei-
nem Leben &dndern lasst. Nur deine Einschdtzung, ein
Ungliicksrabe zu sein, teile ich auf gar keinen Fall. Die
Wabhrheit ist ndmlich: Du bist ein Glickskind.“

Weshalb das so ist, wird schnell klar, wenn wir uns Folgen-
des vergegenwdrtigen: Einen menschlichen Korper zu
bekommen, ist gar keine so einfache Sache.

Das Geschenk des Universums an dich

Man muss schon ein richtiges Gliickskind sein, damit das
geschehen kann. So viel braucht es dazu: die befruchtungs-
reife Eizelle, den befruchtungsfahigen Samen, das richtige
Klima in der Gebarmutter, ausreichend viele Monate Rei-
fungszeit unter giinstigen Bedingungen und dann noch eine
erfolgreiche Transferphase aus dem symbiotischen Dasein
im Mutterleib hinein in ein eigenstdndiges Leben. Uff!!!
Und all das hast du erfolgreich durchlaufen, bei all den
Moglichkeiten, was auf diesem Weg hatte schiefgehen kon-
nen ... Der Ort, an dem du geboren wurdest, der Zeitpunkt,
an dem du geboren wurdest, deine Mutter und dein Vater,
die deinen einmaligen genetischen Code generiert haben -

16



all das stellt das Geschenk des Universums an dich dar, das
kein anderes Wesen erhalten hat, sondern nur du. Ja genau,
nur du. Niemand sonst hat all das, was du besitzt. Niemand.
Wirklich niemand. Selbst wenn du einen eineiigen Zwil-
lingsbruder oder eine Zwillingsschwester hattest. Du bist
wie jeder oder jede von uns ein Gliickskind.

Du bist einzigartig.

Du bist du und nur du und sonst niemand. Was fiir ein
Gliick! Entspanne dich also und lebe gliicklich, lebe froh,
wie der Mops im Haferstroh. Verplempere keine Zeit und
keine Anstrengung zu sein wie irgendwer, dem es vermeint-
lich besser geht als dir. Verplempere keine Zeit mit Warten,
dass irgendwann irgendwas oder irgendwer dich gliicklich
macht. Durch deine blofie Existenz bist du bereits — ein
Gluckskind! Egal, ob du bei deiner Geburt in einer Krippe
lagst oder in einer mit Samt und Seide ausgekleideten gol-
denen Wiege. Wenn dich ab und zu dunkle Wolken umge-
ben, denke daran:

Hey - ega/, was qerade ist = ich bin ein
Glecckskind! [ch bin hier: Es gibt wiich
tatsichlich.
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N das Leben an,
wie es (st!

Ich finde es immer wieder erstaunlich, wie unterschiedli-
che Therapierichtungen, philosophische Systeme und nahe-
zu alle Weltreligionen eine gemeinsame Schnittmenge
haben, die fir alle gleichermafien zur Lebensbewaltigung
und Sicherstellung der Lebensfreude hilfreich erscheint,
namlich: das Leben so zu nehmen, wie es ist. Das drickt
sich aus in Begriffen und Formulierungen wie:

¢  Wir nehmen es so, wie es kommt —
und wir nehmen es leicht.

* Dein Wille geschehe.

e Inshallah!

* Bewertungsfreies Gewahrsein

* Radikale Akzeptanz

* Etc.

Die systematische Losungsmatrix

Wenn sich Patientinnen oder Patienten in einer unange-
nehmen Situation befinden, gehen wir meist gemeinsam
durch eine systematische Losungsmatrix. Bist du in einer
solchen Situation, stelle dir zuerst die Frage: ,Ist meine
Lage dnderbar oder nicht?“ Ist sie prinzipiell &nderbar,
dann wére die zweite Frage: ,,Lohnt sich der Aufwand, der
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notwendig ist, um sie zu dndern?“ Bist du bereit, die nétige
Zeit, die Energie, das Geld fiir eine Verdnderung zu investie-
ren? Falls ja, dann gilt es, die Armel hochzukrempeln und
Schritt fir Schritt die Situation in deinem Sinne zu verbes-
sern. Ist jedoch die Situation nicht dnderbar oder der Auf-
wand, sie zu dndern, fiir dich zu hoch - dann hast du eine
komplett andere Ausgangslage! Dann gilt es, eine Haltung
der radikalen Akzeptanz einzunehmen, es so zu nehmen,
wie es kommt, und es leicht zu nehmen. Das ist die Technik,
die dir hilft, gelassen zu bleiben.

,Ge-Lassenheit —in diesem Wort steckt bereits die Technik,
um den erstrebenswerten Zustand der Gelassenheit auch
unter widrigen Umstidnden aufrechterhalten zu kénnen. Es
einfach so lassen zu kénnen, wie es ist: Ja, so ist es! Ja, so ist
es! Ja, so ist es! Dann kannst du dich wieder leichten Her-
zens dem zuwenden, was dir guttut, worauf du Einfluss
nehmen kannst und was deiner Lebensfreude dient.
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Eine wertschitzende Ha/éumy

Die Haltung dem Gespréachspartner gegeniiber, so sage ich
zu meinen Patientinnen und Patienten sehr hdufig, ist bei
kritischen Themen das Wichtigste. Wichtiger als der Inhalt.
Und Haltung meine ich damit im doppelten Sinne: innerlich
und &dufderlich zugewandt, offen fiir den anderen, bereit,
mein eigenes Anliegen klar vorzubringen, bei gleichzeitiger
Bereitschaft, meinem Gegeniiber vorurteilsfrei zuzuhéren.

