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- Der Gliicklichmacher

Psychotherapeut Steffen Landgraf erklart, warum man auéh Nein sagen muss, um ghicklich zu werden

| Herr Landgraf, Sie haben vor
ﬁrzigen Tagen Ihre ,Gliicksbi-
‘Glilck, Herr Landgraf?
Landgraf: Fiirmich als Psycho-
therapeut ist Glick eng mit
mentaler Gesundheit verbun-
deni. Esistein Versprechen sich
selbst gegeniiber, alles Notige
und vielleicht auch alles Mogli-
che fiir das Wohlbefinden zu
tun. Es gibt natiirlich viele We-

e zum Gliick. Das ist ganz in-

ividuell. Jede und jeder hat
_seine eigene Vorstellung da-
von, was Gliick bedeutet. Fiir
mich gehori auch immer die
Auseinandersetzung mit sich
selbst dazu.

Was hat Sie dazu gebracht, eine
"Gliickshibel” zu schreiben?. - ~
Landgraf: Vielleicht kénnen

verdffentlicht. Was ist

Siesich noch an den 2. Novem- . &

ber 2020 erinnern: Das war ein
Montag, an dem Deutschland
in den zweiten Corona-Lock-
down ging. In dieser Woche ist
meine Tochter zur Weli gekom-
men. Mir hat das Vaterwerden
einen immensen Boost gege-
ben, eine unglaubliche Ener-
gie. Damals ging ich euphori-
siert aus der Hedwigs-Klinik in
Regensburg. Aber in grofem
Gegensatz dazu war drauflen
alles grau und trist. Die Men-
schen trugen Masken, hielten
Abstand voneinander. Und ich
war dann so unterwegs und
hatte diese Energie, diese Freu-
de in mir, die strahlte. Bs war
dieser krasse Gegensatz ,Ge-
burt vs. Lockdown", als mir be-
wusst wurde: Ich muss das mit

der Welt teilen. Diese Energie, *

diese Freude am Leben. Dieses
Gliick!

' Da hatten Sie aber auch Gliick:
Nicht alle jungen Eltern strot-
zen so vor Energie.

Landgraf: Ja, das stimmt. Es

war sicherlich auch eine sehr
herausfordernde Zeit. Aber:

Gliicklich. zu. sein; . bedeutet

nicht die Losung all Threr Prob-
leme. Sondern es hilft Thnen
dabei, sich im Alltag entspann-
ter und zufriedener zu fithlen.

Das Klingt auch ein bisschen

Steffen Landg, psychlogischer Pcthpe hat or weni-
gen Tagen seine ,Gliicksbibel” ver(iffem}icht; -
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__traurig. L
Landgraf: Ein Beispiel: Wenn
ich meine Klientinnen frage:
»Was macht Sie gliicklich?”
Oder: ,Wobei bekommen Sie
ein gutes Gefiihi?“ Dann lautet
eine Antwort: beim Sport oder
Musikhoren, Bei mir ist es auch
Letzteres. Ich habe einfach ein
gutes Gefithl, wenn ich einen
guten Song hore. Aber wenn
ich dann mit dem Musikhbzren
aufhore, geht das Gefiihl auch
wieder voriiber und die Proble-
me sind noch da.

Sie haben in Ihrer Bibel Denk-
und Handlungshilfen entwi-
ckelt: Geben Sie mir doch mal
ein Beispiel.

Landgraf (bldttert in seinem
Buch): Der erste Gliickshelfer
inmeinem Buch lautet: , Gliick-
liche Menschen lassen los. Un-
gliickliche Menschen halten
fest." Kaum etwas hindert Sie
mehr daran, ghicklich und zu-
frieden zu sein, als Ihre eigene
Vorstellung davon, wie gliick-
lich zu sein fiir Sie auszusehen
hétte. Bin weiterer Gliickshel-
fer lautet: ,Gliickliche Men-
schen fiithren echte und zufrie-
denstellende  Berziehungen.
Ungliickliche Menschen fiih-
ren dagegen unechte und un-
zufriedenstellende Beziehun-
gen. n

Was ist damit gemeint?

Landgraf: Wenn Sie zu einer

anderen Person eine Bezie-
hung aufbauen, konnen Sie
entweder Sie selbst sein oder
dem Gegeniiber irgendetwas
vormachen, was Sie gar nicht
sind. Ein klassisches Beispiel
meiner Klienten: ,Ich mochte
immer fiir alle da sein.”

Das klingt nach einem furchi-
bar anstrengenden Leben.

Landgraf: Diese Menschen ha-
ben oft eine gut gemeinte Mo~
tivation, Die milde Variante
lautet: ,Ich mochte fitr andere
da sein.“ Die hirere: ,Ich

,Gliick ist ein
Versprechen sich
selbst gegeniiber”

‘Dr. Steffen Landgraf
Psychotherapeut und Autor

Werdegang: .« Steffen. .
Landgraf ist Autor zahlrei-
cher  wissenschaftlicher
Publikationen zu Problem-
_ lésen, Kreativitat und men-
taler Gesundheit. Er stu-
dierte in Minneapolis, Ber-
lin sowie Washington, und
promovierte an der Sor-
‘bonne in Paris. Seit 2012
lebt der heute 41-jahrige
gebdrtige Berliner mit sei-
ner Familie in Regensburg.

