


Buch

Unsere Welt krankt vor allem an einem: Wir denken viel zu viel.
Statt das Leben zu nehmen, wie es ist, wie es uns tiglich neu und
unverwechselbar entgegentritt, verlassen wir uns auf das, was wir
planen, kalkulieren, erwarten, aufarbeiten et cetera. Wir versuchen,
uns die Wirklichkeit zurechtzukneten, bis wir vor lauter »Vorha-
ben« nicht mehr zum Handeln kommen. Wir kénnen gar nicht
mehr aufhéren zu denken, ganz egal, ob dies fur uns forderlich ist
oder nicht. Giulio Cesare Giacobbe nennt das die Neurose der
»Hirnwichserei«, der wir uns im Westen mittlerweile alle verschrie-
ben haben.

Dieser Zeitkrankheit riickt der Psychologieprofessor nun mit poin-
tiertem Witz und unerschopflichem Fachwissen zu Leibe. Wir er-
fahren, wie wir positive Hirnwichsereien, zum Beispiel die Beses-
senheit von kreativen Projekten, zu unseren Gunsten nutzen
kénnen, wie die Instinktsteuerung des Menschen zum Phinomen
der Hirnwichserei beitrigt und vor allem: mit welchen Methoden
wir unsere angeborenen Reaktionen tiberlisten kénnen, so dass wir
das Leben endlich entspannt in seiner ganzen Fiille genief3en kén-
nen. Giacobbe fithrt uns ein in die uralte Technik der geistigen Pri-
senz (auch Achtsamkeit genannt), mit deren Hilfe wir dem inneren
Gedankenstrom ein fiir alle Mal »das Maul stopfen«. Zu Recht
merkt der Autor an: In Asien, wo diese Methoden zu Hause sind,
licheln die Menschen hiufiger als im Westen.

Autor
Giulio Cesare Giacobbe hat Philosophie und Psychologie studiert.
Nach einer Ausbildung zum Psychotherapeuten lehrt er heute
Psychologische Grundlagen der therapeutischen Techniken Asiens
an der Universitit von Genua. Der vorliegende Titel ist sein erstes
Buch.
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Meinem Sohn Yuri, der iiber all diesen Unsinn
nur liebevoll-nachsichtig geldchelt hatte.
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Vorwort
vom Autor héichstpersiinlich1

Ich habe dieses Buch auf Dringen meiner Studenten ge-
schrieben, die der festen Uberzeugung sind, dass man
alles, was man sagt, auch schreiben kann. Ihrer Ansicht
nach ist das eine Frage der Treue zu sich selbst - wobei
junge Leute natiirlich aus allem eine Frage des Prinzips
machen: Sie haben einfach noch nicht gechecke, dass
dies ein hochst bedenklicher Standpunkt ist.

Ich bin mir nur nicht ganz sicher, welche Motivation
hinter threm Dringen steckt: der Wunsch, dass meine
Ausfithrungen einem grofieren Publikum bekannt wer-
den, oder das Verlangen, mich ein fir alle Mal in die
Pfanne zu hauen. Vermutlich eher Letzteres. Schlief3-
lich haben auch sie ein Recht auf Rache.

1 Vermutlich ist Ihnen bereits aufgefallen, dass das Vorwort in
»normalen« Biichern von einem Kritiker bzw. von wichtigen Per-
sénlichkeiten verfasst wird, die angeblich »etwas von der Sache
verstehen«. Bloderweise war kein Schwanz bereit, sich meinet-
wegen den guten Ruf zu versauen, indem er ein Vorwort zu die-
sem Buch mit dem unanstdndigen Titel verfasst hatte. Also
musste ich wohl oder tibel selbst Hand anlegen.



Vorwort

Was mich angeht, so werde ich mich dergestalt re-
vanchieren, dass ich schreibe, wie sie reden. In der
Hoftnung, dass sie dann endlich merken, wie unglaub-
lich vulgir ihre Ausdrucksweise ist.

