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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 wire,
dem Erwachen des neuen Tages zuzusehen — vom Bett
aus mit einer Tasse Kaffee. Und wie widerwirtig die
Vorstellung ist, im gechlorten Schwimmbad mit Rent-
nern Bahnen zu ziehen und miide Muskeln mit Geraten
und Gewichten zu martern. Wie bin ich blof$ auf diese
Schwachsinnsidee gekommen?

»STEH AUF, DU FAULER SACK!, briillt mein inne-
rer Drillsergeant. Vier Wochen lang habe ich das Kom-
mando an ihn abgegeben. Ich habe meinen inneren
Schweinehund in ein militdrisches Trainingscamp ge-
schickt, wo ihm dieser iible Schleifer fiir vier Wochen
Beine machen soll. Jeden Morgen dieselbe Briillerei in
meinem Kopf: Der innere Schweinehund will sich drii-
cken — und hat die kuschelwarme Bettdecke zur Verbiin-
deten. Sport — gut und schon, aber ich kénnte 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 Stiindchen liegen bleiben ... Aber der Drill-
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sergeant lasst nicht mit sich diskutieren. Ich hétte einen
Vertrag mit mir selbst unterschrieben, und daran solle
ich mich gefalligst halten. Es ist ein stindiger Kampf in
meiner Fantasie — so wie in dem Sketch des Kabarettisten
Horst Evers. Der inszeniert das Bemiihen um Verdnde-
rung als Fufsballspiel in seinem Hirn: FC »Nun reif dich
mal zusammen« gegen Fortuna »Morgen ist auch noch
ein Tag«.

Ich habe in Therapien zehn Jahre lang die Losung fiir
alle Probleme und Konflikte in meinem Inneren ge-
sucht. Jetzt probiere ich es von aufien. Ignoriere fiir vier
Wochen meine Seele vollig — und kiimmere mich nur
um das Machbare. Meinen Korper fit machen, meinen
Geist beschiftigen, den Schreibtisch aufrdumen, zerris-
sene Schniirsenkel ersetzen. Kndpfe anndhen gegen die
Depression klingt schrdg. Aber besser kleine Aufgaben
erledigen als grofle liegen lassen. Es summiert sich zu
einem knallharten Programm. Randvoll gepackt mit lau-
ter Sachen, die mein Verstand fiir sinnvoll befunden hat.
Und das alles unbetiubt — ohne Alkohol, Fernsehen oder
Shoppen. 28 Tage vom Aufstehen bis Schlafen minutits
verplant. Ich muss da jetzt nicht mehr driiber nachden-
ken, sondern nur noch stumpf Punkt fiir Punkt von mei-
nem Plan abarbeiten. Was heifst »nur« — es ist trotzdem
iible Schinderei und mein Widerwille geradezu brechreiz-
erregend. Aber dem fiesen Schleifer ist das egal. Ob ich
murre, jammere, stohne, fluche und wie »es« sich anfiihlt
fiir mich. Wie fiihlt »es« sich an? Das haben meine The-
rapeuten immer gefragt. Es ist vollig uninteressant, wie
sich das hier anfiihlt — es muss einfach gemacht werden!
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Ich habe vier Psychotherapien hinter mir und einen Zu-
sammenbruch mit anschliefender psychosomatischer
Klinik. Ich habe meine Seele bis auf ihren schwérzesten
Grund ausgeleuchtet, mich meinen Angsten gestellt und
getrauert um diesen bediirftigen kleinen Jungen in mir.
Immer wieder versucht, meinen Gefiihlen 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 fiir meine Seele
und hoffe, dass sie darin von ganz alleine gesund wird.
Ich trete mich gewaltig in den Hintern! Statt standig tiber
mich selbst nachzugriibeln und mich zu fragen, was
falsch lauft — 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. Natiir-
lich kann ich in einem Monat nicht mein Leben komplett
andern, 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 spiter stehe ich mit meiner Sportta-
sche auf einem U-Bahnhof. Es ist frisch heute friith, und
ich bin zu diinn angezogen. Ich frostele und bin {iiber-
miidet, der Zug kommt nicht. Fiinfzehn Minuten Ver-
spatung kiindigt 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 ...« Natiirlich 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 tible Néchte,
in denen die Gespenster und Angste der Vergangenheit
mich tiberfielen. Und es gibt Tage, an denen ich es nicht
nur mit mir aushalte, sondern meine eigene Gesellschaft
sehr geniefle. Momente voller Klarheit, Frieden und Hei-
terkeit ...

... und massenweise Riickfélle. Im Biirostress eine Ziga-
rette geraucht, bei einer Party Wein getrunken, dem Kaf-
feeduft aus der Béckerei 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 Schwichling ...

