
»Arschtritt«



eISBN 978-3-641-04597-5

© 2011 by Südwest Verlag, einem Unternehmen
der Verlagsgruppe Random House GmbH, 81673 München

Die Verwertung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne Zustim-
mung des Verlags urheberrechtswidrig und strafbar. Dies gilt auch für

Vervielfältigungen, Übersetzungen, Mikroverfilmung und für die Verarbeitung
mit elektronischen Systemen.

Hinweis
Die Informationen in diesem Buch sind von Autor und Verlag sorgfältig erwogen

und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden.
Eine Haftung des Autors bzw. des Verlags und seiner Beauftragten für Personen-,

Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

Projektleitung
Dr. Harald Kämmerer

Redaktion
Susanne Schneider

Umschlaggestaltung und Fotos
Christian M. Weiß, München

Layout und Gesamtproducing
Lore Wildpanner, München



Holger Senzel

»Arschtritt«
Mein Weg aus der Depression

zurück ins Leben



Inhalt
Vorwort 7
Eine entscheidende Lektion................................................................. 9

Bestandsaufnahme 12
Rückblende: verzagt und resigniert ................................................... 12
Einsam ist uncool .................................................................................. 15
Unendliche Mühsal............................................................................... 17
Was wäre denn so schlimm daran? .................................................... 19
Depression und reale Probleme .......................................................... 19

Vorspiel 21
»Ich mache jetzt eine Therapie!« ........................................................ 21

Meine Therapie-Karriere 23
Arbeit an mir selbst?............................................................................. 23
Immer tiefer in die Depression............................................................ 26
So ganz passte es nie............................................................................. 33
Shiny, shiny light................................................................................... 36
Reflexion bewegt nichts ....................................................................... 37
Um sich selbst kreisen .......................................................................... 38
Magenfeeling … .................................................................................... 41
Vielleicht doch noch mal eine Therapie? ........................................... 43

Ordnung schaffen 45
Ich saniere meine kleine marode Firma............................................. 45
»Unternehmen Arschtritt« ................................................................... 48
Ordnung und Struktur gegen das innere Chaos .............................. 56
Schlichte Weisheiten ............................................................................. 58
Muskeln und Shakespeare................................................................... 60
Oma oder Drillsergeant?...................................................................... 63
Sechs Tage bis zum Start ...................................................................... 64
Häppchen für Häppchen, Kästchen für Kästchen ........................... 68

Vier Wochen: Kurz und schmerzhaft! 70
Tag 1 – Beim ersten Mal tut’s weh … ................................................. 70
Tag 1 – Zweiter Versuch ....................................................................... 76
Tag 2 – Was soll das?............................................................................. 77
Tag 1 – Dritter Anlauf ........................................................................... 81

–  4  –



Tag 3 – Federleicht................................................................................. 81
Tag 4 – Nichts anzuziehen ................................................................... 84
Tag 5 – Mit dem inneren Schweinehund im Reinen ........................ 86
Tag 6 – Zum Sechsten ........................................................................... 87
Fünf Tage am Stück – Der Berg schrumpft........................................ 88
Gutenachtgeschichten .......................................................................... 96
Tag 6 – Briefe schreiben, Radio hören ................................................ 98
Deutsche Seele ....................................................................................... 103

Ego und Arbeit oder Arbeit am Ego 106
Der Tod im Funkhaus........................................................................... 106

Weiter im Plan 120
Tag 8 – Auf der anderen Seite des Zauns …...................................... 120
Man kann nicht alles haben im Leben ............................................... 127
Wie alles – eine Frage der Priorität..................................................... 130
Tag 9 – To be or not to be...................................................................... 134
Tag 10 – Perfekt oder entspannt.......................................................... 136
Tag 11 – Mit Goethe auf Robinson-Tour ............................................ 138
Tag 12 – Von wegen »ankommen«...................................................... 145
Tag 13 – Wo bleibt eigentlich die ganze Kohle?................................ 147
Tag 14 – Der Sparkommissar............................................................... 153
Tag 15 – Klasse statt Masse .................................................................. 155
Tag 17 – God save the Queen ............................................................. 158
Tag 20 (oder so) – Gelassen und zufrieden........................................ 161
Tag 21 – Muss man wirklich immer erreichbar sein? ...................... 164
Tag 22 – Holger Senzel, Gastgeber ..................................................... 169
Tag 25 – Zurück aus Hamburg............................................................ 171
Tag 26 – Stille ist nicht Leere................................................................ 175
Tag 27 – Den Geist aufgeben?.............................................................. 180

