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So lautet der Titel des Ratgebers von 
Marion Silberreiss, den sie unter dem 
Pseudonym Manja Silberreiss ge-
schrieben hat. Die Autorin hofft, dass 
Leserinnen und Leser ihres Buches 
mit sich und ihren Mitmenschen zu-
friedener umgehen lernen und sich 
durch ein besseres Miteinander die 
gefühlte Lebensqualität verbessert.
Marion Silberreiss arbeitet seit über 
zwei Jahren beim Caritasverband 
Darmstadt. Zunächst begleitete und 
unterstützte sie haupt- und ehren-
amtliche Mitarbeitende zur Verbes-
serung der psychosozialen Situati-
on von Geflüchteten im Landkreis 
Darmstadt-Dieburg bevor sie zum 
Psychosozialen Zentrum wechselte, 
um geflüchtete, schwer traumatisier-
te Menschen psychotherapeutisch zu 
begleiten.

Davor hatte die gelernte Diplom-Psycho-
login und psychologische Psychothera-
peutin zehn Jahre in ihrer Praxis Patien-
ten mit unterschiedlichsten Diagnosen 
behandelt.
Auch wenn die Anlässe Hilfe zu suchen 
sehr unterschiedlich waren und von 
Angst, Zwangsstörung, Burn-Out bis 
hin zu Krisen wegen einer zerbroche-
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nen Partnerschaft oder eines Sterbefalls 
reichten, war auffällig, dass es viele The-
men gab, die Patienten ganz besonders 
häufig bewegten. Mit einer anonymisier-
ten qualitativen statistischen Erhebung 
identifizierte sie wiederkehrende Prob-
leme mit der zwischenmenschlichen Le-
bensqualität ihrer Patienten. „Mehr und 
mehr Menschen haben in unserer Gesell-
schaft Probleme mit ihren Mit-Menschen, 
mit dem Partner, mit Kollegen, mit der 
Familie. Probleme, die sie alleine schwer 
lösen können. So entstand meine Idee, 
diese Themen in einem Ratgeber zu be-
arbeiten und kleine Schritte aufzuzeigen, 
mit denen wir täglich unser Leben und 
unser Miteinander zum Besseren wen-
den können“, so die Autorin. 

Entstanden sind so zehn Ideen für ein 
besseres Lebensgefühl, welche Marion 
Silberreiss mit konkreten und leicht anzu-
wendenden Empfehlungen versehen hat. 
„Es handelt sich dabei bewusst um sehr 
einfache Interventionen, die leicht um-
zusetzen sind, damit die hilfesuchenden 
Menschen es verstehen und schwierige 
Situationen im Alltag meistern können.“ 

Der Schlüssel zu einem zufriedenen Le-
ben liege in der positiven Gestaltung des 

Alltags. Öfters mal „Inventur machen“, so 
ein Tipp der Fachfrau, denn „die meisten 
misslichen Zustände lassen sich ändern“. 
Kapitel 5 mit dem Thema Balance halten 
und gut für sich zu sorgen, erachte sie für 
besonders bedeutend. Es sei wichtig, auf 
ein ausgewogenes Verhältnis von Arbeit 
und Freizeit zu achten und sich Zeit für 
das Genießen von alltäglichen Kleinig-
keiten zu nehmen. Miteinander zu reden 
statt aneinander vorbei, sich selbst groß-
zügig loben, Listen anlegen, mit Dingen, 
die man selbst tun kann, um die Stim-
mung zu heben, sich selbst mögen, sich 
selbst eigenständig Wünsche und Be-
dürfnisse erfüllen, glücklich fühlen üben, 
sind nur einige wenige Themen, die in 
dem Ratgeber angesprochen werden.
Sich mehr an dem Erfreuen was man hat 
und dies wertschätzen, statt nur auf Nega-
tives zu achten, das sei die Hauptbotschaft 
des Buches. Jede und jeder könne sich 
das Leben auch leichter machen kann.  
Frühzeitige Hilfe sei immer wichtig, so die 
Expertin. Mittlerweile sei es mit zeitnahen 
Erstgesprächen für Hilfesuchende auch 
schon besser geworden. Hilfe sei dann 
angezeigt, „wenn Trauer, Traurigkeit und 
Stimmungsschwankungen den Alltag 
nicht mehr bewältigen lassen, weil sich 

