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Vorrede



Zu diesem Buch

Seit der Schulzeit sammle ich Spruche und Aphorismen.
Damals schon habe ich begonnen, witzige Spruche in zwei
kleine Hefte zu schreiben. Leider ist mir eines davon
verloren gegangen.!

Die letzten Jahre habe ich mein altes Hobby etwas gezielter
neu aufgegriffen und habe mit Genuss viele Aphorismen-
und Spruchesammlungen gelesen. Spruche, die mir
gefielen, wurden angekreuzt, und es wurde teilweise gleich
kommentiert, wie sie in Therapie, Beratung oder auch in
Fortbildungsseminaren verwendbar  waren. Einige
Praktikanten hatten grofSen Spals, diese Auswahl in den
Computer einzutippen.

Unterdessen habe ich einige tausend Spruche in meiner
Sammlung, und die Teilnehmer meiner Workshops fur
Psychotherapeuten, Berater, Seelsorger etc. waren immer
schnell beim Mitschreiben, sobald ich mit einem dieser
Spruche die Seminare auflockerte. Arbeitsblatter mit
Auflistungen der Spruche waren begehrt. FEinige
Teilnehmer hatten eigene Sammlungen von Spruchen, und
es kam zu Tauschgeschaften. Oft wurde die Frage gestellt,
wo man solche Spruche finden und nachlesen konne.

Spriiche sollen kurz sein und fir sich sprechen.*?

Deswegen gibt es hier auch nur eine recht kurze Vorrede.
Das Lesen von Aphorismensammlungen ist einerseits
unterhaltsam und andererseits doch ein anstrengender Job,
sogar fur einen Fan von Spruchen. Ein Aphorismus am
anderen - auch noch so geistreich - kann schnell ermuden.
Paradoxerweise gilt sogar:

Je besser eine Aphorismensammlung, desto schneller
ermiudet sie.



Als brillantester Aphoristiker unserer Zeit gilt Stanislaw
Jerzy Lec aus Polen. Trotzdem ist er in diesem Buch nur
selten zitiert. Seine beruhmte Aphorismensammlung
Unfrisierte Gedanken ist eine Abfolge von so geistreichen
Spruchen, dass es mir nicht gelang, einzelne besonders
gute anzukreuzen. Ich hatte auch gleich das ganze Buch
abtippen oder einscannen lassen konnen. Aber durch die
Intensitat der Spruche und das, was sie an Nachdenken
anstofSen, kann zumindest ich in den Unfrisierten
Gedanken nicht lange lesen.

Das ist etwa, wie wenn man 1 kg beste Pralinen geschenkt
bekommt. Auch wenn der Appetit darauf noch so grols ist,
man kann auf einen Schlag nur einen kleinen Teil davon
essen. Noch mal anders gesagt:

Je kompakter und kalorienreicher ein Energieriegel
fur Sportler ist, desto weniger davon kann man auf
einmal essen.

Deswegen sind die Spruche in diesem Buch auch fett
gedruckt.

Der (im Moment) noch weitgehend unbekannte
Aphoristiker Michael Marie Jung schreibt:

Auch eine gesunde geistige Nahrung verzichtet nicht
auf Ballaststoffe.

Aus diesem Grunde gibt es in diesem kleinen Buch immer
mal wieder kurze Anekdoten oder auch Nonsense, sodass
selbst bereits geneigte Leser langere Zugfahrten ohne
einzuschlafen uberstehen konnen. Denn ohnehin gilt:

Alles auf der Welt hat seine Bedeutung, die weit uber
dieselbige hinausgeht.



Was will dieses Buch?

Das Aha!-Handbuch ist eine Sammlung von uber 800 meist
witzigen, oft verbluffenden und manchmal ernsten
Spruchen. Es erscheint im Format der beiden Ha-
Handbiicher (der Psychotherapie bzw. der Witze zu
Hypnose und Psychotherapie). Die Spruche sind
uberwiegend witzig (bis hin zum Nonsense), das Buch ist
jedoch ernsthafter und anwendungsorientierter als die
beiden Witzbucher.

Mit seiner Auswahl von Spruchen, die ich uber die
Jahrzehnte hinweg gesammelt habe, soll es einerseits
unterhalten und SpalS machen, andererseits aber auch
zeigen, wie Spruche in verschiedenen Kontexten - etwa in
Therapien, Beratungen, in der Erziehung, in Reden und
Ansprachen oder sogar wahrend Hypnosesitzungen -
gezielt eingesetzt werden konnen. Therapeuten, Arzte,
Berater oder auch Redenschreiber konnen hier also
gleichermalSen fundig werden.

Zu Beginn gibt es - schon garniert mit ersten Spruchen -
etwas Theorie: Definitionen und Hintergrundiges sowie die
Erklarung, warum einige wenige Spruche mehrfach in dem
Buch auftauchen. Alle, die sich ,nur” unterhalten lassen
wollen, seien zum Einstieg beim Kapitel ,Vom Umgang mit
sich” auf S. 32 eingeladen.