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 Anldufe ich fiir 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
kraftezehrenden Beziehungsdramen zur Holle macht.
Ich setze grofle Hoffnungen in meinen »Arschtritt«, aber
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wie drastisch und grundlegend sich mein Leben am
Ende tatsdchlich verandern 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!
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Riickblende: verzagt und resigniert
4. Juli 2006 — London: Ich erinnere mich genau an die-
sen 47. Geburtstag in London. Die untergehende Sonne
taucht das Hausermeer 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,
hore den Larm der pulsierenden Grofsstadt und fiihle
mich ausgeschlossen und furchtbar allein. Selten hat sich
mein Leben so falsch angefiihlt. Als sich die Dunkelheit
tiber London senkt, beginnt eine weitere finstere Nacht.
Am ndchsten Morgen ist mein Kopf wattig und
schwer, das Sodbrennen morderisch. Die strahlende Juli-
sonne verhohnt 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 ziinde 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. Uber dem Unterhosenbund wélbt sich eine
unansehnliche Wampe. Ich fithle mich miide, 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 Selbstmordattentater. Ich
war nicht nur Reporter — sondern auch Teil dieser Stadlt.
So schockiert und geldhmt wie alle anderen. Die U-Bahn
pragt das Leben in London. Jeder hasst sie, weil sie ver-
rottet und unzuverldssig und fiir den Transport von
Menschen eigentlich ungeeignet ist. Aber sie ist die Le-
bensader dieser Stadt, deren Bewohner nie in die Hohe
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 heifs — der Schweif} mei-
nes Nachbarn trankt mein Hemd. Manchmal bleibt der
Zug fiir unbestimmte Zeit im Tunnel stecken. Oder wird
umgeleitet auf eine andere Strecke. Oder die ganze Linie
wegen Bauarbeiten gleich ganz eingestellt fiir Stunden,
Tage — manchmal Wochen. Ich habe schon Trdnen vergos-
sen wegen London Underground. Sie haben die Macht,
meine Pldne zu zerstoren. Sie bestimmen mein Leben.
Einen Grofsteil des Tages verbringe ich unter der Erde.
Eine der Bomben hitte genauso gut mich treffen kon-
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nen ... Ich berichte wie am Flieflband — aber ich empfinde
es nicht als Last, weil es mir wichtig ist, all das zu erzah-
len. Die Gelassenheit, mit der die Menschen hier auf den
Terror reagieren: Wir alle — Christen, Moslems, Hindus,
Weifse, Schwarze, Asiaten — sind Londoner und widerste-
hen gemeinsam der Bedrohung. »Ihr kénnt uns unsere
Lebensart nicht kaputtbombenc, sagt die Queen, und ich
bin stolz und voller Bewunderung fiir sie und mochte,
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-
Gesprachen auf Sendung. Es deprimiert mich, wenn ich
zuriickdenke an diese hektische, aufreibende, adrenalin-
schwangere Zeit und mit wie viel Energie, Souveranitat
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 {iiber
Kaninchenziichter 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
Albtraume, in denen der Premier zuriicktritt 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 briitend heifs draufSen,
aber mir schlottern die Glieder. Mir ist schlecht. Ich weif3
nicht, wovor ich mehr Angst habe: dass alles mit einem
grofien Knall zusammenbricht — oder dass es jetzt einfach
immer so weitergeht ...

Einsam ist uncool
Meiner Freundin erzéhle ich nichts davon. Ich schame
mich. Britta lebt in Hamburg, und wir sehen uns etwa
alle zwei Wochen. Inzwischen strengt mich das furchtbar
an. Mich prasentabel herrichten, Blumen, Essen, Kino —
das volle Programm. Den aufmerksamen Liebhaber ge-
ben statt mit dem Sixpack Bier vor dem Fernseher abhan-
gen und den Sonntag im Bett verddsen. Wenn wir uns
Montagmorgen verabschieden, fillt eine Last von mir
ab. Der unbeschwerte Zauber der Verliebtheit ist bedrii-
ckendem Schweigen gewichen. Wir belauern uns, ich bin
auf der Hut, wenn sie mich anspricht. Spiire den Groll,
der sich auf Nebenkriegsschaupldtzen entziindet. Britta
vermisst die gemeinsame Perspektive, das stindige Pen-
deln zwischen Hamburg und London zermdtirbt sie. Mir
ist es eigentlich ganz lieb so, aber das sage ich nicht. Ich
weiche aus, driicke mich um Klarheit, fithle mich deshalb
schuldig und nehme ihr das iibel. 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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gegeniiber — weil »einsam« das allerletzte Loserwort ist.
Du kannst ungliicklich, iiberfordert, depressiv sein — aber
bitte nicht einsam.

