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Ja sagen zu dem, was ist

Wie ware das Leben, wenn wir nicht gegen das ankampfen, was wir so
tagtaglich erleben? Wenn wir gelassen blieben anstatt uns Uber uns selbst,
die Nachbarn und die Kollegen zu argern? Wenn wir akzeptieren kénnten,
dass Krankheit und Alter zum Leben dazugehdéren, dass ein Urlaub
verreghet sein kann oder der Partner plétzlich einen anderen liebt.

Andreas Knuf beschreibt, wie wir die Fahigkeit entwickeln, unser Leben
und uns selbst anzunehmen - mitsamt der groBen und kleinen
Katastrophen, die es mit sich bringt. Indem wir namlich loslassen und den
Widerstand beenden. Lakonisch-humorvoll zeigt Knuf, wie wir so wirklich
zu tiefer Zufriedenheit und innerem Gllck finden.

Autor

Andreas Knuf, geboren 1966, ist Diplompsychologe
und Psychologischer Psychotherapeut. Er arbeitet in
eigener Praxis in Konstanz und ist daneben in
Fortbildung und Supervision tatig. Ausbildungen in
Verhaltenstherapie, Kérperpsychotherapie und
Existentieller Psychotherapie. Zahlreiche
Vero6ffentlichungen zu psychischen Erkrankungen,
Selbsthilfeférderung und Achtsamkeit.
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Wir sind hier nicht bei »wiinsch dir was,
sondern bei »so isses«.
Unbekannte Quelle



Einleitung

Esel sind bekanntlich storrisch. Das sieht man auch auf
dem Cover dieses Buchs. Wenn der Esel erst mal steht, dann
steht er — da hilft auch alles Ziehen und Locken nichts. Er
bestimmt, wann es weitergeht, und wer ihn fiihrt, braucht
einen langen Atem und viel Geduld. Vor allem aber sollte
man nichts erzwingen wollen, denn dann zeigt der Esel so
richtig, wer der Boss ist.

Widerstand ist nicht nur zwecklos, wenn es darum geht,
einen sturen Esel zu bandigen, unser Leben funktioniert ganz
genauso. Sobald wir dem Leben unsere Regeln aufzwingen
wollen, sobald wir nicht mit dem Strom des Lebens schwim-
men, sondern gegen ihn, geht es uns wie jemandem, der einen
storrischen Esel zum Weitergehen zwingen will. Wir verlie-
ren uns in einem mithsamen Kampf, der nicht nur aussichts-
los ist, sondern uns auch unbindig anstrengt. Und genau das
ist mittlerweile das Lebensgefiihl sehr vieler Menschen!

Wie wiirdest du reagieren, wenn ich dir sage, es gibt einen
Weg, diesen vergeblichen Kampf einfach zu beenden? Einen
Weg, bei dem du dich nicht weiter anstrengen musst, son-
dern stattdessen Zufriedenheit und inneren Frieden erfihrst?
Vielleicht denkst du: Oh je, schon wieder so ein Ratgeber, der
viel verspricht und wenig halt. Vielleicht bist du aber auch
neugierig geworden und mochtest mehr erfahren. Wenn ich
dir nun sage, dass dieser Weg ganz schlicht darin besteht,



deinem Leben, so wie es ist, zuzustimmen und nicht linger
gegen das zu kampfen, was dir nicht passt, dann klingt deine
Begeisterung wahrscheinlich ziemlich rasch wieder ab. Wir
denken uns namlich fast alle, dass erst etwas anders werden
muss, bevor es uns wirklich gut gehen kann. Akzeptanz ge-
hoért fiir die meisten von uns ganz und gar nicht zu unse-
ren Lieblingsbeschiftigungen. Wer hat schon Lust, zu ak-
zeptieren, was einem nicht gefillt und was man sich nicht
gewiinscht hat: das schlechte Wetter im Urlaub, der Streit in
der Familie, der unsensible Ehemann, eine Krankheit oder
Behinderung, die Endlichkeit des Lebens.