Krieg und andere Probleme 183
Eine ganz andere Welt .......................................................................... 183
Helfen macht glücklich ........................................................................ 193
Tag 1 – der wievielte auch immer....................................................... 199

Nachspiel 200
Hamburg, Frühjahr 2011 – Nachtrag.................................................. 216

– 5  –



Allen, die mir halfen, an meinen Fehlern zu wachsen –
statt daran zu zerbrechen



Vorwort

Das erste Morgengrau zeigt sich am Nachthimmel, als
der Wecker klingelt. 5.00 Uhr. Wie verlockend es wäre,
dem Erwachen des neuen Tages zuzusehen – vom Bett
aus mit einer Tasse Kaffee. Und wie widerwärtig die
Vorstellung ist, im gechlorten Schwimmbad mit Rent-
nern Bahnen zu ziehen und müde Muskeln mit Geräten
und Gewichten zu martern. Wie bin ich bloß auf diese
Schwachsinnsidee gekommen?

»STEH AUF, DU FAULER SACK!«, brüllt mein inne-
rer Drillsergeant. Vier Wochen lang habe ich das Kom-
mando an ihn abgegeben. Ich habe meinen inneren
Schweinehund in ein militärisches Trainingscamp ge-
schickt, wo ihm dieser üble Schleifer für vier Wochen
Beine machen soll. Jeden Morgen dieselbe Brüllerei in
meinem Kopf: Der innere Schweinehund will sich drü-
cken – und hat die kuschelwarme Bettdecke zur Verbün-
deten. Sport – gut und schön, aber ich könnte es doch
genauso gut abends tun, und die Welt wird kaum un-
tergehen, wenn ich es heute mal ganz sein lasse. Einfach
nur noch ein Stündchen liegen bleiben … Aber der Drill-
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sergeant lässt nicht mit sich diskutieren. Ich hätte einen
Vertrag mit mir selbst unterschrieben, und daran solle
ich mich gefälligst halten. Es ist ein ständiger Kampf in
meiner Fantasie – so wie in dem Sketch des Kabarettisten
Horst Evers. Der inszeniert das Bemühen um Verände-
rung als Fußballspiel in seinem Hirn: FC »Nun reiß dich
mal zusammen« gegen Fortuna »Morgen ist auch noch
ein Tag«.

Ich habe in Therapien zehn Jahre lang die Lösung für
alle Probleme und Konflikte in meinem Inneren ge-
sucht. Jetzt probiere ich es von außen. Ignoriere für vier
Wochen meine Seele völlig – und kümmere mich nur
um das Machbare. Meinen Körper fit machen, meinen
Geist beschäftigen, den Schreibtisch aufräumen, zerris-
sene Schnürsenkel ersetzen. Knöpfe annähen gegen die
Depression klingt schräg. Aber besser kleine Aufgaben
erledigen als große liegen lassen. Es summiert sich zu
einem knallharten Programm. Randvoll gepackt mit lau-
ter Sachen, die mein Verstand für sinnvoll befunden hat.
Und das alles unbetäubt – ohne Alkohol, Fernsehen oder
Shoppen. 28 Tage vom Aufstehen bis Schlafen minutiös
verplant. Ich muss da jetzt nicht mehr drüber nachden-
ken, sondern nur noch stumpf Punkt für Punkt von mei-
nem Plan abarbeiten. Was heißt »nur« – es ist trotzdem
üble Schinderei und mein Widerwille geradezu brechreiz-
erregend. Aber dem fiesen Schleifer ist das egal. Ob ich
murre, jammere, stöhne, fluche und wie »es« sich anfühlt
für mich. Wie fühlt »es« sich an? Das haben meine The-
rapeuten immer gefragt. Es ist völlig uninteressant, wie
sich das hier anfühlt – es muss einfach gemacht werden!
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Ich habe vier Psychotherapien hinter mir und einen Zu-
sammenbruch mit anschließender psychosomatischer
Klinik. Ich habe meine Seele bis auf ihren schwärzesten
Grund ausgeleuchtet, mich meinen Ängsten gestellt und
getrauert um diesen bedürftigen kleinen Jungen in mir.
Immer wieder versucht, meinen Gefühlen nah zu sein.
Ich habe eine Menge gelernt in meinen Therapien – aber
der Erkenntnis sind keine Taten gefolgt …