Erschwerend hinzu kommt die Tatsache, dass Menschen vorrangig in Bildern denken. Ein Säugling, der auf die Welt kommt, denkt in Bildern – lange bevor er sprechen lernt. Das erklärt, warum die Erinnerung an diese Lebenszeit (die ersten 2 Jahre) so schwierig ist: Das Gehirn hat nur Bilder speichern 

können aber keine Worte. Auch im späteren Leben haben innere Bildern eine große Bedeutung – aber um uns mitzuteilen brauchen wir die verbale Sprache. Im Grunde genommen versuchen wir also über das Medium Sprache unsere Bilder zu vermitteln - und das ist schwierig. Viel einfacher wäre es, 

wenn wir diese Bilder einfach per Fernübertragung dem anderen telephatisch mitteilen könnten wie es in manchen Science Fiction Filmen der Fall ist!  Zurück zur Kommunikation. Wenn das alles schon so individuell verschieden ist, wie soll man sich dann über so komplizierte Sachverhalte wie z.B. 

Liebe verständigen können?  Des Rätsels Lösung ist, sich ständig bei seinem Gegenüber zu vergewissern, dass er einen verstanden hat. Nachfragen, was genau meinst der Sender bei dem Wort Haus, welches Bild sieht er konkret vor seinem inneren Auge? Wenn man diese Technik beherrscht und 

beherzigt, wird recht schnell deutlich, wodurch Streit oftmals entsteht: nämlich durch die individuelle Bedeutung eines Satzes. „Ich komme gleich“ ruft der Sender und meint: „in ca. 10 Minuten“. „Er kommt gleich“ hört der Adressat und denkt: „in 2-3 Minuten“. Wenn der Sender dann kommt wird er 

mit den Worten empfangen: „Na endlich“ - den Rest können Sie sich vorstellen.  Wie wäre es besser gelaufen? Der Adressat hätte nachfragen können: „Was meinst du mit gleich, wann genau kommst du denn?“. Somit können auf einfache Weise die meisten Streitereien vermieden werden. Dennoch wird 

es weiterhin Streit geben, denn Menschen sind so unterschiedlich. Harmonie ist wünschenswert, aber nicht realistisch - und ein Streit darf sein!  Oftmals sind es alltägliche Ärgernisse, die zu Streit führen. Ein Paradebeispiel: er kommt nach einem anstrengenden Arbeitstag nach Hause und sehnt sich 

nach etwa Ruhe. Sie erwartet ihn schon sehnsüchtig um ihm alles zu erzählen, was sie heute erlebt hat. Und Frauen reden bekannterweise gerne und viel, im Durchschnitt 20.000 Wörter pro Tag – Männer kommen im Durchschnitt mit 7.000 Wörter aus.  Also wird sie ihn mit einem Redeschwall 

empfangen - er wird erst einmal zuhören, dann aber genervt reagieren - daraufhin ist sie beleidigt und der nächste Streit ist vorprogrammiert. Das ist in Ordnung, wenn man gelernt hat, wie gutes Streiten geht. Aber man kann auch lernen, wie man mittels Sprache genau so eine Situation vermeiden 

kann. In unserem Beispiel wie folgt: Er: „mein Schatz, ich freue mich auch, dich zu sehen und zu hören, was du erlebt hast. Ich bin allerdings sehr müde, bitte gönne mir erst 20 Minuten Pause“. Ja, so einfach kann es sein, wenn man es schafft, seine Bedürfnisse adäquat und höflich zu formulieren. Das 