Dabei ist Akzeptanz eine der wichtigsten Fahigkeiten,
um ein zufriedenes Leben fiithren zu konnen und mit den
Widrigkeiten des Lebens zurechtzukommen. Es gibt weni-
ge menschliche Qualitdten, die einerseits so unbeliebt sind
und andererseits dermaf3en kraftvoll und lebensverindernd.
Wenn wir zur Akzeptanz in der Lage sind, werden wir inner-
lich freier und unser Leben wird deutlich leichter. Damit es
uns gut geht, miissen die Dinge dann namlich nicht mehr so
laufen, wie wir sie gerne hitten, sondern sie diirfen so sein,
wie sie nun mal sind. Unsere Zufriedenheit hangt nicht mehr
davon ab, ob alles nach unseren Wiinschen lauft. Und auch
wir selbst diirfen so sein, wie wir nun mal sind, und miissen
nicht standig an uns arbeiten, um endlich halbwegs vorzeig-
bar zu sein. Der Kampf gegen das Leben und gegen uns selbst
findet endlich ein Ende.

Akzeptanz ist dariiber hinaus auch die wichtigste Fahig-
keit, um die Geschenke des Lebens tiberhaupt wahrzuneh-
men. Manchmal namlich fillt es uns sogar schwer, die ange-
nehmen Empfindungen und die begliickenden Ereignisse in
unserem Leben wirklich an uns heranzulassen und anzuneh-
men. Daher geht es in diesem Buch nicht nur um die Akzep-
tanz unerwiinschter Ereignisse und Empfindungen.
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Die Fahigkeit zur Akzeptanz ist in vielen Lebensberei-
chen gefordert. Da sind natiirlich die groBen Schicksalsschla-
ge eines Menschenlebens: Ein geliebter Mensch stirbt, man
selbst leidet unter einer schweren oder sogar lebensbedroh-
lichen Erkrankung, ein Kind kommt behindert auf die Welt.
Es sind vor allem diese existenziellen Situationen, die unse-
re Fahigkeit, das was ist, anzunehmen, auf eine harte Pro-
be stellen. Daneben gibt es vieles, was anders lauft, als wir
es gerne hitten: Die Ehe geht in die Briiche und die kleinen
Kinder pendeln zwischen Mama und Papa, man ist ungliick-
lich im Job und hat keine Perspektive auf eine Veranderung,
schmerzhafte Erinnerungen aus der Vergangenheit holen
einen immer wieder ein. Und eigentlich fingt es schon bei
den vielen kleinen Unannehmlichkeiten und Argernissen des
Alltags an. Zu akzeptieren, dass die Haut nicht mehr ganz
so samtweich und glatt ist wie mit 17 Jahren, dass das Kind
nicht die erhofften Schulnoten nach Hause bringt oder ein
Sommer manchmal auch Regentage hat, sogar dann wenn wir
gerade ein grofles Fest planen. Jeden Tag gibt es Dutzende
kleinerer und grofierer Ereignisse und Empfindungen, die
wir anders haben wollen, als sie sind, und gegen die wir an-
kampfen.

In unserer Kultur geht die Fahigkeit zur Annahme mehr
und mehr verloren. Statt Akzeptanz herrscht eine Optimie-
rungs- und Selbstoptimierungskultur vor, die uns antreibt,
die Lebenssituation und die eigene Person immer weiter zu
perfektionieren. Annahme hat da bei vielen Menschen eher
einen schlechten Ruf, weil sie mit Passivitit und Resignation
gleichgesetzt wird. Das Leben darf nicht mehr so fliefSen, wie
es flieBt, sondern es soll gefilligst unseren Regeln folgen. Wir
glauben, einen Anspruch darauf zu haben, dass es uns gut
geht und das Leben rundlduft. So tun wir uns schwer, mit
Verlusten und Misserfolgen, Krankheit und Alter, mit un-
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erfiillten Sehnsiichten und schweren Schicksalsschligen um-
zugehen. Denn diese konnen ohne eine annehmende Haltung
nicht bewiltigt werden. Auch verschiedene psychische Er-
krankungen werden begiinstigt, wenn der Widerstand gegen
eine vorhandene Lebenssituation und eigene Empfindungen
zu stark bleibt. Uberhaupt bewirkt Widerstand oft eine ge-
triebene Daueraktivitit sowie chronisches Erleben von Un-
zufriedenheit und Anspannung.