Engagement: Als ehema-
liger Leistungssportler und °
approbierter Psychothera-
peut betreibt Landgraf in
Regensburg und Bad Ab-
bach eine psycho-, motiva-
tions- und paartherapeuti-
sche Praxis. Gesundheits-
politisch setzt er sich seit
2008 fiir die Entstigmati-
sierung psychischer Er-
krankungen und eine bes-
sere Patienten-Versorgung
ein. Er engagiert sich unter
anderen bei den ,Psycho-
logists/Psychotherapists
for Future Regensburg®.

‘Das Buch: ,Die Glicksbi--
~bel — Aufbruch - in; eing

gliicklichere Zukunft* istim
Antheum Verlag: erschie-
nen” (ISBN: 978-3-85949-
552-3). Das 192 Seiten
starke Buch kostet 14 Euro,
das E-Book 4,99.

méchte es allen anderen recht
machen”. Und das kann dann
dazu fithren, dass sie perma-
nent versuchen, everybody's
darling zu sein. Und ja: Wenn
sie das zu 100 Prozent durch-
ziehen, ist das wahnsinnig an-
strengend. Und dann wundern
sich die Menschen: ,Ich inves-
tiere Zeit und ich mache und
tue. Aberich komme nicht vom
Fleck.“ Was ist die Schlussfol-
gerung daraus? Ich muss meine
Strategie indern, wie ich die
Beziechungen zu anderen Men-
schen gestalte. .

Man kénnte auch zu dem

e

Schluss kommen, dass das Um-
feld dieser Person daran einen
Anteil hat. '

.Landgraf: Ja, und das Umfeld
hat sogar mitgelernt: Wenn ich
beispielsweise weik, diese Per-
son kann ich anmifen, die hilft
immer, dann rufe ich die auch
an!

Das heifst aber dann auch aus
diesern Beispiel, dass Nein-Sa-
gen gliicklicher machen kann.
Landgraf: Genau. Hier wird
dann die eigene Strategie er-
weitert: Zum ,Ja, ich helfe Dir*
kommt ein ,Nein, geht grad
nicht" dazu. Man muss sich ab-
grenzen, weil man ja selber Be-
diirfnisse hat. Denn wenn die
eigenen Bediirfnisse f{iber
einen langen Zeitraum nicht
erfilllt werden, fiithrt das dazy,
dass man ungliicklich oder so-
gar krank wird. Man muss da-
her fiir das eigene Wohl lernen,
eigene Bediirfnisse —ab und zu
auch gegen Widerstand -
durchzusetzen.

Was passiert,- wenn ich das
nicht tue?
Landgraf: Wenn Sie versuchen,
fiir jedén immer gut Freund zu
sein, dann tragen Sie eine Mas-
ke. Damit meine ich, dass Sie
etwas vorgeben zu sein, was Sie
gar nicht sind. Sie sind dann
unecht. Irgendwann sind die
~ Menschen, mit denen Sie sich
umgeben, nicht mehr mit Th-
nen befreundet, sondern mit
Threr Maske. Das erlebe ich
sehr héufig in der Praxis. Und
hinter der Maske, da ist es sehr
einsam. Weil niemand Sie
kennt. Niemand weil}, wie Sie
wirldich sind und so kann auch
niemand Thre Bediirfnisse be-
riicksichtigen, sondern nur die
der Maske, Wenn Sie die Maske
abnehmen, dann sind Sie echt
und konnen zufriedenstellen-
dere Beziehungen fiihren.

Kommen wir mal zuriick zur
Gliicksbibel: Und wiewirdman
nun gliicklich?
Landgraf: Wenn Sie derzeit
glitcklich sind, super. Gratulie-
re. Machen Sie bitte das, was
Sie tun, einfach weiter. Wenn
Sie nicht ghiicklich genug sind,
- fangt es damit an, sich einzuge-
stehen, dass das,  was man
macht, dahin gefiihrt hat, wo
man gerade ist. Also die Strate-
gien, die Sie verwenden, um
" gliicklich und zufrieden zu
sein, haben Sie auf Thr jetziges
persénliches Gliicks- und
‘WohlfiihIniveau gebracht, Das
heit, um gliicklicher zu wer-
den miissen Sie etwas verén-
dern. Und ich bin iiberzeugt,
und das ist der Ansatz meines
Buches und meiner Arbeit in
der Praxis: Sie miissen lernen,
so wie gliickliche und zufriede-
ne Menschen zu denken -und

. zu handeln. Viel Gliick wiin-

sche ich dabei! -



