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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Der Bestseller - jetzt als Sonderausgabe!

In seinem Leitfaden flr ein achtsames Miteinander beschreibt Kay Pollak,
wie negative Geflihle entstehen, wie sie die Kommunikation stéren und
wie man dem begegnen kann. In Form von Beispielen, Lehrsatzen und
Strategien gibt der Regisseur vom Filmerfolg "Wie im Himmel" dem Leser
das Rustzeug an die Hand, den sorgsamen Umgang mit anderen zu Uben.
Seine Anleitungen machen Mut, spontaner und selbstsicherer zu werden.

Ein Buch flr alle, die verstanden haben, dass sie an Begegnungen
wachsen kénnen und die eigenverantwortlich etwas daflr tun wollen, und
ein Pladoyer fir den Wert der Kommunikation.

Autor

Kay Pollak wurde 1938 in Géteborg/Schweden
geboren und studierte zunachst Mathematik und
Statistik. Ab den spaten 1960er Jahren arbeitete er
als Regisseur fur Fernsehfilme und -serien,
Unterhaltungssendungen und Kinderprogramme.
Nach drei Kinofilmen zog er sich vom Film zurick,
um zu schreiben und Seminare zur
Persdnlichkeitsbildung abzuhalten. Sein Film »Wie im
Himmel« wurde nach einer Pause von fast 20 Jahren
als Regisseur ein internationaler Erfolg und 2005 als
bester auslandischer Film flr den Oscar nominiert.
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Ein grofier Dank an Carin, die mich ermunterte,
dieses Buch zu schreiben, und die mir so oft half, fiir das,
was ich sagen wollte, die richtigen Worte zu finden.
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Vorwort

Vor 18 Jahren befand ich mich in einer Lebensphase, in der ich un-
bedingt lernen musste, besser mit anderen Menschen umzugehen
und zu kommunizieren. Ich bin Filmregisseur und geriet wahrend
der Arbeit hdufig mit den Leuten in meinem Umfeld aneinander.
Allzu oft war ich der Meinung, dass »die anderen« sich wieder
einmal vollig danebenbenahmen. Ich hatte Schwierigkeiten, Men-
schen so zu akzeptieren, wie sie sind. Ich versuchte, sie zu ver-
dndern. All das fand ich ungeheuer ermiidend, und so begann
ich dariiber nachzudenken, ob ich meine Lebenseinstellung nicht
grundsitzlich iiberdenken sollte.

Ich versuchte zu begreifen, was eigentlich geschieht, wenn
sich zwei Menschen begegnen. Wie meine negativen Gedanken
diese Begegnung beeintrdchtigen. Kann man lernen, so fragte ich
mich, seine Gedanken zu beeinflussen, um mit anderen Men-
schen besser zu kommunizieren? So wurde die Idee zu diesem
Buch geboren — von dem ich selbst zundchst am allermeisten zu
lernen hatte.

Ich arbeitete mehrere Jahre daran. Es nahm eine lange Zeit in An-
spruch, alle Gedanken, die ich hatte, in eine reine und einfache
Form zu bringen. Das Buch sollte sehr leicht zu lesen sein! Mit
kurzen und einfachen Kapiteln. Meine Frau, die Journalistin
ist, fungierte als meine stdndige Redakteurin. Wir hatten endlose
Diskussionen. Ich bin ihr fiir ihre Hilfe und Geduld unglaublich
dankbar.

Seitdem das Buch erstmals in Schweden erschien, ist es ein Klas-
siker geworden und erlebt stindig neue Auflagen. Es wurde nie-
mals Werbung dafiir gemacht, sondern verbreitete sich ausschlieB3-
lich durch Mundpropaganda. Im Lauf der Jahre habe ich Tausende
Briefe und E-Mails bekommen. Viele Leser schrieben mir, das
Buch liege stindig auf ihrem Nachttisch, habe ihnen im Alltag sehr
geholfen, ja sogar ihr Leben verdndert. Fiir all das bin ich sehr



dankbar, doch am dankbarsten bin ich fiir das, was es mir selbst
bedeutet hat.

Das Buch wendet sich an Menschen aller Art. Es wird von Jugend-
lichen, Eltern, Lehrern, Krankenpflegern, Handwerkern, Beam-
ten, Rechtsanwilten, Sporttrainern, Vorgesetzten und vielen, vie-
len anderen gelesen.

Oft muss ich mir seinen Inhalt selbst in Erinnerung rufen. Es be-
gleitet mich auf meinen Reisen. Ich lese es, wenn ich im Zug oder
Flugzeug sitze. Und jedes Mal iiberrascht es mich aufs Neue.
Immer finde ich das, was mir in der jeweiligen Situation gut tut.
Etwas Neues zu lernen gibt es immer.