wird aber nicht immer klappen - dann kommt es ab und zu einen Streit (aber nicht mehr so häufig). Und der kann gut tun: endlich mal dem anderen sagen was einem nicht passt - seinen Ärger Luft machen anstatt ihn runterzuschlucken. Ein guter Streit kann wie ein Gewitter die Luft reinigen. Wichtig 

ist es, das beide die gleiche Art von Streiten gelernt haben (und auch eine entsprechende Art der Versöhnung) denn, wenn das nicht der Fall ist, schreit der eine laut seinen Ärger heraus; der andere erstarrt und weint. Deshalb sollte man in guten Zeiten sich überlegen, was für Regeln beim Streiten gelten: 

zum Beispiel erlaubt man sich gegenseitig, sich für 2 Minuten anschreien zu lassen. Dann gibt es ein „Time out“ von 10 Minuten (aus dem Raum gehen) - anschließend kommt man wieder zusammen und bespricht den Streit in konstruktiver Art und Weise und überlegt, ob derartige Situationen immer 

wieder passieren (das beliebte Beispiel der Zahnpastatube, die sie oder er nicht wieder zuschraubt und die schon zu vielen Ehescheidungen geführt haben soll): wenn ja, sollte man sich dafür eine Lösung ausdenken. Die könnte in etwa so aussehen: „mir ist aufgefallen, dass es dir schwer fällt, die 

Zahnpasta wieder zuzuschrauben. Mich stört das, daher mache ich dir folgenden Vorschlag: Ich übernehme das Zuschrauben für dich, im Gegenzug erledigst du in                                          Zukunft alle anfallenden Banküber-                           weisungen die mir immer so schwer fallen“. Ebenfalls wichtig 

für gute Kommunikation ist es, darüber nachzudenken, ob man seine Bedürfnisse klar äußern kann, z.B. ob man sich traut, NEIN zu sagen oder dazu tendiert, Ja                                                            zu sagen auch                                                        wenn man lieber Nein sagen würde. Wenn dem so ist, 

hängt es damit zusammen, dass man gerne anderen Menschen gefallen möchte und fälschlicherweise meint, wenn man immer Ja sagen würde, würden einen alle ande-                                                             ren                                                                Menschen besonders schätzen. Das ist ein Irrglaube - denn 

man kann niemals allen Menschen gefallen. Dazu sind Menschen eben zu unterschiedlich - was dem Einem gefällt, missfällt dem Anderen - also müsste man sich selbst                                          ständig verbiegen. Einfacher und gesünder ist es, hin und 

wieder Nein zu sagen. Das darf gerne auf eine nette Art und Weise passieren, denn: „man kann die Wahrheit einem anderen Menschen wie ein nasses Tuch ins Gesicht                    schleudern oder sie ihm wie eine warme Decke um die 

Schultern legen (persisches Sprichwort). Hierbei ist auch wichtig, zu unterscheiden, wozu man Nein sagt oder was man eigentlich kritisiert: kritisiert man eine Person oder              aber das Verhalten einer Person? In der Regel das nämlich das 

Verhalten – doch dieser Unterschied wird meist nicht bewusst wahrgenommen. Nehmen wir an, es handelt sich um eine Person die man liebt aber eine bestimmte Verhaltens- weise gefällt einem nicht: das häufige       sich Verspäten. Und genau dieses Verhalten kritisiert man. Das 

heißt aber nicht, dass man die Person nicht liebt - es heißt noch nicht einmal, dass man die Person kritisiert sondern nur ein bestimmtes Verhalten. Zurück zu dem Beispiel:   das häufige zu-spät-kommen wird kriti-    siert. Eine unsichere Person würde das aber als Kritik an ihrer Person 

auffassen und entsprechend gekränkt reagieren. Der Ausweg wäre also entweder der Person genau diesen Unterschied zu erklären bzw. im Sinne einer vorbildlichen Kommunika-  tion den Dialog wie folgt zu gestalten:       „Ich habe dich sehr lieb aber mir ist aufgefallen, dass du oft zu spät 

