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Gott gebe mir die Gelassenheit,

Dinge hinzunehmen, die ich nicht dndern kann,
den Mut, Dinge zu dndern,

die ich dndern kann,

und die Weisheit,

das eine vom andern zu unterscheiden!



Ich glaube, das groBte Geschenk, das ich von je-
mandem bekommen kann, ist, dass er mich sieht,
mir zuhort, mich versteht und mich berUhrt.

Das gréfite Geschenk, das ich einem anderen
Menschen machen kann, ist, ihn zu sehen, ihm zu-
zuhoren, ihn zu verstehen und ihn zu berihren.
Wenn das gelingt, habe ich das Gefihl, dass wir
uns wirklich begegnet sind.



Cinleitung

Seit flinfzig Jahren reise ich durch die Welt. In die-
ser Zeit hatte ich die Gelegenheit, tausenden von
Menschen zu begegnen, die unterschiedlichste Le-
benswege gegangen sind. Viele dieser Menschen
kamen, weil sie Hilfe bei ihren Lebensproblemen
suchten oder weil sie lernen wollten, wie sie ande-
ren Menschen bei ihren Problemen helfen kénn-
ten. Oft wurde mir gesagt: »Virginia, du hast mir
geholfen, so viel Gutes fiir mich selbst zu finden.
Konntest du nicht einmal aufschreiben, wie du das
gemacht hast?«

Nachdem ich dies nun so oft gehort habe, kann
ich diese Bitte wohl nicht linger ignorieren. Ich
fithle mich sehr geehrt durch diese Anerkennung.
Gleichzeitig spiire ich eine Ehrfurcht vor der Un-
ermesslichkeit dieser Aufgabe. Erinnerungen stei-
gen auf an die vielen Stunden, Tage und Nichte,
die ich mit Menschen verbracht habe. Damit sie
die Verinderungen erreichen konnten, die sie sich
wiinschten, war es auch notig, sie auf mogliche

Risiken vorzubereiten. Ich erinnere mich an die
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Vorsicht und die Geduld, mit der ich vorgehen
musste, um ihren Selbstwert im Verlauf des Pro-
zesses nicht zu verletzen, wahrend sie den Schmerz
und die Unsicherheit erlebten, die oft zu Verande-
rungen dazugehoren.

Ich weil3, dass Biicher keine Menschen ersetzen
konnen. Gleichzeitig weil3 ich aber auch, wie oft
mir ein spezielles Buch zu einer ganz bestimmten
Zeit, in der ich gerade in einer entsprechenden
Stimmung war, neue Perspektiven eroffnet hat,
aus denen sich dann fuir mich wieder Neues erge-
ben hat.

So einfach und direkt, wie ich dieses Buch ge-
schrieben habe, mag es dem einen oder anderen
vielleicht dhnlich gehen. Ich habe ein Gertist auf-
gezeichnet, welches das enthilt, was meiner Mei-
nung nach fiir jeden von uns moglich sein konnte.
Du als Leser magst es so ausschmiicken, wie es fur

dich passt.

Virginia Satir
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Alles, was ich hier anbiete, ist vor dem Hinter-
grund einer allgemein menschlichen €rfahrung zu
verstehen. Wir alle kommen als Sdugling zur Welt
und stammen von einer bestimmten Frau und ei-
nem bestimmten Mann ab. Vom Rugenblick der
Geburt bis zum heutigen Tag hat jeder unzahlige
€rfahrungen gesammelt, die wir als unsere Ver-
gangenheit mit uns herumtragen. Alles, was du
bisher getan hast, hat im Prinzip funktioniert. Die
Frage, die sich wiederholt stellt, ist: Welchen Preis
hast du dafir bezahlt. Und: Kénnte der Preis ge-
ringer sein?






Mein Weq zu dir

Kontakt herzustellen ist kein Spiel, bei dem es da-
rum geht, deinen Standpunkt einmal durchzuset-
zen, um dann fur den Rest des Lebens damit
gliicklich zu sein. Es ist vielmehr eine Moglichkeit,
sich ehrlich mit menschlichen Problemen und
Sorgen auseinander zu setzen und sie angemessen
mitzuteilen. Dieser Weg bewahrt dir deine Integ-
ritit, fordert deine Selbstachtung und wird auf
Dauer deine Beziehungen zu dir und zu anderen
starken.

Es ist eine lebenslange Suche, diese Art Weisheit
zu entwickeln. Dazu brauchen wir viel Geduld.
Selbsterkenntnis und Kontakt zu anderen sind die
Schlissel auf dieser Suche. Je besser der Kontakt zu
uns selbst und zu anderen ist, desto eher fithlen wir
uns geliebt und geschitzt, sind gesund und lernen,
unsere Probleme noch zufriedenstellender zu 16-
sen. Meinen Versuch, diese Ziele zu erreichen,
habe ich in einem Gedicht »Meine personlichen

Ziele« ausgedriickt.
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Meine persdnlichen Ziele

Ich machte dich lieben, ohne mich anzuklammern;
Dich schiitzen, ohne dich zu bewerten;

Mit dir zusammen sein,

ohne deine Grenzen zu verletzen;

Dich einladen, ohne von dir zu fordern;

Dich verlassen, ohne Schuldgefiihle zu bekommen;
Dich kritisieren, ohne anzuklagen;

Dir helfen, ohne dich zu beleidigen.

Wenn ich das Gleiche auch von dir bekommen kann,
dann kdonnen wir uns wirklich begegnen

und uns gegenseitig bereichern.
Zu einer Begegnung gehoren zwei Personen und
drei Aspekte: jede Person im Kontakt mit sich

selbst und beide im Kontakt miteinander.

Schauen wir uns einmal ein vertrautes Bild an.
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