… vielleicht geht es ja umgekehrt und den Taten folgt
die Erkenntnis. Ich baue ein solides Haus für meine Seele
und hoffe, dass sie darin von ganz alleine gesund wird.
Ich trete mich gewaltig in den Hintern! Statt ständig über
mich selbst nachzugrübeln und mich zu fragen, was
falsch läuft – und warum. Und wieso ich diesen Fehler
gemacht und jene Chance nicht ergriffen habe und was
ich will im Leben. Das alles ist kein Thema mehr. Natür-
lich kann ich in einem Monat nicht mein Leben komplett
ändern, aber ich kann zumindest mal damit anfangen.
Bin ich in der Lage zu tun, was ich mir vorgenommen
habe? – Das ist die Frage.

Eine entscheidende Lektion
Eine halbe Stunde später stehe ich mit meiner Sportta-
sche auf einem U-Bahnhof. Es ist frisch heute früh, und
ich bin zu dünn angezogen. Ich fröstele und bin über-
müdet, der Zug kommt nicht. Fünfzehn Minuten Ver-
spätung kündigt der Lautsprecher an. »Das wird doch
alles viel zu knapp und hektisch«, frohlockt mein innerer
Schweinehund, »geh nach Hause und leg dich wieder
hin. Morgen ist auch noch ein Tag …« Natürlich bin ich
zum Sport gefahren. Wieder ein kleiner Sieg, der mich
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stolz macht. Ein Erfolgserlebnis wie jede nicht gerauchte
Zigarette, jedes nicht getrunkene Glas Rotwein. So ein
Abend ohne Entspannungsdrink, ohne Fernsehen – der
kann ja verdammt still und leer sein. Es gab üble Nächte,
in denen die Gespenster und Ängste der Vergangenheit
mich überfielen. Und es gibt Tage, an denen ich es nicht
nur mit mir aushalte, sondern meine eigene Gesellschaft
sehr genieße. Momente voller Klarheit, Frieden und Hei-
terkeit …

… und massenweise Rückfälle. Im Bürostress eine Ziga-
rette geraucht, bei einer Party Wein getrunken, dem Kaf-
feeduft aus der Bäckerei erlegen … Das war’s dann also
mit der tollen »Arschtritt«-Offensive. Von wegen Durch-
halten, was du dir vorgenommen hast. Nicht mal vier
Wochen stark bleiben kannst du Schwächling …

Von wegen! Ich fang einfach noch mal von vorne
an. Wenn ich an irgendeinem Punkt scheitere – beginnt
»Arschtritt« von Neuem. Die vollen vier Wochen. Das
habe ich so festgelegt, weil ich wusste, dass ich schwach
werden kann – aber weil es letztlich keine Rolle spielt,
wie viele Anläufe ich für ein Ziel brauche. Solange ich
es nicht aus den Augen verliere. Es bringt mich selten
weiter, um Niederlagen zu kreisen. Gestern war ich
schwach – warum, ist unwichtig. Aber heute werde ich
stark sein. So habe ich es mir vorgenommen, quasi der
letzte Rettungsversuch eines Verzweifelten in einer neu
aufkeimenden Depression. Eines Menschen, der alles
hat, aber sich das Leben mit Hadern, Sinnkrisen und
kräftezehrenden Beziehungsdramen zur Hölle macht.
Ich setze große Hoffnungen in meinen »Arschtritt«, aber
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wie drastisch und grundlegend sich mein Leben am
Ende tatsächlich verändern wird – das ahne ich nicht an
diesem Morgen um 5.30 Uhr.

Um Niederlagen zu kreisen, bringt mich selten weiter.
Es spielt auch keine Rolle, warum ich gestern schwach war.

Heute werde ich stark sein!



–  12  –

Bestandsaufnahme

Rückblende: verzagt und resigniert
4. Juli 2006 – London: Ich erinnere mich genau an die-
sen 47. Geburtstag in London. Die untergehende Sonne
taucht das Häusermeer in blutrotes Licht. Ich sitze auf
meiner Dachterrasse in Hampstead und halte ein Glas
Sekt in der Hand. Ich sehe in der Ferne die Kuppel der
St. Paul’s Cathedral und das Riesenrad von London Eye,
höre den Lärm der pulsierenden Großstadt und fühle
mich ausgeschlossen und furchtbar allein. Selten hat sich
mein Leben so falsch angefühlt. Als sich die Dunkelheit
über London senkt, beginnt eine weitere finstere Nacht.

