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Fragen an die Autorin:

Frau Roser, was ist eigentlich so schlimm an Ausreden?

Erst mal nichts! Wenn man eine Einladung nicht annehmen
will oder den Glickwunsch zum Geburtstag vergessen hat —
solche Ausreden sind Schmierstoff im sozialen Getriebe. Ohne
sie wire unser Alltag voller unnotiger Konflikte. Aber dann
gibt es Ausreden, die verhindern, dass wir rechtzeitig han-
deln — um eine Beziehung zu klaren, ein Problem zu l6sen oder
unser Leben in Ordnung zu bringen.

Ausreden kénnen das?

Wir blockieren uns selbst, indem wir uns einreden und her-
ausreden mit »Ich bin eben so« oder »Das geht nicht, weil ...«
Das sind oft unbewusste Denkverbote und Verhaltensmuster.
Eigentlich wissen wir doch recht gut, was wir in unserem
Leben anfangen oder abstellen mochten. Trotzdem leben wir
in unseren Routinen weiter — und erzihlen uns und anderen,
warum wir das auch tun miissen ...

Und warum sind wir so?

Weil wir oft gar nicht mehr bewusst wahrnehmen, mit wel-
chen Ausreden wir unsere Entwicklung aktiv verhindern. Eine
Frau, die als Middchen immer gut damit gefahren ist, nett
und angepasst zu sein, musste anders auftreten, wenn es um
Gehaltsverhandlungen oder eine Auseinandersetzung mit dem
Vermieter geht. Genau das fallt ihr unendlich schwer. Ausre-
den sind Komplizen des Zogerns, des Hin und Her, der Wei-
gerung ins Risiko zu gehen.



Woran merkt man denn, dass es Zeit wére, mit den Aus-
reden aufzuhoéren?
Sie horen sich selbst reden und denken plotzlich: Was sind
das fur Sitze, die ich hier seit Jahren doziere? Ich klinge ja
gerade wie meine Mutter! Oder Sie merken, dass sich Dinge
wiederholen und wiederholen und wiederholen ... Sie haben
das Gefuhl: Hilfe, ich werde so, wie ich eigentlich nie werden
wollte!

Darum geht es in meinem Buch. Und um die vielen weiteren
Schritte, die einer solchen Erkenntnis folgen konnten.

Brigitte Roser ist Diplom-Psycho-
login und berdt mittelstindische
und grofSe Unternehmen. Sie hat
sich auf die Themen Fiihrung, Kon-
fliktmanagement und Personlich-
keitsentwicklung spezialisiert. Thre
Einstellung zu ihrem Beruf: »Sollte
es ein niachstes Leben geben, werde
ich wieder Psychologin und mache
das, was ich jetzt tue. Und im tiber-
ndchsten auch.« Brigitte Roser lebt
© Uwe Martin mit ihrem Mann in Frankfurt am
Main. Sie ist leidenschaftliche Gartnerin und Fotografin und
findet Ausreden, um nicht joggen zu mussen.
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Willkommen im Club!
Sie reden sich also auch heraus!

Was hatte Sie sonst bewogen, dieses Buch in die Hand zu neh-
men? Ganz offensichtlich hat der Begriff » Ausreden« etwas in
Thnen zum Klingen gebracht. In dem uniibersehbaren Trubel
der dreiundzwanzigtausend Titel im Biichermarkt musste sich
die Uberschrift Thre Aufmerksamkeit erkimpfen, sich dazu
in Thr Gehirn vorarbeiten — und hat es bis dorthin geschafft.
Wie ist ihr das gelungen? Ausreden scheinen in Threm Leben
eine Rolle zu spielen. Damit sind Sie in guter Gesellschaft.
Vielleicht war es die Kombination von » Ausreden« mit »Das
Ende der ...«? Furchten Sie nun zu erfahren, dass Sie sich
nicht mehr herausreden sollen, oder hoffen Sie, dass Sie es
doch diirfen, oder freuen Sie sich darauf, zu erfahren, wie man
damit aufhért und was man davon hat?

Ausreden sind unverzichtbar. Ausreden helfen uns. Aus-
reden sind langweilig. Ausreden konnen uns retten. Ausreden
konnen uns in Sackgassen fuhren und bewirken, dass wir
unser Leben verfehlen. Sie sehen schon: Ein einfaches Schwarz
oder Weif$ wird uns hier nicht weiterbringen.