Daich stets bestrebt bin, aus jeder Situation das Bes-
te zu machen, werde ich alles unternehmen, um auch
aus dieser Bruchlandung als strahlender Sieger hervor-
zugehen. Der Trick: Diesem kleinen Werk wurden von
Seiten des Autors einige absolute Neuerungen spen-
diert. So wird dieses Biichlein das erste - und hoffent-
lich auch das letzte - der Welt sein, das seine Leser-
schaft sowohl in der minnlichen als auch in der
weiblichen Form anspricht und daher die etwas an-
strengende Schreibweise vom Typ »LeserInnen« ver-
wendet. Das geschieht deshalb, weil ich mich sowohl
in die Haut von Minnern als auch in die von Frauen hi-
neinversetzen kann?. Ich hoffe, dass dieser billige
Taschenspielertrick mir wenigstens eine Erwihnung in
der Literaturgeschichte einbringt. Was stellt man nicht

2 Natirlich will ich mich vor allem bei den Frauen einschmei-
cheln, ihre bewundernde Anerkennung erringen (ein alter
Minnertraum) und so zum ersten Mann auf der Welt werden,
den sie nicht als »Macho« beschimpfen (ein moderner Manner-
traum ohne jede Aussicht auf Verwirklichung). Wenn einige
Weibsbilder sich dann immer noch aufregen, dass die Grund-
form der Worter trotzdem mannlich ist, dann sollen sie mir
doch den verldngerten Ricken runterrutschen, diese nervigen
Zicken!
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Vorwort

alles an, um berithmt zu werden. Die schlimmsten und
die dimmsten Dinge! Und sollte ich nur wegen dieses
Tricks zu Ruhm und Reichtum gelangen, dann werde
ich auch nicht mit dem Schicksal hadern.

Der Titel des Buches stammt tibrigens von meinen
Studenten. Meine heroischen Versuche, einen anderen
Titel zu finden, blieben ohne Erfolg. Es gibt leider kei-
ne elegantere Wendung fiir das, was sich mit »Hirn-
wichserei« so treffend ausdriicken lisst. Wieder einmal
hat die Spontaneitit der Jugend Recht behalten. Viele
Verleger, denen ich mein Buch geschickt habe, teilten
mir mit, dass der Titel schlicht vulgir sei und sie das
Buch nicht verodffentlichen wiirden, sollte ich ihn nicht
stehenden Fufles dndern. Doch, meinem Wort gegen-
tiber meinen Studenten und der Liebe zur Volksspra-
che verpflichtet, habe ich geschworen: Ich werde diesen
Titel nicht dndern, nicht einmal, wenn man mir eine
Panzerfaust ins Maul stopft und droht, sie abzu-
feuern?. Bei einer altertiimlichen Kanone wiirde ich die
Sache allerdings noch einmal tiberdenken.

Schlie8lich hat sich doch noch ein mutiger Verleger
gefunden.

Natiirlich kénnte man angesichts des Titels in die-
sem Buch eine Sammlung von Schweinigeleien vermu-

3 Natdrlich fragen Sie sich jetzt vollig zu Recht: »Wie groR ist die
Klappe von dem Typ?«
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ten. Weit gefehlt. Tatsichlich halten Sie hier ein prak-
tisches Handbuch zur eigenverantwortlichen Vorbeugung und
Heilung von Neurosen in Hinden, das mit psychologi-
schen Techniken Gstlicher Provenienz wie Yoga und
Zen arbeitet®. Und das ist ja schlieBlich eine mehr als
seridse Materie, oder?

Ich habe diesen »ernsthaften« Titel verworfen.
Biicher, bei denen schon auf dem Umschlag steht, dass
sie von der superseriosen Sorte sind, bei denen man
lernt, im Do-it-yourself-Verfahren seine heifd geliebten
und sorgsam gehitschelten Neurosen zu heilen, kauft
mit absoluter Sicherheit kein Mensch. Daher hoffe ich,
dass Sie nicht zu diesen neunmalklugen LeserInnen
gehoren, die - bevor Sie ein Buch kaufen - das Vorwort
lesen. Denn wenn dem so ist, bin ich am Arsch.

Also warten Sie doch bitte einen Moment, bevor Sie
es wieder zur Seite legen®. Bitte iiberlegen Sie es sich
noch einmal! Vielleicht machen Sie gerade den grofiten
Fehler Thres (und meines) Lebens. Dieses Biichlein

4 Ernsthaftere Menschen als ich sehen im Zen-Buddhismus eine
Form der Psychotherapie, vergleichbar der Psychoanalyse (zwei-
fellos die ernsthafteste - und tragischste - Form der Psycho-
therapie!). Siehe: Fromm E., Suzuki D. T., De Martino R., Zen-
Buddhismus und Psychoanalyse, Frankfurt a.M. (17) 1995.