Am nächsten Morgen ist mein Kopf wattig und
schwer, das Sodbrennen mörderisch. Die strahlende Juli-
sonne verhöhnt mich. Zwei Flaschen Sekt habe ich an
diesem einsamen Geburtstag heruntergekippt. Die dritte
ist umgefallen und hat eine dunkle Lache auf Tisch und
Parkett hinterlassen. Es stinkt nach abgestandenem Al-
kohol und kaltem Rauch. Ich zünde die erste Zigarette
des Tages an und muss heftig husten. Aus dem Bade-
zimmerspiegel blickt mir ein bleiches, teigiges Gesicht
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entgegen. Dunkle Augenringe und bittere Falten um die
Mundwinkel. Über dem Unterhosenbund wölbt sich eine
unansehnliche Wampe. Ich fühle mich müde, kraftlos
und unendlich alt, bin verzagt und resigniert, wenn ich
an den langen Tag denke, der vor mir liegt.

Vor fast genau einem Jahr sind in London vier Bom-
ben explodiert. 55 Menschen starben in der U-Bahn und
in einem Doppeldeckerbus. Eine zweite Anschlagswelle
konnte vereitelt werden. Die Polizei erschoss einen Un-
schuldigen als vermeintlichen Selbstmordattentäter. Ich
war nicht nur Reporter – sondern auch Teil dieser Stadt.
So schockiert und gelähmt wie alle anderen. Die U-Bahn
prägt das Leben in London. Jeder hasst sie, weil sie ver-
rottet und unzuverlässig und für den Transport von
Menschen eigentlich ungeeignet ist. Aber sie ist die Le-
bensader dieser Stadt, deren Bewohner nie in die Höhe
gebaut haben und die sich deshalb so unendlich weit aus-
dehnt. In der das ganze Leben permanent um die Frage
kreist, wie man von A nach B kommt. Viele Stunden in
jeder Woche verbringe ich zusammengepfercht mit wild-
fremden Menschen in stickigen U-Bahn-Waggons. Im
Sommer wird es bis zu 60 Grad heiß – der Schweiß mei-
nes Nachbarn tränkt mein Hemd. Manchmal bleibt der
Zug für unbestimmte Zeit im Tunnel stecken. Oder wird
umgeleitet auf eine andere Strecke. Oder die ganze Linie
wegen Bauarbeiten gleich ganz eingestellt für Stunden,
Tage – manchmal Wochen. Ich habe schon Tränen vergos-
sen wegen London Underground. Sie haben die Macht,
meine Pläne zu zerstören. Sie bestimmen mein Leben.
Einen Großteil des Tages verbringe ich unter der Erde.
Eine der Bomben hätte genauso gut mich treffen kön-
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nen … Ich berichte wie am Fließband – aber ich empfinde
es nicht als Last, weil es mir wichtig ist, all das zu erzäh-
len. Die Gelassenheit, mit der die Menschen hier auf den
Terror reagieren: Wir alle – Christen, Moslems, Hindus,
Weiße, Schwarze, Asiaten – sind Londoner und widerste-
hen gemeinsam der Bedrohung. »Ihr könnt uns unsere
Lebensart nicht kaputtbomben«, sagt die Queen, und ich
bin stolz und voller Bewunderung für sie und möchte,
dass es alle erfahren, was in dieser tief getroffenen, aber
ungebrochenen Stadt vor sich geht.