Andere Menschen zu verdndern ist ein ungeheuer schwieriges
Unterfangen! Ich begriff, dass es leichter war, mich selbst zu ver-
dndern. Und mein persénlicher Gewinn war riesengrof3. Ich fiihle
mich heute viel besser als damals. Empfinde mich seltener als
Opfer. Habe weniger Feinde. Meine Arbeit als Filmregisseur ist
kein Kampf mehr. Gemeinsam mit meinen Mitarbeitern erreiche
ich leichter die Ergebnisse, die ich mir wiinsche. Wahrend der
Arbeit an meinem letzten Film »Wie im Himmel« habe ich tiglich
die Ideen und Prinzipien angewandt, die in diesem Buch thema-
tisiert werden. Das war mir eine enorme Hilfe. Die Menschen
in meinem Umfeld »wuchsen«, wihrend ich meine Gedanken iiber
sie verdnderte und bearbeitete! Die gesamte Filmcrew erlebte eine
groBartige Zeit miteinander, wihrend wir alle danach strebten,
einen richtig guten Film zu machen.

Wenn das Buch jetzt erstmals in deutscher Sprache erscheint, hoffe
ich, dass moglichst viele Menschen sich daran erfreuen und von
ihm profitieren werden.

Thnen, liebe Leser, wiinsche ich alles Gute — und viel Gliick!

Die allerbesten Griifle
Kay Pollak



An den Leser

Nichts in diesem Kurs diirfte wirklich neu fiir Sie sein.

Sie besitzen von allem, was in diesem Buch steht, bereits Kennt-
nisse.

Es handelt von der Begegnung mit anderen Menschen und von
unserer Fahigkeit, durch diese Begegnungen zu wachsen.

Es richtet sich an alle, die in ihrer Arbeit mit anderen Menschen
zusammentreffen, aber auch an diejenigen, die sich selbst besser
kennen lernen und durch Begegnungen wachsen wollen.

Ich hoffe, dass Sie dieses Buch in Threm téglichen Leben berei-
chern wird.

Man konnte es auch als eine Art Schnellkurs bezeichnen, der Sie
— dank Threr eigenen Fahigkeiten — in die Lage versetzt, anderen
Menschen auf eine neue Art und Weise gegeniiberzutreten.

Das Buch besteht aus drei Teilen, gliedert sich also gewissermal3en
in einen Grundkurs, einen Fortsetzungskurs und einen Abschluss-
kurs.

Lesen Sie langsam und in aller Ruhe.

Versetzen Sie sich in den Inhalt hinein.

Gehen Sie alles noch einmal durch, und freuen Sie sich tiber Thre
Fortschritte.

Allméhlich werden Sie die Verdnderung spiiren, die mit Thnen
geschieht.

Viel Gliick dabei!



BUCH 1

Durch Begegnungen wachsen



Jeder Mensch, dem ich begegne,
ist mein Lehrer

Ich habe herausgefunden, dass Folgendes vollkommen wahr ist:
Ich kann von jedem, dem ich begegne, etwas lernen.

Oder konnen Sie einen einzigen Menschen in Threr Umgebung
ausfindig machen, von dem Sie nichts lernen kénnen?

Eine befreiende Erkenntnis: Aus jeder Begegnung mit einem ande-
ren Menschen habe ich etwas zu lernen!

Mit dieser Grundeinstellung wird jede Begegnung spannender,
befriedigender und erfreulicher verlaufen — fiir beide Seiten.

Versuchen Sie diesen Gedanken zu verinnerlichen:

Jede Begegnung mit einem anderen Menschen ist lehrreich fiir
mich.
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Ein sehr spannender Gedanke

Stellen Sie sich vor, dass keine Begegnung zwischen Menschen zu-
fillig zustande kommt.

Stellen Sie sich vor, dass jeder Mensch, dem Sie begegnen, fiir Sie
bestimmt ist.

Als ich zum ersten Mal mit diesem Gedanken konfrontiert wurde,
hatte ich so meine Zweifel. Unmoglich, dachte ich. Wer sollte fiir
all diese Begegnungen verantwortlich sein?

Doch je mehr ich mich mit diesem Gedanken anfreundete, desto
starker und erfreulicher wurde die Wirkung, die er entfaltete.

Die Begegnungen mit bekannten und unbekannten Menschen
wurden immer interessanter — manchmal war die Wirkung nahezu
schwindelerregend! Ich sage nicht, dass ich immer und iiberall mit
diesem Gedanken lebe, doch ldsst er mich nicht mehr los:

Stellen Sie sich vor, dass jeder Mensch, dem Sie begegnen, fiir Sie
bestimmt ist.

Allmihlich habe ich mich an diesen Gedanken gewohnt und die
Erfahrung gemacht, dass er das Leben bereichert und ihm einen
Sinn verleiht.

Wer auf sein Leben zuriickblickt, wird feststellen, dass jeder ein-
zelne Mensch, dem man im Lauf der Jahre begegnet ist, seine
Spuren hinterlassen hat. Jeder hat auf seine Weise dazu beigetra-
gen, Sie zu der Personlichkeit zu machen, die Sie heute sind.
Genau diese Menschen haben ihren Einfluss ausgeiibt und keine
anderen.

Versuchen Sie erneut, sich an diesen Gedanken zu gewohnen.
Lassen Sie ihn langsam in sich eindringen und geben Sie ihm Zeit.
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