5 Auch diese kniefdllige Bitte des Autors an den Leser, ihn doch zu
lesen, konnte mich literarhistorisch unsterblich machen. Viel-
leicht komme ich ja ins Guinness Buch der Primarfille. Der
literarischen natiirlich, nicht der medizinischen!
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bietet Thnen nimlich die Chance, eine Reihe interes-
santer Preise zu gewinnen®.

Sollten Sie das Buch hingegen bereits kiuflich er-
worben haben und nach Lektiire des Vorworts, von
nacktem Grausen gepackt, den michtigen Impuls ver-
spiiren, selbiges Werk nach ein paar deftigen Kraftwor-
ten in Richtung Autor im Miillereimer zu versenken’,
dann sag’ ich nur so viel: Das geht mir echt am Arsch
vorbei, ey, die Kohle hast du ja schliellich schon abge-
driicke, Alte/r ...

Vielmehr spekuliere ich auf die natiirliche Bosheit
der menschlichen Spezies: Wenn Sie nidmlich erst fest-
stellen, dass die Lektiire dieses Biichleins richtiggehen-
de Depressionen hervorrufen kann, stiirzen Sie ver-
mutlich in die nidchste Buchhandlung, um ein paar
weitere Exemplare zu erstehen. Und sich so richtig an
all Thren Freunden zu richen, die Ihnen jahrelang
Gefallen um Gefallen getan haben, nur damit Sie sich

6 Wie Sie sehen, habe ich die Marketingtricks der Waschpulver-
werbung kopiert, ohne auch nur einen Euro auszugeben.
Schlau, nicht? Wenn Sie namlich zu jenen Verbrauchern geho-
ren, die Tonnen von Kise essen, der aus SchweinefiiBen her-
gestellt wird, oder Mayonnaise aus Maschinendl, nur um am
Ende die vielen Sammelpunkte an eine Poststelle irgendwo in
der Sahara zu schicken, dann ist dies genau das richtige Buch
fur Sie. Sie werden sich kostlich amisieren!

7 Wozu ich schlieflich viel mehr Grund hitte als Sie! Und aulRer-
dem: Haben Sie keinen Papierkorb wie jeder verniinftige Mensch?
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so richtig in ihrer Schuld fiihlen miissen. Das mit den
Gefilligkeiten ist ohnehin eine ganz tible Sache! Und
erst die Genugtuung, wenn ein Neurotiker den anderen
Spinner nennt. Denn je neurotischer man ist, desto
sublimer das dabei empfundene Vergniigen! Nattirlich
sagen Sie das den Leuten nicht ins Gesicht. Schenken
Sie ihnen einfach - sozusagen in bester Absicht - dieses
Buch! Und schon haben Sie eine klare Botschaft gesen-
det: »Tu was fiir deinen Geisteszustand. Du bist nim-
lich ganz schon gaga.« Echt geil!

Sollte tatsidchlich jemand irgendeinen Vorteil aus der
Lektiire dieses schmalbriistigen Werkes® ziehen, dann
moge er doch bitte eine grofziigige Spende an das
»Komitee zur Unterstiitzung hilfsbediirftiger Autoren
von Handbiichern zur Beendigung von Hirnwichse-
reien« schicken, ¢/o G. Giacobbe. Der Spender sei herz-
lich bedanke.

8 Um es wihrend einer wichtigen Besprechung unter den Aller-
wertesten zu legen und damit die eigene Wirkung zu vergro-
Bern, weist es leider nicht den erforderlichen Umfang auf.
Ordentlich angewarmt und auf den Bauch gelegt kann es aller-
dings Verdauungsstérungen positiv beeinflussen. Unter die
Achsel geklemmt bewirkt es, dass Furunkel, Abszesse, Pickel
und Hihneraugen schneller aufgehen bzw. abfallen. (Hihner-
augen unter den Achseln sind zwar eher selten, daftir aber sehr
schmerzhaft.)
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Kapitel 1

Wer ist ein Hirnwichser?