Zum Hintergrund der Anwendungsbeispiele

Im Buch gibt es immer wieder Demonstrationen dessen,
wie Spruche in Therapien und Beratungen
effizienzsteigernd eingesetzt werden konnen.

In meiner therapeutischen Praxis und damit auch in diesem
Buch orientiere ich mich an der Hypnotherapie von Milton
Erickson, an der systemischen Familientherapie und den
von Erickson abgeleiteten ressourcen- und
losungsorientierten Ansatzen. In einzelnen Elementen
verwende ich tiefenpsychologische und - vor allem in der
Stottertherapie - auch verhaltenstherapeutische Modelle.
Der Kolner Medizinprofessor und Aphoristiker Gerhard
Uhlenbruck sagt:

Sprichworter sind sprachliche Summenformeln fir
Erfahrungen.

So wie ein Sprichwort die Erfahrungen fruherer
Generationen kondensiert summiert, so habe ich in den
Anwendungsbeispielen versucht, therapeutische und
beraterische Ablaufe sehr verdichtet zu summieren. Die
Gesprache haben in dieser verkurzten Form so nicht
stattgefunden. Ich verwende Spruche zwar haufig in
meinen Therapiegesprachen, aber doch bei weitem nicht in
dieser kurzen Abfolge wie in den Beispielen dieses Buches.



Zu Wiederholungen in diesem Buch

Einige wenige Spruche in diesem Buch tauchen mehrfach
auf. Das ist Absicht.

Dazu konnte man zuallererst eine alte Sufi-Weisheit
anmerken:

Durch Wiederholung gewinnst du mehr, als du
glaubst.

Schon rund 50 v. Chr. hat Horaz dazu gesagt:
Zum zehnten Mal wiederholt, wird es gefallen.

Vom englischen Filmregisseur Peter Greenaway stammt die
poetische Aussage:

Es ist schon, immer mit derselben Frau zu schlafen
und immer Erdbeeren im Juni zu essen. Einige
unserer wichtigsten Lebenserfahrungen basieren auf
Wiederholung.

Ich habe versucht, mich in diesem Buch nicht zu oft zu
wiederholen, sondern habe mich eher an F Bondy
gehalten:

Es ist besser, sich oft zu widersprechen, als sich oft
zu wiederholen.

Dass dabei grofSe Kunst herauskam, glaube ich eher nicht.
Zarko Petan jedenfalls meint:

Die Kunst ist die Wiederholung dessen, was noch
niemand gemacht hat.



Zusammengefasst: Ich wollte bei den wenigen sich
wiederholenden Spruchen demonstrieren, wie sie in
unterschiedlichen Situationen eingesetzt werden konnen.

Gebrauchsanweisung fur das Lesen dieses Buchs

Sie konnen das Buch entweder happchenweise genielsen,
einfach diagonal schmokern oder eventuell auch einmal nur
die fett gedruckten Spruche lesen und alles andere
uberspringen.

Den Rest uberlasse ich den Lesern.

Das Gesicht ist dir gegeben, lachen musst du selbst.

umgeben von spielenden Kindern,

die staunend beobachten,

was ein einzelner Verriickter

an einem wunderschonen Sudseestrand
mit einem Laptop treibt

Bernhard Trenkle
Manase/Samoa, September 2003



Aphorismen und Spruche - Therapie und
Beratung

In diesem Buch werden viele, meist witzige Spruche und
Aphorismen verwendet.

Was sind Aphorismen?

Schaut man im Worterbuch nach, findet man dort
Definitionen wie ,pragnanter Sinnspruch”. Das Wort
kommt aus dem Griechischen wund hatte dort die
Bedeutung: ,Abgrenzung, Unterscheidung, Lehrsatz”.
Hippokrates hatte in Aphorismen das ganze damalige
medizinische Wissen uber Krankheiten und Therapie
zusammengefasst. Die Idee war, das Wissen so in
pragnante Satze zu fassen, dass es leicht im Gedachtnis
haften bleibt. Das wurde uber die Jahrhunderte immer
wieder getan, wund 1709 hat ein hollandischer
Medizinprofessor, Jakob Boerhave, letztmalig versucht,
alles medizinische Wissen in Aphorismen
zusammenzufassen. Spater wurde diese Methode dann
auch fur andere Gebiete wie Jura, Philosophie und Kunst
ubernommen.

Heute werden Aphorismen vielfaltig genutzt, um Themen
von Interesse humorvoll, geistreich, satirisch bis hin zu
bissig zu kommentieren. Die Hoffnung des Aphoristikers
dabei ist, Satze so pragnant zu formulieren, dass sie im
Gedachtnis bleiben und Langzeitwirkung entfalten.