In den Monaten, in denen ich an diesem Buch geschrieben
habe, ist mir ein Phanomen immer wieder begegnet: Sobald
ich den Titel nenne — und zwar allein den Titel! —, nickt mein
Gegenuber wissend, lachelt, lacht, seufzt und wirkt irgendwie
ertappt. Kein einziges Mal hat mich jemand gefragt, um was
es in dem Buch gehen soll. Alle schienen bereits Bescheid zu
wissen. Jeder fullt diesen Titel automatisch mit seiner eigenen
Geschichte. Wir sind alle Ausreden-Experten.

Was verbindet Sie personlich — heute — mit diesem Thema?
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Was rihrt es in Thnen an? Wire ein Ende Threr Ausreden fur
Sie ein kleiner oder ein grofSer Schritt?

Vielleicht leben Sie bereits das Leben, das Thnen entspricht,
machen sich selbst und anderen wenig vor und bedauern
nichts. Nur in einem kleinen Winkel Thres Alltages gabe es
etwas aufzurdumen, und da ist bislang immer eine Ausrede
im Weg gewesen? Dieses Hindernis ldsst sich wahrscheinlich
leicht zur Seite raumen.

Vielleicht ist es aber auch etwas von grofSerer Bedeutung,
etwas Wichtiges, das Lebensenergie schluckt und Sie hindert,
so zu leben, wie es Thren Talenten und Werten entspriche.
Vielleicht gibt es etwas, das Sie tun mochten, sich aber nicht
zutrauen, eine Sehnsucht, die Sie sich nicht eingestehen wollen,
oder eine Reise, die Sie endlich antreten sollten.

Woran kdnnen Sie erkennen, dass die Zeit reif ist,
mit den Ausreden aufzuhéren?

Es gibt viele mogliche Indizien: Sie haben manchmal ein Ge-
fuhl vager Fremdheit zu sich selbst. Momente, in denen Sie
spuren, dass Sie nach einem Erfolgsrezept leben, das Sie sich
nicht selbst ausgedacht haben - jedenfalls nicht bewusst. Es
funktioniert sehr gut, und trotzdem kommt Thnen gelegentlich
ein Zweifel, ob Sie eigentlich wirklich immer so weiterleben
mochten.

Ein diffuses Unbehagen. Traume bleiben auf der Strecke,
Selbstverleugnung tarnt sich mithsam als ironische Abge-
klirtheit. Fine Ahnung von Uberdruss, eine moderate Krise.
Oder Sie empfinden in bestimmten Situationen Langeweile
gegenuber den eigenen Leitsitzen. Sie horen sich selbst zu und
denken plotzlich: Was soll das? Was sind das fiir Sdtze, die ich
hier seit Jahren doziere? Von wem stammen die eigentlich?
Und glaube ich das tatsachlich?
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Oder die sich einstellende Gewissheit, dass sich bestimmte
Dinge wiederholen. Und wiederholen und wiederholen ...
Konflikte mit bestimmten Leuten oder einer bestimmten Sorte
von Leuten. Konflikte, fiir die Sie dann keine befriedigende
Losung finden. Oder ein Vorwurf, den Sie zum hundertsten
Mal horen, und plotzlich — horen Sie ihn. Zum ersten Mal.
Und erschrecken: Bin ich wirklich so?

Oder Sie sitzen im Restaurant, und ohne dass Sie es geplant
hitten, beobachten Sie intensiv ein Paar am Nebentisch. Und
es springt Sie an: »So benehme ich mich auch oft. Das ist ja
grisslich. Nein, ich habe mich bestimmt getduscht! Nein, ich
furchte, ich habe es richtig gesehen.« Sie drgern sich, dass
Sie sich in bestimmten Situationen einfach nicht im Griff
haben. Sie machen immer wieder Sachen, von denen Sie sich
vorgenommen hatten, sie nie wieder zu tun. Es kommt Thnen
merkwiirdig vor, dass bestimmte Leute Sie so aus der Fassung
bringen konnen. Sie ertappen sich dabei, Dinge zu sagen, die
Sie eigentlich niemals sagen wollten. Sie schauen in den Spie-
gel und erkennen an sich den gleichen angestrengten Blick,
den Sie von Threr Mutter, Threm Vater kennen.

Wenn Thnen das alles ganz unbekannt ist, dann wird es fur
Sie keinen Grund geben, sich mit der Frage zu befassen, die der
Ausgangspunkt dieses Buches ist: Wie Sie sich mit Ausreden
im eigenen Leben und Threr Entwicklung als Mensch blockie-
ren. Dann habe ich mich eingangs getduscht, und Sie haben
vielleicht nur nach einem Geschenk fiur jemanden gesucht,
der Threr Meinung nach zu viele Ausreden verwendet? Prima,
dann schenken Sie ihm das Buch!