Uber dieses Buch

Wie Sie aus dem Titel dieses Buches schliefRen kénnen,
geht es hier vornehmlich darum zu lernen, wie man mit
der Hirnwichserei aufhéren und sein Leben stattdessen
geniefien kann. Denn um das Leben zu genieflen, miis-
sen Sie nur eines tun: Schluss machen mit der Hirn-
wichserei. Eigentlich ganz klar, oder? Da unsere Sorgen
ausschlieflich mentaler Natur sind, miissen wir sie ein-
fach nur abstellen.

Aber wollen Sie das denn wirklich? Wollen Sie das
Leben wirklich in vollen Ziigen genief3en? Das ist kei-
ne dumme Frage: Es gibt ndmlich irregeleitete Zeitge-
nossen, die sich im Ungliick regelrecht suhlen und
stocksauer werden, wenn man sich erdreistet, sie da-
von abhalten zu wollen. Wenn Sie nicht zu dieser
Sorte Mensch gehoren, zu den Masochisten namlich,
dann koénnen Sie jetzt beruhigt weiterlesen: Fiir
Sie wird dieses Buch sich noch als sehr niitzlich er-
weisen.

15



Kapitel 1

Sind Sie hingegen Masochist, legen Sie es trotzdem
nicht weg: Ein Buch zu lesen, das fiir Sie vollig wertlos
ist, ist doch schon eine ganz passable Selbstquilerei.
Wenn Sie sich so richtig fertig machen, indem Sie all
die klugen Ratschlige nicht in die Praxis umsetzen,
dann wichst das Lustempfinden geradezu ins Uner-
messliche. Und all diese kostlichen Qualen werden
Ihnen ohne die Hilfe anderer Menschen zuteil, die ja
doch immer irgendetwas dafiir wollen, manchmal so-
gar etwas ganz und gar Unsigliches.

Mir ist es ohnehin schnurz, ob Sie weiterlesen oder
nicht. Schlief8lich haben Sie das Buch schon gekauft.
Verleiben allerdings kommt nicht in Frage! Lassen Sie
auch andere Leute in ihr Ungliick rennen - falls diese
sich partout weigern, es zu erwerben, gibt es immer
noch die Mdéglichkeit, dass Sie eines kaufen und es
ihnen schenken - und genieflen Sie den Gedanken,
dass diese masochistisch genug veranlagt sind, um es
zu lesen.

So wie Sie.

Wenn Sie jemand sehen ...
Wenn Sie jemand sehen, der mit schlafwandlerischem
Blick, steifem Nacken und schlaff herabhingenden

Armen durch die Welt pilotiert, miissen Sie sich nicht
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Wer ist ein Hirnwichser?

firchten: Sie haben nicht etwa den neuesten Roboter
der NASA vor sich, irgendeinen geheimen Prototypen,
an dem seit Jahrzehnten im Geheimen gebastelt wird.
Auch keinen Zombie oder ein armes »Entfithrungs-
opfer« auflerirdischer Michte. Nicht einmal den hirn-
versehrten Komparsen eines Horrorfilms, der sich un-
erlaubterweise vom Set entfernt hat: Nein, hier sehen
Sie eine der zahllosen Gestalten vor sich, die sich der
fatalen Anziehung des eigenen Denkens nicht entzie-
hen konnen.

Wenn Sie mit einem Typen ausgehen, der Sie wie
hypnotisiert anstarrt, wihrend Sie reden, doch sobald
Sie ihn vorsichtig fragen, was er denn eigentlich dazu
meine, nur peinlich bertihrt vor sich hin stammelt,
dann geben Sie sich blof§ keinen Illusionen hin:
Der Kerl ist nicht etwa verknallt (was natiirlich auch
gilt, wenn Sie ein Mann sind, falls Sie tiberhaupt
irgendein Geschlecht haben) - weder in Sie noch in
Ihre faszinierenden Gedankenginge. Vermutlich leidet
er auch nicht an beidseitiger Gehirnlihmung oder
ist autistisch veranlagt - es sei denn, Sie sind unver-
schimt reich und haben einen dieser Auto-Spezialis-
ten, gemeinhin als Chauffeur bezeichnet, um Ihren
Ferrari zu fahren. Oder bringe ich da etwas durchein-
ander? Nein, er gehort ganz einfach zu den Beses-
senen.

