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Liebe Leserinnen und Leser

»Aufgeben ist das Letzte, was man sich erlauben darf®, stand auf der Spriichekarte, die
an meiner Pinnwand hing. Die Karte sollte mich im Studium motivieren, wenn ich
mir viel vorgenommen hatte: das Praktikum in den Semesterferien, Recherchen, Geld
verdienen, Bewerbungen — und Freunde gab es ja auch noch. Irgendwann bekam ich
einen Tinnitus und sah ein, dass ich mich von dem ein oder anderen Vorhaben ver-
abschieden musste. Die Karte habe ich weggeschmissen, weil mir klarwurde: Ich schaf-
fe nicht alles.

Durchliduft man bestimmte Phasen, bis man bereit ist, sich von einem Ziel zu ver-
abschieden, frage ich Veronika Brandstitter. Sie ist Professorin am Psychologischen
Institut der Universitit Ziirich und Expertin fiir Motivationspsychologie. ,,Es beginnt
damit, dass man sich die Frage stellt: Soll ich weitermachen oder nicht?, sagt sie.,,Das
wiirde man sich bei einem produktiven Zielverlauf gar nicht fragen. Das heifit, diese
Handlungskrise — wie wir das Phdnomen bezeichnen — wird durch Misserfolge und
Riickschlige ausgeldst, nicht dadurch, dass das Ziel an Attraktivitit verloren hitte.*

Brandstitter skizziert anhand einer klassischen Theorie von Eric Klinger, wie einen
iiber Wochen und manchmal Monate Zweifel umtreiben. Zunichst gibt man wieder
mehr Gas, erlebt erneut Riickschldge; Frust und Aggression nehmen zu bis hin zu
einem moglichen Abgleiten in eine depressive Verstimmung. In der sich dann die
emotionale Bindung an Dinge, die einem vorher wichtig waren, 19st. ,,Und dann ist
man wieder frei, sich neuen Vorhaben zuzuwenden.“ Eine Studie der Psychologin hat
ergeben, dass Menschen, die sich von einem Ziel geldst und sich ein neues gesetzt
hatten, dieses dann sogar attraktiver fanden als das urspriingliche. Wer aufgibt, kann
also lernen, seine kiinftigen Vorhaben so zu schneidern, dass sie den eigenen Bediirf-
nissen mehr entsprechen — und einen zufriedener machen.

Die Professorin erzihlt mir, wie sich der Fokus der Forschung in den letzten Jahr-
zehnten verdndert hat: ,Lange Zeit hat sich die Motivationspsychologie mit der Frage
befasst: Was fordert Beharrlichkeit, was braucht es, um Aufgaben erfolgreich zu be-
wiltigen? Interessanterweise gab es dann in den 70er, 80er Jahren Anstofle aus der
Organisationspsychologie, die sich Gedanken dariiber gemacht hat, warum Manager
an Projekten festhalten, obwohl sie nicht erfolgreich sind.“ Brandstitter und andere
Kollegen haben Anfang der 2000er begonnen, systematisch nach den Ursachen zu
forschen, unter welchen Umstinden Menschen Ziele aufgeben. Und nach und nach
setzt auch ein gesellschaftlicher Wandel ein: Durchhalten um jeden Preis wird kritischer,
Loslassen oder gar Scheitern positiver bewertet als friiher.

Mit diesem Psychologie Heute compact-Heft haben wir Thnen ein umfassendes
Loslassen-Paket geschniirt: Wir erzahlen von der Fahigkeit, Gewohntes zu hinterfragen,
den Vorteilen des Aufgebens und beleuchten den Raum, der dann fiir Neues entsteht.
Das gesamte spannende Interview mit Veronika Brandstitter lesen Sie online unter
psychologie-heute.de/leben. Eine inspirierende Lektiire wiinscht Ihnen

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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LEICHTER
LOSLASSEN

Ein langgehegtes Vorhaben aufzugeben, ein Ziel endgiiltig ad acta zu legen —

das ist schwer. Es kann nur gliicken, wenn wir bereit sind, die schmerzlichen

Gefiihle zuzulassen und um das Alte zu trauern

VON KLAUS WILHELM

rinnern Sie sich noch an das Ende des Films

Indiana Jones und der letzte Kreuzzug? Zum

Greifen nah ist der Heilige Gral fiir den

Helden. In diesem Moment, seine Augen

verraten es, will er nichts so sehr wie diesen
Becher mit der Verheiflung des ewigen Daseins. Aller-
dings droht er beim Griff nach dem Gral in den Abgrund
zu stiirzen. Nur die Weisheit seines Vaters bewahrt den
Besessenen vor dem Tod. ,Lass es, Indiana, lass es*, sagt
Sean Connery mit einem lassigen Lacheln. Und der Sohn
begribt seinen grofiten Wunsch.