kommst. Das kränkt mich, denn ich beeile mich ja, um pünktlich bei dir zu sein. Wenn ich dann warten muss, bekomme ich schlechte Laune. Welche Möglichkeiten gibt es, um diesen Konflikt zu lösen?“ FAZIT:  Der Schlüs-  sel für eine gelungene Kommunikation liegt in der Absicht, nicht 

an-einander vorbei sondern Mit-einander zu Reden – individuell auf den jeweiligen Gesprächspartner abgestimmt. Es geht darum, dem anderen eigene Bedürfnisse in einer guten Art und Weise mitzuteilen und sich zu vergewissern, dass man tatsächlich verstanden wird. 3. Entscheidungen sind wichtig 

aber nicht richtig (oder falsch) Mehr und mehr hört man, dass es vielen Menschen schwer fällt, eine Entscheidung zu treffen. Nun ist die Auswahl in allen Bereichen in der heutigen Zeit exponentiell gestiegen – das macht entsprechend eine Entscheidung schwerer: welche Zahnpasta soll man kaufen, 

welcher Studiengang ist der richtige; überlegt man zu viel riskiert man ohne Zahnpasta wieder heim zu gehen. Was steckt dahinter? Im allgemeinen geht es um die Überlegung, welche Entscheidung denn richtig, und welche falsch wäre. Aber: was ist denn eigentlich falsch oder richtig? In der Mathema-

tik ist ein Fehler eindeutig aber … in allen andern Bereichen nicht.  Wer möchte schon gerne Fehler machen? Und doch gehört genau das zum Mensch sein dazu. Menschen machen von Natur aus Fehler, und das ist auch gut so. Als Kleinkind fangen wir an, Fehler zu machen: beim Laufen lernen, beim 

Sprechen lernen usw. Werden wir liebevoll unterstützt, dann lernen wir einen liebevollen Umgang mit unseren eigenen Fehlern. Ist das nicht der Fall*, so lernen wir auch aus unseren Fehlern – aber wir werden strenger im Umgang mit uns selber; kritisieren uns, streben nach Perfektion die wir allerdings 

niemals erreichen können. Eine Quelle ewiger Unzufriedenheit; ständig Misserfolge zu erleben! Und warum, nur weil unser Maßstab für Erfolg viel zu hoch hängt? Und nur, weil wir ihn (unbewusst) selber so hoch gehängt haben? Oder besser gesagt – andere (zumeist die Eltern) ihn für uns so hoch 

gehängt haben? Schauen wir uns mal die Schule an, mit ihrem Notensystem das aus Lob und Tadel besteht. Ein Kind, welches gute Noten nach Hause bringt freut sich – das andere, welches schlechte Noten nach Hause bringt ist schnell entmutigt und mag gar nicht mehr lernen. 

Miss-erfolg führt zu Frustration – Lob hingegen ermutigt sich weiter anzustrengen. Erfolg zu haben macht einfach mehr Spaß – und es ist ganz einfach: senken Sie ihren Anspruch, und schon haben Sie ein Erfolgserlebnis. Ein alltägliches Beispiel: nehmen Sie sich 

nicht mehr vor, an einem Vormittag 30 Fenster zu putzen – denn wenn Sie das nicht schaffen, werden Sie mit sich selbst unzufrieden. Nehmen Sie sich nur vor, 3 Fenster zu putzen: das schaffen Sie locker und sind danach zufrieden über ihren Erfolg. Zurück zu den 