Wenn IThre Freundin Sie »Mistkerl« nennt und

17



Kapitel 1

schreit, dass zwischen Ihnen jetzt definitiv alles aus sei,
weil sie in Threr Tasche eine abgestempelte Fahrkarte
der Pariser Metro gefunden hat (Wenn sie in den Ta-
schen wiihlen, sollte man sie ja eigentlich erschieflen!)
und weil Sie ihr nicht gesagt haben, dass Sie nach Paris
fahren, wo sie doch noch nie in Paris war und schon gar
nicht mit IThnen, dann: Glauben Sie blof$ nicht, dass Sie
wirklich ein Mistkerl sind oder dass es zwischen Thnen
nun tatsichlich endgiiltig vorbei ist. (Mit solchen ist es
nidmlich nie vorbei, ganz egal, was Sie tun oder sagen!)
Sie ist ndmlich keineswegs das bedauernswerte Opfer
Ihres minnlichen Zynismus’ und Ihrer abgrundtiefen
Schlechtigkeit: Sie gehort schlicht ebenfalls zu den
Besessenen.

Wenn jemand IThnen den Abend ruiniert, wo Sie sich
doch das Video hitten reinziehen kénnen, das Sie sich
vor mehr als einem Jahr von einem Freund ausgeliehen
haben, der Sie bei jedem zufilligen Treffen nervt, weil
er es unbedingt zurtickhaben will ... Oder wo Sie sich
endlich einmal die Haare mit geschlagenem Eigelb hit-
ten waschen koénnen, weil Thre Freundin gesagt hat,
dass das hinterher ganz super aussieht... Oder da Sie
samtliche Tabakliden der Umgebung hitten abklap-
pern konnen, nur um sie alle geschlossen zu finden ...
Oder sonst irgendetwas Niitzliches oder Interessantes
hitten tun kénnen ... Wenn Ihnen stattdessen jemand
den Abend ruiniert, weil er Thnen - ohne auch nur ein

18



Wer ist ein Hirnwichser?

winziges Pduschen fiir ein Bier oder einen Toast zu las-
sen (nicht einmal auf Thre Rechnung) - erzihlt, wie
tibel das Leben ihm/ihr mitgespielt habe, weil er/sie
sich doch vor vielen Jahren in diese einzigartige Person
verliebt habe, die seine/ihre Liebe nicht einmal erwidert
habe, er/sie aber habe diese Person tiber alles geliebt,
denn so sei er/sie nun einmal in der Liebe: Er/sie wolle
immer alles oder nichts! (Ein Satz von nicht zu tber-
bietender Inhaltslosigkeit!)... Noch heute erinnere
er/sie sich daran, wie er dieser Person die Zehennigel
geschnitten habe, auch wenn diese Person das gar nicht
gewollt habe, er/sie aber finde einfach, dass wahre Lie-
be sich erst in den kleinen Dingen des Alltags zeige,
zum Beispiel beim Ausdriicken von Mitessern, was die
entsprechende Person immer mit bissigen Kommen-
taren abgelehnt habe, weil hinterher ja doch nur alles
entziindet sei, dabei sei das gar nicht wahr, denn wenn
man den Mitesser schon an der Wurzel erwischt und
alles Gelbe ordentlich rausdriickt, dann gibt es am
Ende nimlich keine Entziindung oder jedenfalls fast
keine ... Schliefllich habe er oder sie auch keine Pickel,
dabei habe er oder sie sich diese immer ausgedriicke,
nicht alle natiirlich, denn wie soll man an die am
Riicken herankommen, jedenfalls habe die Person sich
damals schon geweigert, ihm oder ihr die Pickel auszu-
driicken, die er/sie nicht erreichen konnte, so gemein
und egoistisch sei sie gewesen ... Jedenfalls hitte es eini-
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Kapitel 1

ges zu sagen gegeben und er/sie konnte sich heute noch
wohin beifien, weil er/sie genau das nicht getan habe ...
Wenn Sie je einen Abend mit solch einem bzw. einer
Er/Sie verbringen miissen, glauben Sie ja nicht, Sie
hitten es mit einem liebeskranken Wesen zu tun, dem
das Leben tibel mitgespielt habe: Es handelt sich dabei
nur um ein weit verbreitetes Exemplar der Gattung
Hirnwichser.