Wenn Thnen aber das eine oder andere bekannt erscheint,
dann ist dieses Thema offenbar jetzt fir Sie wichtig. Vielleicht
wollen Sie den automatisierten Selbstberuhigungsprogram-
men auf die Schliche kommen, mit denen Sie Thr Leben auf
ein Irgendwann verschieben oder Ereignisse umdichten, damit
Sie sich besser damit zurechtfinden. Vielleicht spiiren Sie auch,
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was Wolf Biermann mit »Das kann doch nicht alles gewesen
sein!« als einen Aufschrei der Lebensmitte formuliert hat.
Vielleicht haben Sie sogar vor Kurzen einmal Bilanz gezogen
und sind zu dem Schluss gekommen, dass Sie im falschen Film
spielen oder im richtigen die falsche Rolle. Dass viele kleine
Ausreden sich zu einer grofSen Lebensliige addiert haben und
Sie sich nicht mehr erinnern konnen, wann Sie den falschen
Abzweig genommen und sich so verirrt haben.

Der Ruf des Lebens ertont immer, aber nicht immer héren
wir zu. Wir lenken uns ab, drehen das Radio lauter, machen
weiter wie bisher. Aber irgendwann dringt der Ruf doch zu
uns durch, und wir wissen: Jetzt ist eine kleine Kurskorrek-
tur fallig oder sogar eine Kehrtwende. Ende der Ausweich-
mandover, Zeit fiir Aufrichtigkeit, Abschied vom Konjunktiv.
Und genau der richtige Moment, uns von den Ausreden zu
16sen.

Was erwartet Sie in diesem Buch?

Es geht, wie der Titel schon sagt, um Ausreden. Was wir mei-
nen, wenn wir von Ausreden sprechen. Warum wir sie benut-
zen. Warum sie wichtig sind. Warum sie problematisch und
riskant sind. Wie wir sie gelernt haben und wozu. Und welche
Konsequenzen es hat, wenn wir mit einigen von ihnen nicht
aufhoren.

Es geht vor allem um die Frage: Was haben Ausreden und
Thr Leben miteinander zu tun? Und: Was kann sich in Threm
Leben entwickeln, verbessern und entfalten, wenn Sie auf
uberflissige Ausreden verzichten? Vor allem auf die grofSte
Ausrede, die da heifSt »Ich bin eben so«.

Hier einige Thesen, die zeigen, was inhaltlich auf Sie wartet.
Sollten Sie stutzen oder neugierig werden, gibt es wohl etwas
zu entdecken.
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Wenn Sie in wichtigen Fragen Thres Lebens Ausreden ver-
wenden, wollen Sie nicht erwachsen werden.

Wenn Sie sich nicht mit sich selbst, Threr Biografie und dem
inneren Drehbuch Thres Lebens beschiftigen mochten, spie-
len Sie in einem Stiick mit, das vor langer Zeit von anderen
fiir Sie geschrieben wurde — und pflegen dabei die Illusion
der Selbstbestimmung.

Wenn Sie sich mit tiber dreifig weiter darauf herausreden,
dass Sie so sind, wie Sie sind, und basta! — dann werden Sie
im Alter so werden, wie Sie es ganz bestimmt nicht wollen:
starr, stur und unzufrieden.

Andererseits: Sie konnen aktiv dafiir sorgen, dass Sie im
Alter flexibel und liebenswiirdig bleiben.

Ihr Partner ist nicht zustindig fir Thre Empfindlichkeiten
und inneren Narben. Wenn Sie nicht zu sich selbst stehen,
kann er es Thnen niemals wirklich recht machen.

Sie konnen sich entscheiden: fiir eine Wiederholung der The-
men Threr Herkunftsfamilie oder dafiir, ein neues Kapitel fir
Thr Leben und das Threr Kinder zu schreiben.

Sie konnen feststellen, dass Sie der Liebe wert sind, ohne
perfekt, immer nett oder besonders sein zu miissen.

Sie konnen fur Thr Denken, Fithlen und Handeln die volle
Verantwortung ubernehmen und damit jene innere Freiheit
zurlickgewinnen, die Sie zwischenzeitlich verloren gaben.
Sie konnen aufhéren, sich selbst im Weg zu stehen.

Sie konnen sich ihren Traumen offnen, fiir Thre Ziele stark
machen und Thr Leben so schon und gliicklich wie moglich
gestalten, weil Sie wissen, dass Sie das verdienen.