Ich bin einsam! Jetzt ist es raus. Ich wiirde das normalerweise

nie zugeben, nicht mal mir selbst gegeniiber — weil »einsam«

das allerletzte Loserwort ist. Du kannst ungliicklich, iiberfor-
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 kostlich amiisieren. Alle — aufer
mir. Und dann sagen sie, dass sie jetzt leider auflegen
miissen, weil am Elbestrand eine Grillparty steigt. Und
Holger geht mit Tranen in den Augen zum Kiihlschrank
und holt sich ein Bier. Prost! Es ist nicht so, dass ich allein
in der Bude hocken miisste. Es gibt schon Kollegen, mit
denen ich ab und zu ausgehe. Ein paar Bier im Pub, Ge-
sprache tiiber Job, Land, Politik und Wetter — aber nichts
Personliches. 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 Buchldden stiirmen,
und ich werde dartiber berichten miissen. Und deshalb
muss ich diesen Schwachsinn lesen. Damit ich den Ho-
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 stichtig nach Ap-
plaus, nahm Drogen — und wusste deshalb selbst nicht,
wer er war. Das Ubliche: Geld und Ruhm machen auch
nicht gliicklich, 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 ndher zu fiihlen, macht
es mich wiitend. Soll er doch aidskranke Kinder in indi-
schen Waisenhdusern pflegen, wenn ihm denn partout
ein Sinn im Leben fehlt! Aber das ist natiirlich 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 hétte, am
Leben zu leiden.

Unendliche Miihsal

Vielleicht bin ich auch blof$ neidisch. Weil ich meiner
lahmenden Schwermut nicht nachgeben darf. Mich maf3-
los tiberfordert fithle vom Leben und mir selbst. Mir die
Bettdecke tiber den Kopf ziehen und mich verkriechen
mochte, aber irgendwie doch funktionieren muss, damit
es nicht auffillt. Ich kann mir keine zweite Krise leisten.
Weil sich natiirlich jeder sofort wieder an meinen Zusam-
menbruch vor sechs Jahren erinnern wiirde. Ja, ich weifs,
psychische Probleme sind keine Schande und genauso
ernst zu nehmen wie korperliche Verletzungen. Ich habe
genug Therapien gemacht, um das zu verinnerlichen. Ich
habe diesen Zusammenbruch als Teil meines Lebens ak-
zeptiert, habe nichts verdrangt. Nicht pechschwarz und
finster fiihlte 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 hitte
ich damals achselzuckend zur Kenntnis genommen, aber
iiber den kaputten Fernseher habe ich bittere Tranen ver-
gossen. Dabei war nur der Stecker rausgezogen — aber so
weit konnte ich nicht mehr denken. Schon das Aufstehen
bereitete mir unendlich qudlende Miihsal — bedrohlich
breitete sich der Tag vor mir aus. Beim Betreten des Funk-
hauses bekam ich SchweifSausbriiche. Versteckte mich im
Biiro, ignorierte das Telefon — glasklar sah ich die Katast-
rophe kommen. Zu Hause tiirmte sich ungetffnete Post;
Telefon-, Strom- und andere Rechnungen oder Mahnun-
gen. Vermutlich wiirde ich bald im Dunkeln sitzen, aber
es {iberstieg meine Kraft, ein paar Uberweisungen auszu-
fiillen. Als wére samtliche Energie aus mir herausgesaugt.
Wie in einem dieser Albtraume, in denen du laufen willst
und deine Fiifie tonnenschwer am Boden kleben ...

Den Tod meiner Mutter oder die Diagnose Krebs hiitte ich
damals achselzuckend zur Kenntnis genommen, aber iiber
den kaputten Fernseher habe ich bittere Triinen vergossen.
Dabei war nur der Stecker rausgezogen — aber so weit
konnte ich nicht mehr denken.

Ich habe kein Problem, dariiber offen zu reden. Ich bin
stolz darauf, dass ich mich zuriick ins Leben gekdampft
habe. Letztlich ist es eine Erfolgsgeschichte, fiir 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 wire denn so schlimm daran?

Was wire denn so schlimm daran, eine andere Arbeit zu
haben? Ich hore formlich meinen Therapeuten in der Kli-
nik. Mein Leben war ein Triimmerfeld, die Zukunft ein
schwarzes Loch, und Dr. B. sagte mir, personliches Gliick
miisse ich unabhdngig von meiner beruflichen Position
finden. Also iiberspitzt formuliert auch dann Zufrieden-
heit finden, wenn ich beim NDR den Hof kehre. Doch so
sehr ich dem Hofkehrer wiinsche, dass er mit sich im Rei-
nen ist — ich ware es nicht mit seinem Job. Das ist keine
Geringschdtzung, ich bewundere Leute, die zufrieden
damit sind, ihren Achtstundenjob abzureifien, und ihre
Energie in ein erfiilltes Privatleben stecken. Aber Beruf
war fiir mich immer mehr als Broterwerb. Ein wesent-
licher Grundpfeiler von Lebenszufriedenheit. Ich bin
Journalist — das ist nicht nur eine Jobbeschreibung, son-
dern ein Stiick Identitat.