Wire das Loslassen doch immer so einfach. Ist es aber
nicht, denn Loslassen bedeutet jedes Mal einen Abschied
oder eine Trennung von irgendetwas oder irgendwem.
Und das schmerzt. Es ist eine ,,Lebenskunst, die richtigen
Dinge und Menschen zur richtigen Zeit loslassen zu kon-
nen‘ sagt Bernhard Schmitz, Psychologieprofessor an der
Technischen Universitit Darmstadt. Das heif3t: Zu schnell
loszulassen ist keine Losung; nichtloszulassen, wenn man

weil}, dass es besser wire, erst recht nicht.

Wann der beste Zeitpunkt ist und wie man ihn erkennt,
»das ist eine der grofSen ungeklirten Forschungsfragen
erklirt die Psychologin Veronika Brandstitter von der
Universitit Ziirich. Mit anderen Worten: Keine aussage-
kraftigen Studien vorhanden. ,,Ein hoher Leidensdruck
sagt sie weiter, sei aus Sicht der klinischen Psychologie
»ein Hinweis darauf®, dass es Zeit wird.

Und es gibt vieles, das wir im Laufe des Lebens loslas-
sen miissen, damit wir nicht verbittern oder gar depressiv
werden: einen Job oder einen Partner, der Gift fiir uns ist;
Ziele oder Wiinsche, die allenfalls unter grofiter Anstren-
gung oder gar nicht erreichbar sind; Lebensentwiirfe, die
sich als illusorisch erweisen; Gewohnheiten, die — schein-
bar — so zu uns gehoren wie die aufgehende Sonne zum
Tag, aber zum Beispiel den Treibhauseffekt befeuern oder
unsere Gesundheit und unser seelisches Wohlbefinden
gefahrden; vergebliches Streben nach Status und Macht;
Schoénheitsideale, denen wir nicht gerecht zu werden
glauben; das Griibeln, die Trauer oder den Schmerz, wenn
uns jemand verlassen hat.
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Da konnte die Coronakrise nun eine Chance bieten,
sich im Loslassen zu tiben. So fragen sich viele Menschen,
»ob unser beschleunigtes Leben immer sinnvoll ist, dieses
Schneller, Hoher, Weiter®, erklirt der Soziologe Ortwin
Renn vom Potsdamer Institut fiir transformative Nach-
haltigkeitsforschung. Zumindest scheinen die mit dem
heutigen Leben verbundenen Probleme den meisten Men-
schen bewusster als je zuvor, wie Umfragen nahelegen.
Sowurden 1000 Personen von der Unternehmensberatung
McKinsey befragt, was sie nach dem Ende der Corona-
krise wahrscheinlich haufiger tun oder lassen wiirden als
vor dem Ausbruch der Pandemie. Die Antworten:

— 56 Prozent gaben an, weniger beruflich oder privat rei-
sen zu wollen, 27 Prozent hatten dies gar nicht mehr vor

— 41 Prozent wollten, abgesehen von Lebensmitteln, we-
niger einkaufen

— Fastzwei Drittel planten, seltener ins Kino, Theater oder
auf Konzertveranstaltungen zu gehen.

Auch Veridnderungen im Mobilitdtsverhalten werden
ernsthaft erwogen: Die Menschen wollen nach der Krise
deutlich seltener den 6ffentlichen Nahverkehr oder das
Auto nutzen und stattdessen vermehrt zu Fuf8 gehen oder
Fahrrad fahren. Aber ob die Befragten dann auch in der
Realitit nachhaltig loslassen konnen, ,,da wire ich sehr
vorsichtig®, sagt Soziologe Renn, der schon in den 1990er
Jahren die Krise um den ,,Rinderwahnsinn® BSE sozial-
wissenschaftlich begleitet hat. Damals hatten 40 Prozent
der Befragten angegeben, sie wiirden in Zukunft auf
Fleischprodukte verzichten oder zumindest weniger da-
von essen. Was ist passiert? Nichts. Der Fleischkonsum
stieg nach der Krise sogar an.