Dieses Buch mochte eine Hilfestellung bieten, um akzep-
tierender mit sich selber, mit dem Leben und mit anderen
Menschen umgehen zu kénnen. Ich habe in Therapiegespra-
chen, aber auch in meinem eigenen Leben immer wieder er-
fahren, wie wenig wir heute dariiber wissen, wie das prak-
tisch geht. Die immer wieder gehorte Empfehlung »Das
musst du jetzt aber mal annehmen« zeigt dieses Unwissen.
Annahme kénnen wir nicht machen, sie unterliegt nicht un-
serem Willen, sie ist noch nicht einmal eine Handlung. Ak-
zeptanz ist eher ein Geschenk, aber keines, das wir zufillig
bekommen oder eben nicht. Vielmehr kénnen wir Bedingun-
gen schaffen, die es wahrscheinlicher machen, dass sie sich
einstellt. Wer hinreichend iiber den Tod eines geliebten Men-
schen getrauert hat, der wird den Verlust schlieBlich anneh-
men konnen. Wer den Schmerz iiber unerfiillte Sehnstichte
nicht beiseite drangt, der wird sich von diesen l6sen konnen
und offen fiir andere, neue Lebensmdoglichkeiten werden.
Akzeptanz ist die Folge einer gelungenen innerpsychischen
Auseinandersetzung mit Lebensereignissen und Eigenschaf-
ten. Diesen Prozess versuche ich in diesem Buch moglichst
konkret und nachvollziehbar zu beschreiben, sodass er sich
auf das eigene Leben iibertragen lasst.

Dabei helfen verschiedene Ubungen, die dir im Buch im-
mer wieder begegnen werden. Sie sind in den Text eingebaut
und nicht durch Kastchen oder Ahnliches sichtbar gemacht.

12



Das ist zugegebenermalen etwas gemein, denn du kannst
das Kistchen mit der Ubung dann nicht einfach tibersprin-
gen, sondern musst die Ubung zumindest lesen. Dadurch er-
hoht sich die Chance, dass du sie auch ausprobierst, was fiir
die Wirkung des Buches wiinschenswert ist. Du kannst den
Text aber auch einfach so lesen. Dann nutzt du das Buch in
erster Linie, um die Inhalte theoretisch zu verstehen — ein
erster und wichtiger Schritt. Im Text findest du 6fter ein Pau-
senzeichen (‘(,(“3"), das dich einlddt, kurz innezuhalten, viel-
leicht sogar fiir einen Moment das Buch beiseite zu legen und
das Gelesene auf dich wirken zu lassen. Diese Pausen helfen
dir, das Gelesene zu vertiefen und mit deinen eigenen Gedan-
ken und Lebenserfahrungen zu verbinden.

Hoffentlich wird es mir nachgesehen, dass ich dich als Le-
serin oder Leser in diesem Buch duze. Ich tue das, obwohl
wir uns wahrscheinlich nicht personlich kennen und mir das
»du« nie angeboten wurde. Nach meiner Erfahrung ermog-
licht das »du« jedoch einen direkteren und tieferen Zugang
zu den Inhalten des Buches und unterstiitzt den Prozess, den
es anstollen mochte.

Beginnen wir also mit unserer gemeinsamen Reise, auf der
wir eine Tugend vertiefen, die unser Leben ganz sicher leich-
ter und anstrengungsloser macht.

Andreas Knuf
Konstanz, im Friihjahr 2018



Eine Kultur der
Nicht-Akzeptanz

Wer will schon gerne annehmen?

Kein Lebewesen, weder Mensch noch Tier, mochte gerne un-
angenehme Empfindungen haben. Wir alle wiinschen uns das
Angenehme und Schone. Angenehm bedeutet, dass uns etwas
gefillt und unsere Bediirfnisse erfiillt sind. Sobald dies der Fall
ist, geht es uns gut. Wenn wir hungrig sind und etwas zu es-
sen bekommen, was vielleicht auch noch gut schmeckt, emp-
finden wir das als angenehm. Fiithlen wir uns alleine und der
beste Freund steht plétzlich vor der Tiir, freuen wir uns tiber
seinen Besuch. Es ist stinknormal, dass wir angenehme Emp-
findungen suchen und unangenehmen aus dem Weg gehen,
und auch ziemlich gesund, denn es sichert unser Uberleben.
Wenn wir zwischen einem richtig leckeren Drei-Gange-Menti
oder trockenem Brot wihlen konnen, werden wohl die aller-
meisten von uns sich eher fiir die drei Gange entscheiden.
Angenehmes zu suchen und Unangenehmes loswerden zu
wollen, gehort wohl schon immer zum Menschsein dazu. Be-
reits vor 2600 Jahren hat sich Buddha mit diesem Thema be-
schiftigt. Er sprach unter anderem von Gier und Anhaftung.
Gier ist die Suche nach dem Angenehmen und Anhaftung
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