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Zu diesem Buch

»Ungliicklich sein kann jeder; sich ungliicklich machen aber
will gelernt sein, denn dazu reicht etwas Erfahrung mit ein paar
personlichen Malheurs nicht aus.«

In Watzlawicks ganz besonderer Anleitung wird sich ein jeder
von uns wiederfinden. Denn wir alle sind Meister darin, unse-
ren Alltag unertriglich zu gestalten und banale Widrigkeiten
viel zu ernst zu nehmen. Dieses kurzweilige Buch hilft uns zu
verstehen, warum wir sind, wie wir sind, warum wir tagtiglich
gegen unser Gliick ankidmpfen und warum wir den Nachbarn,
den wir eben noch um einen Hammer gebeten haben, am liebs-
ten mit selbigem erschlagen wiirden.

Paul Watzlawick, geboren 1921 in Villach in Kirnten, gestorben
2007 in Palo Alto, Kalifornien, studierte Philosophie und Spra-
chen und machte eine psychotherapeutische Ausbildung am
C.G.-Jung-Institut in Ziirich. Von 1957 bis 1960 war er Pro-
fessor fiir Psychotherapie in El Salvador, spiter lehrte er an der
Stanford University. Watzlawicks Biicher wurden in mehr als
80 Sprachen iibersetzt, seine »Anleitung zum Ungliicklichsein«
wurde ein Millionenbestseller.
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Vorbemerkung

des Verlags

Man kann Paul Watzlawicks Buch mit einem
lachenden und einem weinenden Auge lesen.
Jeder Leser durfte etwas von sich selbst in die-
sem Buch wiederfinden — niamlich seine eigene
Art und Weise, den Alltag unertraglich und das
Triviale enorm zu machen.

Dariiber hinaus ist dieses Buch — obwohl der
Autor dies nirgends zugibt — eine einzige grofSe
»Symptomverschreibung«, eine therapeutische
Doppelbindung ganz im Stile der sogenannten
Palo-Alto-Gruppe®. Und deshalb wird der Psy-
chotherapeut oder Berater zwischen den Zeilen
dieser maliziosen Seiten so manches heraus-
lesen konnen, was unmittelbare Bedeutung fiir

* Paul Watzlawick ist seit 1960 Forschungsbeauftragter
am Mental Research Institute in Palo Alto, Kalifornien.
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Anleitung zum Unglicklichsein

den therapeutischen Dialog hat: Metaphern,
Vignetten, Witze, hintergriindige Geschichten
und gewisse andere »rechtshemisphirische«
Sprachformen, die ungleich wirkungsvoller sind
als tierisch ernste Deutungen menschlicher Fehl-
haltungen.




Einleitung

» Was kann man nun von einem Men-
schen... erwarten? Uberschiitten Sie ihn
mit allen Erdengiitern, versenken Sie ihn in
Gluck bis tiber die Ohren, bis tiber den Kopf,
so daf$ an die Oberflache des Gliicks wie zum
Wasserspiegel nur noch Blaschen aufsteigen,
geben Sie ihm ein pekuniires Auskommen,
dafs ihm nichts anderes zu tun ubrigbleibt,
als zu schlafen, Lebkuchen zu vertilgen und
fiir den Fortbestand der Menschheit zu sor-
gen — so wird er doch, dieser selbe Mensch,
Ihnen auf der Stelle aus purer Undankbar-
keit, einzig aus Schmihsucht einen Streich
spielen. Er wird sogar die Lebkuchen aufs
Spiel setzen und sich vielleicht den verderb-
lichsten Unsinn wiinschen, den allerunokono-
mischsten Blodsinn, einzig um in diese ganze
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Anleitung zum Unglicklichsein

positive Verniinftigkeit sein eigenes unheil-
bringendes phantastisches Element beizumi-
schen. Gerade seine phantastischen Einfille,
seine banale Dummbheit wird er behalten
wollen ... «

Diese Worte stammen aus der Feder des Man-
nes, den Friedrich Nietzsche fur den grofdten
Psychologen aller Zeiten hielt: Fjodor Michailo-
witsch Dostojewski. Und doch driicken sie,
wenn auch in beredterer Sprache, nur das aus,
was die Volksweisheit seit eh und je weifs:
Nichts ist schwerer zu ertragen als eine Reihe
von guten Tagen.

Es ist hochste Zeit, mit dem jahrtausendeal-
ten Ammenmarchen aufzuriumen, wonach
Gluck, Glucklichkeit und Glucklichsein erstre-
benswerte Lebensziele sind. Zu lange hat man
uns eingeredet — und haben wir treuherzig
geglaubt —, daf$ die Suche nach dem Gliick uns
schlieSlich das Gliick bescheren wird.

Dabei ist der Begriff des Gliicks nicht einmal
definierbar. So wurden zum Beispiel die Horer
der 7. Folge des Abendstudios des Hessischen
Rundfunks im September 1972 Zeugen der zwei-
fellos befremdenden Diskussion zum Thema
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Einleitung

» Was ist Gliick ? « [11]*, in deren Verlauf es vier
Vertretern  verschiedener ~Weltanschauungen
und Disziplinen nicht gelang, sich auf die Bedeu-
tung dieses scheinbar so selbstverstindlichen
Begriffs zu einigen — und das trotz der Bemii-
hungen des eminent verniinftigen (und geduldi-
gen) Gesprachsleiters.