Depression und reale Probleme
Ich hatte nach meinem Zusammenbruch nicht die ge-
ringste Ahnung, wie es weitergehen sollte. Zunéchst war
ich dankbar fiir 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. eroffnete unsere Therapiestunde jedes Mal mit
derselben Frage: »Wie fiihlen Sie sich?«

»Erschopft — miide — am liebsten wére 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 Bediirfnis war, mit mir zu sprechen?«

»Nein, weil es fiir mich selbstverstandlich ist, dass ich
Termine, die ich selbst vereinbart habe, verlasslich ein-
halte. Mit Lust oder Bediirfnissen hat das nichts zu tun.«

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

»Ich sagte IThnen bereits ...«

»Nein, Sie haben von Verlasslichkeit gesprochen, das
kann ich verstehen. Aber Sie hitten die Schwester bitten
konnen, den Termin abzusagen. «

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

»Aber moglicherweise wére es Ihnen besser gegangen
damit, im Bett zu bleiben — und genau darum geht es
doch hier. AusschliefSlich um Sie. Und nicht darum, dass
ich auf Sie warte ...«
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»Ich mache jetzt eine Therapie!«

Das verkiindete ich einst stolz. Fest entschlossen zur
Verdnderung. 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 Jiinger. 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 tiber den Kopf wuchsen. Wenn alles 6de, miihselig
und sinnlos erschien, wenn ich mich leer, ausgebrannt
und niedergeschlagen fiihlte, dann suchte ich immer
wieder Rettung in der Therapie.

Und ich war jedes Mal wieder aus tiefstem Herzen
davon tiberzeugt, dass ich sie fand. Weil ich endlich be-
griff, woher meine Angste kamen und warum ich immer
wieder dieselben Fehler machte. Welch unheilvolle Saat
da in meiner Kindheit ausgelegt worden war, die mich
hinderte gliicklich zu sein. Meine Seele mit all ihren Ver-
letzungen und Bediirfnissen 6ffnete sich vor mir und lief3
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wenig Zweifel daran, was sie brauchte, um zu gesunden.
Es war so klar! So einfach! Die Erkenntnis erfiillte mich
wie ein Rausch. Doch schon bald kam der Katzenjam-
mer. Was ich mir unter zustimmendem Nicken meines
Therapeuten so schon 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 Liigen 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 wiirden. Obwohl ich es besser wusste.
Obwohl es sich schlecht anfiihlte. Obwohl ich es anders
wollte. Nicht an Erkenntnis mangelte es mir — sondern an
der nétigen Kraft zur Veranderung.

»Sie sind auch liebenswert, wenn Sie schwach sind«, sagten
meine Therapeuten. Sie hiitten mir lieber einen Weg zeigen
sollen, wie man stark wird.
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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 Schwa-
chen stellen. Leute, die eine Therapie machten, fiihlten
sich den anderen {iiberlegen, weil sie hinter die Dinge
schauten. Mal ein bisschen genauer hinsahen bei sich
selbst. Und so sprachen wir iiber meinen Liebeskummer
in der ersten Therapiestunde. Ich glaubte, daran zu zer-
brechen. Meine grofie 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 kraftezehrenden Liebesdramen nebst therapeutischer
Aufarbeitung im Laufe der kommenden zehn Jahre noch
mehrfach zu inszenieren — mit gesteigerter Intensitat,
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Wie Holger Senzel sein Leben in den Griff bekam

»Sie sind auch liebenswert, wenn Sie schwach sind!" horte der Journalist Holger Senzel immer
wieder von seinen Therapeuten. Aber sie halfen ihm nicht stark zu werden. Flinfmal 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
koénnte. Aber was nitzt alle Erkenntnis, wenn die Kraft zur Veranderung fehlt. Irgendwann gab
er die Seelenbeschau auf und trat sich einfach mal fur vier Wochen selbst in den Hintern. Sport,
Theater, Museen, Blicher, AufrAumen, Kochen, Steuererklarung machen, nicht trinken, nicht
fernsehen... Grol3e Lebensfragen ignorieren und sich nur ums Machbare kimmern. 28 Tage
so vollpacken, dass zum Griibeln keine Zeit bleibt; ein konkreter Plan statt guter Vorsatze.
Irgendetwas tun, statt immer nur um sich selbst zu kreisen. Weil es im Leben nicht nur darum
geht, wie Dinge sich anfuhlen — sondern dass sie eben gemacht werden missen. Einfach

mal vier Wochen sich selbst besiegen und stark sein. Vier Wochen, die das Leben des Autors
nachhaltiger veranderten als zehn Jahre Therapie.