Macht Sie etwas neugierig oder nachdenklich?

Dann: Viel Freude beim Lesen!

Frankfurt am Main, im Juli 2008
Brigitte Roser
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nicht zwischen uns

Dann bin ich ja gar
nicht mehr ich selbst

Die da oben machen
sowieso was sie wollen

s hast du falsch
rstanden

Das ist Mannersache

Es ist der Kreislauf/Neu-
mond/Biorhythmus

Es muss Liebe auf
den ersten Blick sein,
sonst geht es nicht

Wusst

Es war mir nicht wichtig

infach nicht

in Mdrtyrer/Spinner/Held
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Ich habe eben zwei linke Hand

Ich bin zu alt/jung

Wir haben die Wabl nicht verlo

Na ja, wenn man aus so
einer Familie kommt,
aber wenn man keine
Verbindungen hat ... We

den

Ich habe nur Mittlere Reife

ich kann ihm doc

Mir sind dje Hinde gep

Das ist beute nicht mein

/Ch b

ko
Ich esse nur ganz wenig, nnt
das Dickwerden liegt bei

uns in der Familie

Ich
Kaschmir kratzt
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Was sind eigentlich Ausreden?

Diese Frage stellt man sich selten, denn die Antwort scheint so
klar. Das weif§ man doch.

Auf den zweiten Blick ist es nicht ganz so trivial.

Jemand redet sich heraus, wenn er etwas begriindet, recht-
fertigt, erkldrt und dabei nicht bei der Wahrheit bleibt — und
zwar bewusst. Man spricht auch von Ausflichten, die man
gebraucht.

Wer eine Ausrede verwendet, will etwas Unangenehmes ver-
meiden. Er méchte Arger, Vorwiirfen, Verurteilung oder Strafe
entgehen: Die Ausrede soll seine Schuldlosigkeit belegen. Er
will etwas nicht tun, wozu er keine Lust hat: Die Ausrede gibt
ihm die Legitimation. Oder er versucht, einem Konflikt zu
entkommen: Die Ausrede hilft ihm dabei.

Wenn wir bewusst und zielgerichtet unaufrichtig sind,
lugen wir. Die Ausrede ist also eine Form der Luge. Aller-
dings ist nicht immer ganz eindeutig, ob wir mit unserer
Ausrede vorsitzlich ligen oder ob wir unsere Version nicht
doch fiir wahr halten. Die Uberginge sind flieSend. Auch ob
die Ausrede sich in erster Linie an die anderen wendet oder
mehr eine Funktion fiir uns selbst erfiillt, lisst sich nicht
strikt trennen. Ist die Begrundung fiir den bereits mehrfach
abgebrochenen Versuch, sich das Rauchen abzugewohnen,
noch eine Ausrede, die ich mir fir die anderen zurechtgelegt
habe, oder schon eine Selbsttauschung? Manchmal entwickelt
sich aus oft getibten Behauptungen schleichend ein veritabler
Selbstbetrug.

Aber kann man iiberhaupt leben, ohne zu liigen, kann man
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ohne Ausreden auskommen? Nein, das kann man nicht. Und
das ist auch nicht erstrebenswert.

Wie wire unser Leben ohne Ausreden?

Wenn wir auf all diese kleinen und grofSeren Halb- und Un-
wahrheiten, die wir Tag fiir Tag verwenden, verzichten und
uns stattdessen fiir permanente Aufrichtigkeit entscheiden
wirden? Keine Liige aus Hoflichkeit, Bequemlichkeit oder
Barmherzigkeit mehr, kein Heraus- oder Um-den-heifSen-Brei-
herumreden, keine vorgeschobenen Argumente?

Das Leben wire sehr anstrengend und voller oft unnotiger
Konflikte. Ausreden sind ein unverzichtbarer Teil des norma-
len Alltags, sie gehoren wohl dazu wie die Butter auf dem Brot-
chen. Mit ihrer Hilfe manovrieren wir uns an heiklen Klippen
des Zusammenlebens sicher vorbei (»Hast du deinen ersten
Freund genauso geliebt wie mich?«), machen uns und den
anderen das Leben ein bisschen leichter, ersparen uns gegen-
seitig Kummer und tragen so zu friedlichem Miteinander bei.
Ausreden sind Schmierstoff im sozialen Getriebe, Gold wert.
Ausreden schiitzen auch unsere Privatsphire, unsere Geheim-
nisse und verschaffen uns Zeit und Ruhe fiir Entscheidungen,
die erst reifen miissen.