Fehlern. Erlauben Sie sich, Fehler zu machen. Zum Beispiel hat auch die beste Sekretärin 1-2 Schreibfehler pro Seite. Kalkuliert sie diesen Fehlerindex ein, so ist sie zufrieden, wenn der Chef pro Seite 2 Fehler anstreicht. Erwartet sie jedoch einen fehlerfreien Text, ist sie jedes Mal auf Neue enttäuscht, 

wenn der Chef auch nur einen Fehler findet.  Und schließlich, wenn es hart auf hart kommt, dann überlegen Sie einfach, was aller schlimmsten Falles passieren könnte durch einen so genannten „Fehler“. Diese Technik nennt sich „worst case scenario“: wenn man diesen Gedanken einmal zu Ende denkt 

wird schnell klar, dass es auch im schlimmsten aller schlimmen Fälle einen Ausweg gibt. Dieser Gedanke hilft, eine Entscheidung zu treffen – auch dann, wenn man nicht genau weiß, wohin die Entscheidung einen hinführen wird; es also keine Garantie oder Sicherheit gibt.  Letztendlich bereut man im 

Leben immer die Dinge, die man nicht getan hat – nicht aber die, die man getan hat. Diese Gedanke macht Mut, eine Entscheidung zu treffen – nach bestem Wissen und Gewissen zu einem bestimmte Zeitpunkt. Sollte sie sich als ungünstig erweisen, dann hat man es zumindest versucht und kann 
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 Mit uns und unseren Mitmenschen             zufriedener umgehen lernen

Mehr und mehr Menschen haben in unserer Gesellschaft 
Probleme mit ihren Mitmenschen: mit dem Partner, 
mit Kollegen, mit der Familie. Probleme, die sie alleine 
schwer lösen können. Das vorliegende Buch möchte dazu 
beitragen, dass ein besseres Miteinander möglich wird 
und sich dadurch die gefühlte Lebensqualität verbessert.

Manja Silberreiss hat aus zehn Jahren psychotherapeu-
tischer Praxis die wiederkehrenden Probleme mit der 
zwischenmenschlichen Lebensqualität ihrer Patienten 
identifiziert. Daraus hat sie ihre 10 Ideen für ein besseres 
Lebensgefühl destilliert, die sie mit konkreten und leicht 
anzuwendenden Empfehlungen versehen hat.

Es sind die kleinen Schritte, mit denen wir täglich unser
Leben und unser Miteinander zum Besseren wenden. 
Manja Silberreiss gibt uns dazu ein einfaches und leicht
zu handhabendes Instrumentarium an die Hand.
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im Kopf alles nur noch um das eine Prob-
lem dreht.“ Nicht kurzfristig, sondern über 
einen längeren Zeitraum. Bei depressiver 
Stimmung verlieren die Menschen die 
Freude am Leben. Morgens nicht mehr 
aufstehen wollen, sich nicht mehr über 
Sachen freuen, die früher Freude ge-
macht haben, wie zum Beispiel ein frei-
es Wochenende, sind Anzeichen, dass 
sich eine Depression eingeschlichen hat. 
„Immer dann, wenn Dinge überhand neh-
men, wenn zum Beispiel die Angst den 
Alltag beeinträchtigt, dann sollte Hilfe 
in Anspruch genommen werden. Viele 
im Umfeld des Betroffenen merken die 
Veränderung, trauen jedoch nichts zu 
sagen.“ Dabei sei es wichtig, darauf auf-
merksam zu machen, Hilfe zu suchen.

Für alle, die den Weg gehen und etwas 
ändern möchten hat Marion Silberreiss 
noch einen wichtigen Rat: „Jede Verän-

derung braucht eine gewisse Zeit, bis 
sie spürbar und effektiv wird. Haben Sie 
also Geduld mit sich selber!“
Da das Buch leider fast vergriffen ist, 
können sich Interessierte dieses gerne 
von der Seite: www.caritas-darmstadt.
de/seelische-krise kostenlos downloa-
den oder sich mit 
Claudia Betzholz (06151 999130, cpp.
betzholz@t-online.de) in Verbindung 
setzten. Eine kleine kostenlose Restauf- 
lage ist in der Pressestelle vorrätig.

Claudia Betzholz