Zwei Wochen lang habe ich beinahe rund um die Uhr
berichtet. Fast 400 Mal war ich mit Reportagen und Live-
Gesprächen auf Sendung. Es deprimiert mich, wenn ich
zurückdenke an diese hektische, aufreibende, adrenalin-
schwangere Zeit und mit wie viel Energie, Souveränität
und professionellem Stolz ich meinen Job gemacht habe.
Weil es gerade mal ein Jahr her ist und doch so unend-
lich weit weg und irreal scheint. Heute bin ich nur noch
kraftlos und unsicher. Wo ist sie geblieben – die Eupho-
rie, mit der ich nach London kam? Mein Traumjob, seit
ich als junger Lokalreporter im Nordhessischen über
Kaninchenzüchter berichtete. Die Neugier auf dieses
Land und seine Leute, die ich so liebe? Zurzeit wurs-
tele mich so durch, mit lustloser Routine. Bin froh, dass
mich niemand sieht, wenn ich zuweilen unrasiert und
mit verquollenen Augen vor dem Mikro sitze. Ich habe
Albträume, in denen der Premier zurücktritt oder Prinz
Harry wieder Unfug anstellt und ich als Reporter pein-
lich versage. Mich live im Radio blamiere. Ich bin fahrig
und unkonzentriert, und meine Gedanken verlieren sich
ziellos im Nichts. Wenn das Telefon klingelt, erschrecke
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ich. Ich zehre von dem Kapital, das ich aufgebaut habe,
als ich »Holger Senzel – London« zur Marke etablierte.
Wann wird es aufgebraucht sein? Wann werde ich einen
kapitalen Fehler machen? Es ist brütend heiß draußen,
aber mir schlottern die Glieder. Mir ist schlecht. Ich weiß
nicht, wovor ich mehr Angst habe: dass alles mit einem
großen Knall zusammenbricht – oder dass es jetzt einfach
immer so weitergeht …

Einsam ist uncool
Meiner Freundin erzähle ich nichts davon. Ich schäme
mich. Britta lebt in Hamburg, und wir sehen uns etwa
alle zwei Wochen. Inzwischen strengt mich das furchtbar
an. Mich präsentabel herrichten, Blumen, Essen, Kino –
das volle Programm. Den aufmerksamen Liebhaber ge-
ben statt mit dem Sixpack Bier vor dem Fernseher abhän-
gen und den Sonntag im Bett verdösen. Wenn wir uns
Montagmorgen verabschieden, fällt eine Last von mir
ab. Der unbeschwerte Zauber der Verliebtheit ist bedrü-
ckendem Schweigen gewichen. Wir belauern uns, ich bin
auf der Hut, wenn sie mich anspricht. Spüre den Groll,
der sich auf Nebenkriegsschauplätzen entzündet. Britta
vermisst die gemeinsame Perspektive, das ständige Pen-
deln zwischen Hamburg und London zermürbt sie. Mir
ist es eigentlich ganz lieb so, aber das sage ich nicht. Ich
weiche aus, drücke mich um Klarheit, fühle mich deshalb
schuldig und nehme ihr das übel. Aber solange ich eine
Freundin habe, muss ich mir wenigstens nicht eingeste-
hen, wie einsam ich bin.

Ja, ich bin einsam in London. Jetzt ist es raus. Ich mag
das normalerweise nicht zugeben, nicht mal mir selbst
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gegenüber – weil »einsam« das allerletzte Loserwort ist.
Du kannst unglücklich, überfordert, depressiv sein – aber
bitte nicht einsam.

Ich bin einsam! Jetzt ist es raus. Ich würde das normalerweise
nie zugeben, nicht mal mir selbst gegenüber – weil »einsam«
das allerletzte Loserwort ist. Du kannst unglücklich, überfor-

dert, depressiv sein – aber bitte nicht einsam.

Ich telefoniere auch kaum noch mit meinen Freunden
in Deutschland. Anfangs habe ich es genossen, wie sie
mich um mein Leben in London beneideten. Swinging
London – wo die Post abgeht und der Beat und das Le-
ben toben und sich alle köstlich amüsieren. Alle – außer
mir. Und dann sagen sie, dass sie jetzt leider auflegen
müssen, weil am Elbestrand eine Grillparty steigt. Und
Holger geht mit Tränen in den Augen zum Kühlschrank
und holt sich ein Bier. Prost! Es ist nicht so, dass ich allein
in der Bude hocken müsste. Es gibt schon Kollegen, mit
denen ich ab und zu ausgehe. Ein paar Bier im Pub, Ge-
spräche über Job, Land, Politik und Wetter – aber nichts
Persönliches. Ich kann das im Moment nicht. Ich brauche
nicht noch eine Theaterkulisse …