Viele Aphoristiker haben auch Aphorismen zum Thema
Aphorismen geschrieben. Der Sprichwortforscher Wolfgang
Mieder hat dazu 2002 eine uberragende Sammlung mit
rund 750 Aphorismen publiziert.3

Die Aphorismen im folgenden kleinen Theorieteil sind
weitgehend dieser Sammlung von Mieder entnommen. Dort



finden sich auch die bibliographische Angaben zu diesen
Spruchen. Uberhaupt, wer  Grundlegendes  uber
Aphorismen, Sprichworter und auch uber die Aphoristiker
erfahren mochte, sollte sich an die Schriften von Wolfgang
Mieder halten. Zum Thema Sprichworter ist im
deutschsprachigen Bereich Lutz Rohrich aus Freiburg eine
Autoritat.

Im Folgenden nun einige Uberlegungen zum Verhaltnis von
Sprichwortern, Aphorismen und Witzen zu Psychotherapie
und Beratung.

Gerhard Uhlenbruck formuliert:

Sprichworter kann man auch als
psychotherapeutischen Teil einer
Erfahrungsheilkunde betrachten.

Und:

Ein Aphorismus ist psychologische Philosophie in
einem Satz.

Der aus der ehemaligen Tschechoslowakei stammende
Aphoristiker Gabriel Laub sagt:

Es gibt gute politologische, soziologische oder
psychologische Bucher, die auf 600 Seiten fast so viel
sagen wie ein Witz.

Ich muss wohl kaum erwahnen, dass mich dieser
Aphorismus als Witzbuchautor besonders freut.



Vom Prinzip der Nichtwiederholung
Gabriel Laub schreibt:

Der Aphorismus hat vor jeder anderen
Literaturgattung den Vorteil, dass man ihn nicht
weglegt, bevor man ihn nicht zu Ende gelesen hat.

Milton Erickson betrachtete es als einen seiner wichtigen
Beitrage zur Technik einer neuen Hypnose, Sprachformen
entwickelt zu haben, die die fruheren standigen
Wiederholungen der Suggestionen uberflussig machten.
John F. Kennedy musste seinen beruhmten Satz

Ich bin ein Berliner

nicht wiederholen. Einmal gesagt, blieb er im Gedachtnis
und entfaltet emotionale Wirkungen noch Jahrzehnte
spater.

Gerhard Uhlenbruck definiert:

Ein Aphorismus ist der Versuch, uber eine Sache
einmal in einem Satz das letzte Wort zu sprechen.



Zu Wiederholungen in diesem Buch

Einige wenige Spruche in diesem Buch tauchen mehrfach
auf. Das ist Absicht.

Dazu konnte man zuallererst eine alte Sufi-Weisheit
anmerken:

Durch Wiederholung gewinnst du mehr, als du
glaubst.

Schon rund 50 v. Chr. hat Horaz dazu gesagt:
Zum zehnten Mal wiederholt, wird es gefallen.

Vom englischen Filmregisseur Peter Greenaway stammt die
poetische Aussage:

Es ist schon, immer mit derselben Frau zu schlafen
und immer Erdbeeren im Juni zu essen. Einige
unserer wichtigsten Lebenserfahrungen basieren auf
Wiederholung.

Ich habe versucht, mich in diesem Buch nicht zu oft zu
wiederholen, sondern habe mich eher an F Bondy
gehalten:

Es ist besser, sich oft zu widersprechen, als sich oft
zu wiederholen.

Dass dabei grofSe Kunst herauskam, glaube ich eher nicht.
Zarko Petan jedenfalls meint:

Die Kunst ist die Wiederholung dessen, was noch
niemand gemacht hat.



Zusammengefasst: Ich wollte bei den wenigen sich
wiederholenden Spruchen demonstrieren, wie sie in
unterschiedlichen Situationen eingesetzt werden konnen.



Von Eindrucken, die einen Druck machen
Gabriel Laub sagt:

Traum des Aphoristikers: dass seine Aphorismen noch
hundert Jahre spater auf Zensurschwierigkeiten
stofSen.

Nach einer fur mich sehr uberraschenden Intervention, als
ich vor ca. 20 Jahren mit einem eigenen Problem eine
Therapeutin aufsuchte, ging mir durch den Kopf:

Eine gute therapeutische Intervention ist eine, die
man nicht mehr loswird, selbst wenn man wollte.

Viele therapeutische Interventionen, die ich spater von
bekannten Therapeuten sah, schienen diese Wirkung zu
haben. Die Provokationen eines Frank Farrelly oder die
Satze und Setzungen von Bert Hellinger wahrend seiner
Aufstellungsarbeit waren oft so uberraschend, dass
Klienten wie Seminarteilnehmer unvergessliche Eindrucke
mitnahmen.

Uhlenbruck schreibt dazu:

Manche Aphorismen fithren die Dinge ad absurdum,
sodass einem das Lachen wie ein KlofS im Halse
stecken bleibt, den man erst einmal verdauen muss.

Martin Kessel spricht vom ,Radius des Alarms“, den
Gebilde aphoristischer Art auslosen konnen.

Bei Gebilden aphoristischer Art, auch bei Sprichen,
Epigrammen, Glossen und Essays, handelt es sich
nicht in erster Linie um Wahrheit, auch nicht um
halbe, schiefe oder auf den Kopf gestellte Wahrheit,
es handelt sich um Erfahrung, Erleuchtung, Einfall,



