Die Geschichte mit dem Hammer

(aus Paul Watzlawicks Buch "Anleitung zum Unglicklichsein", 1983)
- Ein Perspektivwechsel-

Ein Mann mochte ein Bild aufhdngen, hat aber keinen Hammer.
Also Uberlegt er, sich einen vom Nachbarn zu leihen.
Doch dann beginnt er zu gribeln:

Was, wenn der Nachbar ihn nicht mag?

Hat er gestern nicht komisch geguckt?

Vielleicht leiht er den Hammer absichtlich nicht, um ihn zu drgern?
Bestimmt ist der Nachbar ein feindseliger Mensch!

Der Mann steigert sich immer weiter in diese Gedanken hinein — bis er schlieBlich witend zur Tar des
Nachbarn stirmt, klingelt, und ihm, sobald dieser 6ffnet, entgegenschleudert:
, Behalten Sie lhren Hammer, Sie Ripel!®

Kernaussage der Geschichte:

Watzlawick zeigt mit dieser kurzen Erzidhlung, wie unsere eigenen Gedanken und Projektionen Realitét
erzeugen kdnnen — selbst ohne echte Grundlage.

Wir konstruieren Konflikte oft in unserem Kopf, durch Interpretationen, Misstrauen oder unbegrundete
Annahmen.

Die Geschichte ist ein Beispiel fur selbsterfiillende Prophezeiungen und dafur, wie wir uns das Leben schwer
machen kénnen — ganz ohne Not.

"Gedanken sind méchtig. Sie kénnen uns herunterziehen oder befliigeln.
Wir kénnen nicht verhindern, dass bestimmte Gedanken in uns aufsteigen —
aber wir konnen entscheiden, ob wir ihnen Glauben schenken."
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1. Wann habe ich mir zuletzt Gedanken iiber die Absichten anderer gemacht, ohne mit ihnen zu
sprechen?

Situation:

Meine Gedanken:

Wie hat es sich angefuhlt?

2. Welche negativen Annahmen treffe ich regelmiBig in meinem Berufsalltag?

Uber Klient*innen:

Uber Kolleg*innen:

Uber Vorgesetzte:

3.Der Realititscheck: "Kénnte es auch anders sein?"
Waihle eine aktuelle berufliche Situation, die dich belastet:

Die Situation:

Meine erste Interpretation:

Alternative Deutungen (mindestens 3):

Welche dieser Deutungen...

...hilft mir am meisten?

...ist am wahrscheinlichsten?

...kdnnte ich durch Nachfragen prufen?

Mein Vorsatz far die nadchste Woche:

Bei welchen Situationen mdéchte ich kiinftig einen Realitatscheck machen?

P

"Der Optimist irrt sich
- genauso haufig wie der Pessimist, |  SOULSPRING |

|
!

. "n
aber er hat mehr Spal dabei. \ Sydtencidched (*mxy’

&
.

4
4

—

] - Paul Watzlawick . _