Ich setze mich mit meinem eiskalten Bier auf den Bal-
kon. Auf dem eisernen Gartentisch liegt der Vorabdruck
der Robbie-Williams-Biografie Feel. Am Montag werden
Scharen kreischender Teenies die Buchläden stürmen,
und ich werde darüber berichten müssen. Und deshalb
muss ich diesen Schwachsinn lesen. Damit ich den Hö-
rern der Popsender schon vor dem Erscheinen verra-
ten kann, was drinsteht. Er hat halt eine Menge Frauen
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flachgelegt und Musik gemacht, war süchtig nach Ap-
plaus, nahm Drogen – und wusste deshalb selbst nicht,
wer er war. Das Übliche: Geld und Ruhm machen auch
nicht glücklich, wenn man sich selbst nicht findet. Elton
John hat ihm das Leben gerettet und ihn zum Entzug ge-
bracht. Der umjubelte Star schreibt von Selbstzweifeln,
Sucht nach Anerkennung, finsterer Leere und schwarzer
Traurigkeit. Aber statt mich ihm näher zu fühlen, macht
es mich wütend. Soll er doch aidskranke Kinder in indi-
schen Waisenhäusern pflegen, wenn ihm denn partout
ein Sinn im Leben fehlt! Aber das ist natürlich nicht so
schick, wie sich von Elton John in die Entziehungsklinik
bringen zu lassen. Zum ersten Mal an diesem Tag muss
ich herzlich lachen. Als ob ich wirklich Grund hätte, am
Leben zu leiden.

Unendliche Mühsal
Vielleicht bin ich auch bloß neidisch. Weil ich meiner
lähmenden Schwermut nicht nachgeben darf. Mich maß-
los überfordert fühle vom Leben und mir selbst. Mir die
Bettdecke über den Kopf ziehen und mich verkriechen
möchte, aber irgendwie doch funktionieren muss, damit
es nicht auffällt. Ich kann mir keine zweite Krise leisten.
Weil sich natürlich jeder sofort wieder an meinen Zusam-
menbruch vor sechs Jahren erinnern würde. Ja, ich weiß,
psychische Probleme sind keine Schande und genauso
ernst zu nehmen wie körperliche Verletzungen. Ich habe
genug Therapien gemacht, um das zu verinnerlichen. Ich
habe diesen Zusammenbruch als Teil meines Lebens ak-
zeptiert, habe nichts verdrängt. Nicht pechschwarz und
finster fühlte sich die Depression an, sondern bleigrau
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und konturlos. Kein tiefes Loch, sondern eine endlose
Ebene dumpfer Resignation und Niedergeschlagenheit.
Den Tod meiner Mutter oder die Diagnose Krebs hätte
ich damals achselzuckend zur Kenntnis genommen, aber
über den kaputten Fernseher habe ich bittere Tränen ver-
gossen. Dabei war nur der Stecker rausgezogen – aber so
weit konnte ich nicht mehr denken. Schon das Aufstehen
bereitete mir unendlich quälende Mühsal – bedrohlich
breitete sich der Tag vor mir aus. Beim Betreten des Funk-
hauses bekam ich Schweißausbrüche. Versteckte mich im
Büro, ignorierte das Telefon – glasklar sah ich die Katast-
rophe kommen. Zu Hause türmte sich ungeöffnete Post;
Telefon-, Strom- und andere Rechnungen oder Mahnun-
gen. Vermutlich würde ich bald im Dunkeln sitzen, aber
es überstieg meine Kraft, ein paar Überweisungen auszu-
füllen. Als wäre sämtliche Energie aus mir herausgesaugt.
Wie in einem dieser Albträume, in denen du laufen willst
und deine Füße tonnenschwer am Boden kleben …

Den Tod meiner Mutter oder die Diagnose Krebs hätte ich
damals achselzuckend zur Kenntnis genommen, aber über
den kaputten Fernseher habe ich bittere Tränen vergossen.

Dabei war nur der Stecker rausgezogen – aber so weit
konnte ich nicht mehr denken.