Das sollte uns eigentlich nicht iiberraschen.
»Worin das Glick besteht, dariiber waren die
Meinungen immer geteilt«, lesen wir in einem
Essay des Philosophen Robert Spaemann iiber
das gliickliche Leben [22]: »289 Ansichten zahlte
Terentius Varro und ihm folgend Augustinus.
Alle Menschen wollen glicklich sein, sagt Ari-
stoteles.« Und Spaemann erwihnt dann die
Weisheit eines judischen Witzes vom Sohn, der
dem Vater eroffnet, er wolle Fraulein Katz hei-
raten. »Der Vater widerspricht. Fraulein Katz
bringe nichts mit. Der Sohn erwidert, er konne
nur mit Fraulein Katz gliicklich sein. Darauf der
Vater: >Glucklich sein, und was hast du schon
davon ?««

* In eckige Klammern gesetzte Ziffern verweisen auf
das Literaturverzeichnis auf S. 133 ff.

11




Anleitung zum Unglicklichsein

Die Weltliteratur allein schon hitte uns
lingst mifStrauisch machen sollen. Ungliick,
Tragodie, Katastrophe, Verbrechen, Siinde,
Wahn, Gefahr — das ist der Stoff, aus dem die
grofSen Schopfungen bestehen. Dantes Inferno
ist ungleich genialer als sein Paradiso; dasselbe
gilt fiir Miltons Paradise Lost, demgegentiber
Paradise Regained ausgesprochen fade ist; Jeder-
manns Sturz reifdt mit, die ihn schliefflich retten-
den Engelchen wirken peinlich; Faust 1 rihrt zu
Tranen, Faust 11 zum Gahnen.

Machen wir uns nichts vor: Was oder wo
wdaren wir ohne unsere Unglicklichkeit? Wir
haben sie bitter notig; im wahrsten Sinne dieses
Wortes.

Unseren warmbliitigen Vettern im Tierreich
geht es nicht besser: Man besehe sich nur die
monstrosen Wirkungen des Zoolebens, das jene
herrlichen Kreaturen vor Hunger, Gefahr und
Krankheit (einschliefSlich Zahnfiule) schutzt
und damit zu den Entsprechungen menschlicher
Neurotiker und Psychotiker macht.

Unserer Welt, die in einer Flutwelle von
Anweisungen zum Glicklichsein zu ertrinken
droht, darf ein Rettungsring nicht linger vorent-
halten werden. Nicht langer darf das Verstehen
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Einleitung

dieser Mechanismen und Prozesse die eifer-
suchtig gehiitete Domine der Psychiatrie und
der Psychologie bleiben.

Die Zahl derer, die sich ihr eigenes Ungliick
nach bestem Wissen und Gewissen selbst
zurechtzimmern, mag verhiltnismifSig grof
scheinen. Unendlich grofler aber ist die Zahl
derer, die auch auf diesem Gebiet auf Rat und
Hilfe angewiesen sind. Thnen sind die folgenden
Seiten als Einfithrung und Leitfaden gewidmet.

Diesem altruistischen Vorhaben kommt aber
auch staatspolitische Bedeutung zu. Wie die
Zoodirektoren im kleinen, so haben es sich die
Sozialstaaten im grofen MafSstabe zur Aufgabe
gemacht, das Leben des Staatsbiirgers von der
Wiege bis zur Bahre sicher und gliicktriefend zu
gestalten. Dies ist aber nur dadurch moglich, dafs
der Staatsbiirger systematisch zur gesellschaft-
lichen Inkompetenz erzogen wird. In der ge-
samten westlichen Welt steigen daher die Staats-
ausgaben fur das Gesundheits- und Sozialwesen
von Jahr zu Jahr immer steiler an. Wie Thayer
[23] zeigte, schnellten diese Ausgaben in den USA
zwischen 1968 und 1970 um 27 Prozent von 11
auf 14 Milliarden Dollar. Bundesdeutschen Sta-
tistiken (aus der Entstehungszeit dieses Buches)
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ist zu entnehmen, dafS die zdglichen Ausgaben
fiir das Gesundheitswesen allein 450 Millionen
DM betragen und sich damit seit 1950 verdreifSig-
facht haben. Es gibt in der Bundesrepublik zehn
Millionen Kranke, und der westdeutsche Nor-
malverbraucher nimmt im Laufe seines Lebens
36 ooo Tabletten ein.

Man stelle sich nun vor, wie es um uns
stiinde, wenn dieser Aufwairtstrend zum Stocken
kdame oder gar rucklaufig wiirde. Riesige Mini-
sterien und andere Monsterorganisationen bri-
chen zusammen, ganze Industriezweige gingen
bankrott, und Millionen von Menschen wiren
arbeitslos.

Zur Vermeidung dieser Katastrophe will
das vorliegende Buch einen kleinen, verantwor-
tungsbewufSten Beitrag leisten. Der Sozialstaat
braucht die stetig zunehmende Hilflosigkeit und
Ungluicklichkeit seiner Bevolkerung so dringend,
daf§ diese Aufgabe nicht den wohlgemeinten,
aber dilettantischen Versuchen des einzelnen
Staatsbiirgers tiberlassen bleiben kann. Wie in
allen anderen Sparten des modernen Lebens
ist auch hier staatliche Lenkung vonnéten. Un-
glucklich sein kann jeder; sich ungliicklich ma-
chen aber will gelernt sein, dazu reicht etwas
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