Damit sich Menschen von Giitern und Gewohnheiten
nachhaltig abwenden, sagt der an der Hochschule fiir
angewandte Wissenschaften Miinchen titige Ethnologe
Andreas de Bruin, ,braucht es einen profunden Wandel
des Geistes, dahin gehend, dass sich die Menschen vor-
wiegend von innen leiten lassen. Erst dadurch kénnen
sie wirklich loslassen von Dingen, die sie eigentlich nicht
brauchen.“ Von innen leiten lassen bedeutet: Sein Leben
im Hier und Jetzt nicht von allzu vielen dufleren Reizen
abhingig zu machen, sich gedanklich und emotional nur

PSYCHOLOGIE HEUTE compact



Die Millennials haben am ehesten verstanden, dass

man sich auf keinen Plan langfristig verlassen kann

bedingt von den Giitern der globalisierten Leistungsge-
sellschaft leiten zu lassen, sein Leben nicht vorwiegend
damit zu verbringen, das Geld fiir die Anschaffung von
»Luxusgiitern“ zu verdienen — ,,sich vom ichbezogenen
Selbstkonzept zu lésen®, wie de Bruin sagt, ,und statt-
dessen eine innere Ausrichtung und letztlich Harmonie
und Zufriedenheit zu lernen*.

Achtsamkeit und Meditation, so de Bruin weiter, ,,.kon-
nen diesen Weg nach innen weisen®. In den vergangenen
zehn Jahren hat der Niederlinder 2000 Studentinnen und
Studenten in Miinchen darin unterrichtet, den Moment
zu akzeptieren, loszulassen und innerlich ruhiger zu wer-
den. Begleitend fiihrten sie Meditationstagebiicher. Es
zeigte sich, dass die jungen Leute nach etwa viermonati-
ger Teilnahme an den Lehrveranstaltungen besser mit
alltaglichen Herausforderungen, dem allgemeinen Leis-
tungsdruck und der teils hohen Belastung im Studium
umgehen konnten.

Sie handhabten Stresssituationen konstruktiver und
bewerteten sie neutraler, sachlicher. ,,Sie bewiltigen klei-
ne Unstimmigkeiten jetzt konstruktiver, die oft zu Streit
und Konflikten fithren, etwa im Straflenverkehr oder bei
Meinungsverschiedenheiten in der Familie, so de Bruin.
Und weiter: ,,Durch die Achtsamkeits- und Meditations-
iibungen haben sie gelernt, auf Impulse nicht sofort zu
reagieren, sondern kurz innezuhalten und diese Pause zu
nutzen, um mit der Situation anders, tiberlegter umzu-
gehen. So kénnen sie aus der Emotion aussteigen.“ Kurz-
um: Sie lassen leichter los.

Der Ethnologe kann aber verstehen, wenn sich jemand
nicht ,aufs Kissen fiirs Meditieren setzen will®, wie er es
lapidar ausdriickt. Viele Alltagsaktivititen, bewusst voll-
zogen, weisen nach seiner Erfahrung ebenso den Weg zur
inneren Ruhe als Basis des Loslassens: sich der Arbeit im
Garten widmen, Musik horen, spazieren gehen, mit je-
mandem im Gesprich sein, putzen, biigeln, Geschirr
spiilen, der Natur lauschen und vieles mehr. Fiir de Bruin
gehoren zum ,einfachen Leben® nur wenige unverzicht-
bare Bausteine: ein (bezahlbares) Dach iiber dem Kopf,
Erndhrung, Bildung, Krankenversicherung, zusitzlich
Beschiftigung, soziale Kontakte, das Recht auf digitale
Teilhabe.

Am ehesten verinnerlicht haben das wahrscheinlich
manche der sogenannten Millennials — Menschen, die
zwischen 1981 und 1996 geboren wurden und denen des
Ofteren vorgeworfen wird, sie seien lebensuntiichtig und
Leistungsverweigerer. Einem betrachtlichen Anteil dieser
jungen Menschen scheint das Loslassen in manchen Si-
tuationen leichter zu fallen als ihren Miittern und Vitern.
»Die haben die Finanzkrise miterlebt®, sagt der Jugend-
forscher Klaus Hurrelmann von der Berliner Hertie School,
»und die noch Jiingeren jetzt die Coronakrise.“ Und: Sie
haben die schnellen Wechsel des digitalen Zeitalters quasi
in ihre DNA eingeschrieben.