Ich habe kein Problem, darüber offen zu reden. Ich bin
stolz darauf, dass ich mich zurück ins Leben gekämpft
habe. Letztlich ist es eine Erfolgsgeschichte, für die ich
Respekt erfahren habe. Aber wenn einem so etwas zum
zweiten Mal passiert, stellt sich die Frage nach der Be-
lastbarkeit – da sollte man sich nichts vormachen.
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Was wäre denn so schlimm daran?
Was wäre denn so schlimm daran, eine andere Arbeit zu
haben? Ich höre förmlich meinen Therapeuten in der Kli-
nik. Mein Leben war ein Trümmerfeld, die Zukunft ein
schwarzes Loch, und Dr. B. sagte mir, persönliches Glück
müsse ich unabhängig von meiner beruflichen Position
finden. Also überspitzt formuliert auch dann Zufrieden-
heit finden, wenn ich beim NDR den Hof kehre. Doch so
sehr ich dem Hofkehrer wünsche, dass er mit sich im Rei-
nen ist – ich wäre es nicht mit seinem Job. Das ist keine
Geringschätzung, ich bewundere Leute, die zufrieden
damit sind, ihren Achtstundenjob abzureißen, und ihre
Energie in ein erfülltes Privatleben stecken. Aber Beruf
war für mich immer mehr als Broterwerb. Ein wesent-
licher Grundpfeiler von Lebenszufriedenheit. Ich bin
Journalist – das ist nicht nur eine Jobbeschreibung, son-
dern ein Stück Identität.

Depression und reale Probleme
Ich hatte nach meinem Zusammenbruch nicht die ge-
ringste Ahnung, wie es weitergehen sollte. Zunächst war
ich dankbar für den Schutz, den die Klinik bot. Vor Fra-
gen, Auseinandersetzungen und sonstigen Problemen
aller Art. »Narzisstische Depression«, das war die Diag-
nose, die mich mit meinen Mitpatienten verband.

Dr. B. eröffnete unsere Therapiestunde jedes Mal mit
derselben Frage: »Wie fühlen Sie sich?«

»Erschöpft – müde – am liebsten wäre ich heute Morgen
im Bett geblieben …«

»Hm – warum haben Sie’s dann nicht getan?«
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»Weil ich um 9.15 Uhr einen Termin bei Ihnen habe.«
»Sie meinen, weil es von Ihnen erwartet wurde? Nicht

weil es Ihnen ein Bedürfnis war, mit mir zu sprechen?«
»Nein, weil es für mich selbstverständlich ist, dass ich

Termine, die ich selbst vereinbart habe, verlässlich ein-
halte. Mit Lust oder Bedürfnissen hat das nichts zu tun.«

»Dann beantworten Sie doch meine Frage: Warum
sind Sie nicht liegen geblieben, wenn es ihr Bedürfnis
war?«

»Ich sagte Ihnen bereits …«
»Nein, Sie haben von Verlässlichkeit gesprochen, das

kann ich verstehen. Aber Sie hätten die Schwester bitten
können, den Termin abzusagen.«

»Herr Dr. B., ich habe mich aus freien Stücken zu die-
ser Therapie entschieden – weil ich etwas ändern will
und nicht im Bett liegen.«

»Aber möglicherweise wäre es Ihnen besser gegangen
damit, im Bett zu bleiben – und genau darum geht es
doch hier. Ausschließlich um Sie. Und nicht darum, dass
ich auf Sie warte …«
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Vorspiel

»Ich mache jetzt eine Therapie!«
Das verkündete ich einst stolz. Fest entschlossen zur
Veränderung. Bereit, den Dingen auf den Grund zu ge-
hen. Ein Glaubensbekenntnis. Therapie als Ersatzreligion
unserer Zeit – nur dass wir nicht Gott suchen, sondern
uns selbst. Ich war jahrelang treuer Jünger. Immer, wenn
mein Leben an einen toten Punkt gelangte, machte ich
eine Therapie. Wenn eine Liebe zerbrach, die mit so viel
Hoffnung begonnen hatte. Wenn berufliche Probleme
mir über den Kopf wuchsen. Wenn alles öde, mühselig
und sinnlos erschien, wenn ich mich leer, ausgebrannt
und niedergeschlagen fühlte, dann suchte ich immer
wieder Rettung in der Therapie.