Ist meine Haltung dem anderen gegeniiber wertschatzend,
selbst wenn wir entgegengesetzter Meinung sind, werden
das auch meine Worte und Gesten ausstrahlen. Hilfreicher
flir eine gute Verstandigung ist weniger eine perfekte Rheto-
rik als die verstdndnisférdernde Haltung, die schon der wei-
se Rumi, ein Meister der Kommunikation, empfohlen hat:

Draufen - /'emsa'z‘s von Rechthaven und
Rechtwmachen - ist ein Feld. Dort will
ich wiich wit dir treffon.
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Schlussworte

Moagen alle Wesen gliicklich sein!

Diesen Satz sprechen seit Jahrhunderten alle Yogis vor und
nach ihren kérperlichen und geistigen Ubungen aus, als
tiefsten Segenswunsch fiir die Menschheit, alle Tiere und
Pflanzen, kurzum, fiir alles, was lebt. Moge er auch dein
Herz und deinen Geist erfiillen, wann immer du etwas
getan oder erlebt hast, was dir guttut.

Zum Schluss ein Tipp:

Du hast nun einige oder gar alle Texte gelesen. Manche
haben dir mehr zugesagt, andere weniger. Manche dieser
Texte sprechen dir aus dem Herzen, andere mégen dir neue
hilfreiche Sichtweisen auf dich, deine Mitmenschen und die
Welt eréffnet haben. Meine Erfahrung ist es, je 6fter ich das,
was ich in einer Lektiire an Erkenntnissen bereichernd fand,
mit anderen teile, desto tiefer und klarer stehen mir diese
Erkenntnisse zur Verfiigung. Daher mein Hinweis an dich:

Mbchtest du etwas lerven, dawn lehre es.




Fa[ye deinem Stern, falye
deiner 6/&&&5&/&9&%/

Bpasasncy



Uber den Autor

Der Diplom-Psychologe Gert Kowarowsky absolvierte eine the-
rapeutische Ausbildung in Verhaltenstherapie und Rational-
Emotiver Verhaltenstherapie. Seit 1980 lebt und arbeitet er in
Bad Steben. Er ist Seminarleiter, Supervisor, Lehrtherapeut
und Fachbuchautor. Themenschwerpunkte seiner Arbeit sind:
Selbstsicherheitstraining, Selbstwertschadtzung, Stresshewalti-
gung und Burn-out-Prophylaxe, Meditation, Entwicklung von
Achtsamkeit und Dankbarkeit, Einsatz kreativer Interventio-
nen in der Verhaltenstherapie.

Fur den PAL Verlag verdffentlichte Gert Kowarowsky zusam-
men mit Christina von Puttkamer das Buch Ein Kurs in Dankbar-
keit sowie Beitrdge im jahrlich erscheinenden Lebensfreude-
Adventskalender.Dartiiber hinaus schreibt er fiir den zweiw6chig
erscheinenden PAL Newsletter Vitamine fiir die Seele die tief-
griindige und humorvolle Kolumne Erfahrungen aus meiner
Praxis, die mittlerweile eine treue und stindig wachsende
Leser:innenschaft hat und Grundlage fiir dieses Buch ist.

[
E.Lf% Mehr zu Gert Kowarowsky unter
Eﬁ%’i https://www.kowarowsky.de/

r e |

EH&E Die Biicher und Kalender von Gert Kowarowsky
g findest du im Buchhandel oder direkt im PAL
=13 Onlineshop unter https://shop.palverlag.de/

[w]3cs[®] Zum Kkostenlosen zweiwéchigen PAL Newsletter
Eﬂ': n-  Vitamine fiir die Seele gelangst du unter
=]tz https://www.palverlag.de/newsletter



Fa/ye dewt, was dich y/dcﬂéch wiacht!

Es sind die existenziellen Momente, in denen die Arbeit von
Gert Kowarowsky beginnt. Dabei begibt sich der erfahrene
Psychotherapeut zusammen mit seinen Patientinnen und
Patienten auf eine spannende Reise zu ihren Fahigkeiten

und Ressourcen, die neue Losungswege eroffnet.

Fiir dieses liebevoll gestaltete Lesebuch hat er eine Aus-
wahl seiner beliebten Web-Beitrage der Serie , Erfahrungen
aus der Praxis“ zusammengestellt. Darin erzahlt er humor-
voll, informativ und hintergriindig aus seiner langjahrigen
Praxiserfahrung iiber Sorgen und schwierige Lebensthemen,
pragende Erlebnisse und eine positive Alltagsgestaltung

sowie die groBen und kleinen Fragen an das Leben.
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