Stellen Sie sich vor, jemand vergribt sich den ganzen
Tag zu Hause und zermartert sich das Gehirn, um her-
auszufinden, wie er es wohl anstellen soll, eine Arbeit
zu finden, und wie schwierig das Leben doch sei bzw.
ob sie jetzt heiraten solle oder nicht, wo sie doch fiir die
Ehe eigentlich nicht geschaffen sei, und erst Kinder, lie-
ber Himmel, Kinder, das sei doch wirklich eine Auf-
gabe, sie habe ja eigentlich Kinder gern, doch wie soll
man denn heute noch Kinder erziehen, und wenn sie
dann erst anfangen, Drogen zu nehmen oder zu Ver-
brechern werden? Und tiberhaupt, woher einen Mann
nehmen und nicht stehlen, bei den bléden Typen, die
heute so herumlaufen? Denn Kompromisse kimen fiir
sie ja nicht in Frage: Ganz oder gar nicht, das sei ihre
Devise! Schlieflich wolle sie etwas aus ithrem Leben
machen. Und auflerdem konne sie nicht dauernd in
Unsicherheit leben, denn Unsicherheit mache ihr
Angst, Angst vor der Zukunft, deshalb gehe sie auch
nicht gern aus, denn vielleicht geschihe dann genau
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Wer ist ein Hirnwichser?

das, wovor sie so Angst habe, denn man wisse ja, wie das
Leben sei, immer komme es noch schlimmer, wo das
Ungliick einmal hinfillt, da schldgt es auch ein zweites
Mal ein. So sei es ihr schon als Kind gegangen, immer
vom Pech verfolgt. Wenn irgendwo etwas Schlimmes
passiert sei, dann habe es garantiert sie erwischt, daher
habe sie schon tberlegt, ob sie sich nicht einmal die
Karten legen lassen solle, doch die Kartenlegerin, bei
der sie vorgestern gewesen sei, habe sie wirklich nicht
sonderlich tiberzeugt. Glauben Sie nur ja nicht, dass es
sich bei dieser Dame um eine genetische Mutation
handle, eine spezielle Abart der menschlichen Rasse,
entstanden durch natiirliche Selektion zum Behufe der
Lebenssicherung fiir Kartenleger, Zukunftsdeuter und
dhnliche Zeitgenossen - auch wenn darin natiirlich ein
Kornchen Wahrheit stecke. Selektion und Genetik ha-
ben damit nichts zu tun: Die Dame ist nichts weiter als
eine begabte Hirnwichserin.

21



Kapitel 2

Was ist Hirnwichserei?

Mogliche Definitionen

Stellen wir zunichst einmal klar: Hirnwichserei ist
etwas vollig Nattirliches. Wenn Sie zur Gruppe der
Hirnwichser gehoren, sind Sie weder ein Ungeheuer
noch tiiber die Maflen dimlich®. Wir sind alle Hirn-
wichser.

Wissenschaftler gehen davon aus, dass man zuerst
eine ordentliche Definition braucht, wenn man etwas
richtig begreifen will. Das sollen sie mir mal vorfithren,
zum Beispiel an meiner Cousine Caterina. Der gebilde-
te Leser, so ein solcher sich Gberhaupt zwischen die
Seiten dieses Buches verirrt, wird vermutlich gegen eine
wissenschaftliche Definition des Begriffes Hirnwichse-
rei nichts einzuwenden haben:

9 Ja, ich weiR. »Diamlich« kommt von »Dame«. Da kénnen Sie
mal sehen, wie schwierig es ist, in Biichern auch nur den An-
schein von Sexismus zu vermeiden.
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verlassen wir uns auf das, was wir planen, kalkulieren, erwarten, aufarbeiten et cetera.

Dies nennt Giacobbe die Neurose der ,Hirnwichserei“. Dieser Zeitkrankheit riickt der
Psychologieprofessor mit pointiertem Witz und unerschdpflichem Fachwissen zu Leibe. Wir
erfahren, wie wir positive Hirnwichsereien, zum Beispiel die Besessenheit von kreativen
Projekten, zu unseren Gunsten nutzen kénnen und vor allem: mit welchen Methoden wir unsere
angeborenen Reaktionen uberlisten, so dass wir das Leben endlich in seiner ganzen Fille

genielRen kénnen.