Wenn Sie und ich und alle anderen ab heute — sagen wir fur
ein Vierteljahr — keine einzige Ausrede verwenden und immer
die ganze Wahrheit sagen wiirden ... Wann immer ich bis jetzt
jemanden gebeten habe, diesen Gedanken zu Ende zu denken,
kamen spontane Vermutungen wie »Dann bin ich in einer
Woche gekiindigt! «, »Dann verkaufen wir ab morgen nichts
mehr und konnen das Geschift schliefSen!«, »Dann habe ich
keine Freunde mehr!« oder »Das wiirde unsere Familie vollig
ruinieren.

Niemand wird ernsthaft eine Welt wiinschen, die ganz und
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gar ohne die alltdglichen Ausreden auskommt. Viele Ausreden
sind harmlos und niitzlich.

Bei anderen Ausreden wire es hingegen sehr gut, wir wiir-
den diese seltener verwenden oder ganz auf sie verzichten. Das
wiirde unser Leben und unser Miteinander zwar nicht leichter,
aber interessanter, spannender und produktiver machen.

Und es gibt Ausreden, die sehr problematisch sind, weil sie
uns und unser Leben in Sackgassen bringen. Diesen riskanten
Ausreden ist der Hauptteil des Buches gewidmet.

Lassen Sie uns zunichst einen Blick auf die hilfreichen
Ausreden wenden.

Ausreden sind hilfreich, wenn wir mit ihnen hoflich sind

Wer zu einem Abendessen eingeladen wird und nicht hingehen
mochte, sagt vermutlich nicht: »Ich habe keine Lust.« Er be-
dankt sich fiir die Einladung und ist: leider verhindert. Er hat
selbst Giste, ist auf einer Dienstreise oder beim Steuerberater.
Man mochte den anderen nicht briskieren. Genauso wenig,
wie man einem Gesprachspartner am Telefon, der fir etwas,
was man in zehn Minuten hitte besprechen konnen, bereits
dreifSig verwendet hat, sagt, dass man seiner tiberdriissig ist.
Nein, man muss nun (»Sorry!«) zu einem Termin, oder es hat
an der Tur geklingelt.

»Keine Lust« sagt man nicht. Das ist nicht nett.

Es gilt auch als unhoflich, auf die Frage »Wie findest du
meine neue Frisur?« wahrheitsgemif§ zu antworten: »Habe
gar nicht gesehen, dass es eine neue ist!« oder »Die alte fand
ich viel schoner!« Und daher sagt man etwas Freundliches.

Eine Freundin beklagte sich neulich sehr iiber ein Ehepaar,
das iiber das Wochenende zu Gast gewesen war und im
kleinen Gistezimmer iibernachtet hatte. Das seien wirklich
schwierige Leute, die wiirde sie nicht mehr einladen. Illust-
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Mehr Freiheit wagen

Wir alle traumen von einem glicklichen und sinnvollen Leben. Doch statt zu handeln, sagen
wir ,Das geht jetzt nicht, weil ...“ und treten auf der Stelle. Dabei geht es durchaus: die Dinge
anzupacken, mutiger zu werden, sich weiterzuentwickeln — wenn wir endlich aufhéren, uns
herauszureden. Die erfolgreiche Psychologin und Unternehmensberaterin Brigitte Roser sagt,
warum wir immer wieder in die gleichen Fallen laufen. Und wie wir da herauskommen.

Wir wollen nicht, dass das Leben uns zust6f3t, wir wollen es aktiv selbst bestimmen. Doch dabei
blockieren wir uns mit Denkverboten, Routinen und vermeintlichen Selbstverstandlichkeiten.
»lch weil3, so bin ich eben« — dieser Satz spricht fir Selbsterkenntnis, nicht aber fir den Willen
zur Veranderung. Und Ausreden werden zu Verbiindeten, wenn es darum geht, zu erklaren,
warum es gerade jetzt nicht moglich ist, ein Problem anzupacken. Wie aber kdnnte unser Leben
sein, wenn wir aufhéren, uns herauszureden? Wie spannend ware es, Chancen zu nutzen,
Konsequenzen zu ziehen, mehr Freiheit zu wagen? Brigitte Roser zeigt, wie wir Stiick fur Stuck
inneren Reichtum entdecken und unser wahres Potenzial ausschdpfen kdnnen, indem wir
unsere Ausreden Uber Bord werfen und beginnen, neue Wege zu beschreiten.
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