Und ich war jedes Mal wieder aus tiefstem Herzen
davon überzeugt, dass ich sie fand. Weil ich endlich be-
griff, woher meine Ängste kamen und warum ich immer
wieder dieselben Fehler machte. Welch unheilvolle Saat
da in meiner Kindheit ausgelegt worden war, die mich
hinderte glücklich zu sein. Meine Seele mit all ihren Ver-
letzungen und Bedürfnissen öffnete sich vor mir und ließ
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wenig Zweifel daran, was sie brauchte, um zu gesunden.
Es war so klar! So einfach! Die Erkenntnis erfüllte mich
wie ein Rausch. Doch schon bald kam der Katzenjam-
mer. Was ich mir unter zustimmendem Nicken meines
Therapeuten so schön ausgemalt hatte, funktionierte im
echten Leben einfach nicht. Die Welt mit ihren konkre-
ten Problemen und Herausforderungen schert sich herz-
lich wenig um Bewusstseinsprozesse. Sehr bald hatte ich
mich wieder in genau jenen Teufelskreis aus Lügen und
Selbstbetrug verstrickt, dem ich durch die Therapie ge-
hofft hatte zu entkommen.

»Was soll ich tun?«, fragte ich Therapeut Nummer zwei,
drei und vier – und es kam jedes Mal die von eindring-
lich-anteilnehmendem Blick begleitete Gegenfrage: »Was
glauben Sie denn, was Sie tun sollten?«

Ich kannte die Antwort! Und machte trotzdem im-
mer wieder dieselben Fehler. Tat eine Menge Dinge, von
denen ich schon vorher wusste, dass sie mir ganz und
gar nicht guttun würden. Obwohl ich es besser wusste.
Obwohl es sich schlecht anfühlte. Obwohl ich es anders
wollte. Nicht an Erkenntnis mangelte es mir – sondern an
der nötigen Kraft zur Veränderung.

»Sie sind auch liebenswert, wenn Sie schwach sind«, sagten
meine Therapeuten. Sie hätten mir lieber einen Weg zeigen

sollen, wie man stark wird.
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Meine Therapie-Karriere

Arbeit an mir selbst?
Meine erste Therapie habe ich mit 32 gemacht. Ich hatte
heftigen Liebeskummer, sah keinen Sinn mehr im Leben,
und ein Freund schlug vor: »Vielleicht solltest du mal ’ne
Therapie machen!« Eine Menge Leute aus meinem Be-
kanntenkreis machten eine Therapie. Es galt als mutig:
Nicht mehr weglaufen, sondern sich den eigenen Schwä-
chen stellen. Leute, die eine Therapie machten, fühlten
sich den anderen überlegen, weil sie hinter die Dinge
schauten. Mal ein bisschen genauer hinsahen bei sich
selbst. Und so sprachen wir über meinen Liebeskummer
in der ersten Therapiestunde. Ich glaubte, daran zu zer-
brechen. Meine große Liebe hatte mich verlassen, nach-
dem ich sie nach Strich und Faden belogen und betrogen
hatte. Ich begriff, dass dies alles sehr viel mehr mit mir
als mit der Frau meines Herzens zu tun hatte.

Dennoch hinderte mich meine Erkenntnis nicht, sol-
che kräftezehrenden Liebesdramen nebst therapeutischer
Aufarbeitung im Laufe der kommenden zehn Jahre noch
mehrfach zu inszenieren – mit gesteigerter Intensität,
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Wie Holger Senzel sein Leben in den Griff bekam
 
„Sie sind auch liebenswert, wenn Sie schwach sind!“ hörte der Journalist Holger Senzel immer
wieder von seinen Therapeuten. Aber sie halfen ihm nicht stark zu werden. Fünfmal begab der
Autor sich auf die Reise ins eigene Ich – und bekam sein Leben trotzdem nicht in den Griff.
Auch wenn er seine Fehler erkannte und lernte, was schief lief, und wie er es besser machen
könnte. Aber was nützt alle Erkenntnis, wenn die Kraft zur Veränderung fehlt. Irgendwann gab
er die Seelenbeschau auf und trat sich einfach mal für vier Wochen selbst in den Hintern. Sport,
Theater, Museen, Bücher, Aufräumen, Kochen, Steuererklärung machen, nicht trinken, nicht
fernsehen... Große Lebensfragen ignorieren und sich nur ums Machbare kümmern. 28 Tage
so vollpacken, dass zum Grübeln keine Zeit bleibt; ein konkreter Plan statt guter Vorsätze.
Irgendetwas tun, statt immer nur um sich selbst zu kreisen. Weil es im Leben nicht nur darum
geht, wie Dinge sich anfühlen – sondern dass sie eben gemacht werden müssen. Einfach
mal vier Wochen sich selbst besiegen und stark sein. Vier Wochen, die das Leben des Autors
nachhaltiger veränderten als zehn Jahre Therapie.
 