Dementsprechend haben sie begriffen, dass man sich
auf keinen Plan langfristig verlassen kann. ,,Wenn denen
bei einem Arbeitgeber etwas nicht passt oder etwas an-
deres Interessantes lockt®, sagt Hurrelmann, ,,wechseln
sie schmerzfrei den Job.“ Auch mit ihren Partnerschafts-
entwiirfen gingen manche Jiingere freier um. Was nicht
heifdt, schiebt Hurrelmann hinterher, ,,dass kein Wunsch
nach Verankerung da wire®.

Den Boden fiirs Loslassen bereiten

Gute Bildung konnte die Offenheit fiir Verdnderung be-
giinstigen. Vielleicht 70 Prozent der jungen Menschen,
schitzt der Jugendforscher, gehen mit guter bis sehr guter
Schulbildung ins Leben. Hinzu kommen wirtschaftliche
Sicherheit und ein Elternhaus, das einen zur Not auffingt.
Alles zusammen fiihrt oft zu einer mental-emotionalen
Stabilitdt, die den Boden fiirs Loslassen bereitet. So, er-
klart Hurrelmann, ,hat man aus einer gewissen Distanz
heraus die Chance, sich in der Welt zu orientieren, die
Umwelt und sich selbst zu verstehen®. Aber auch die Mog-
lichkeit, Techniken zu trainieren, wie man mit seinen
personlichen Stirken und Schwichen in dieser Welt vo-
rankommt und sich von den Dingen verabschiedet, die
daim Weg sind.,,Wenn ich jedoch in wirtschaftlicher Not
bin und die Welt nicht verstehe®, sagt Hurrelmann weiter,
»gekoppelt mit ungtinstigen Personlichkeitsmerkmalen,
einem niedrigen Selbstwertgefiihl und einem wenig wert-
schitzenden und unterstiitzenden Elternhaus, dann ist
die Gefahr grof3, dass ich mich verunsichert fithle* —und
am Alten festhalte.



Die Zeit heilt nicht alle Wunden, aber sie lindert die

Schmerzen, die uns beim Ablésungsprozess qualen

10

Viele fiihlen einen starken inneren Widerstand gegen
das Loslassen. Das so bedrohlich wirkende Neue torpe-
dieren wir mehr oder weniger unbewusst stindig und
iiberall. Michtige Phinomene beharren auf dem Ge-
wohnten — egal wie es uns damit geht:

Angst: Das menschliche Gehirn ist darauf trainiert,
sich vor der Ungewissheit zu fiirchten, selbst wenn die
Chancen hoch sind, dass es nach dem Loslassen gut aus-
gehen wird. Der Angst konnten wir nur ausweichen, wenn
alles so bliebe, wie es ist. Sie fithrt dazu, die Zukunft ten-
denziell negativ zu sehen — verbunden mit dem Geftihl
des Scheiterns.

Sicherheit: Ein Urbediirfnis, das umso besser erfiillt
wird, je mehr ein Mensch eine gute, gesunde Bindung in
der frithesten Kindheit erlebt hat. Denn die frithen Bin-
dungserfahrungen wirken noch Jahrzehnte spiter. Je
schlechter sich ein Mensch selbst trosten und regulieren
kann, desto bedrohlicher wirken Veranderungen, desto
kleiner ist die Fihigkeit, loszulassen. Negative Bindungs-
erfahrungen erhéhen das Stress- und Angstempfinden.

Nostalgie: Eine schone Sache — sofern Ereignisse und
Menschen riickblickend nicht iiberhoht werden, was
nicht selten passiert. Wer negative Seiten der Vergangen-
heit ausblendet, bleibt leicht an ihr haften.

Kohiirenz: Das Gehirn ist darauf aus, Energie zu spa-
ren. Das gelingt, so der Neurobiologe Gerald Hiither, am
besten im Zustand der Kohirenz, der Stimmigkeit. Wan-
delbedeutet allerdings einen erhohten Energieverbrauch,
weil die Nervenzellen in grofle Erregung geraten. Nur in
ganz besonderen Situationen gelingt es uns, diesen Zu-
stand der Inkohirenz auszuhalten — wenn es beispielwei-
se um die Erfullung eines Herzenswunschs geht oder wir
in eine missliche Situation geraten sind, etwa durch eine
iible Beziehung oder einen katastrophalen Job.

Und dann gibt es noch weitere starke Gefiihle, die das
Loslassen schwermachen. Wenn Menschen zum Beispiel
von ihrer Partnerin oder ihrem Partner verlassen werden,
wirken vor allem die Krankung und die noch vorhande-
nen, jetzt heftig aufwallenden Liebesgefiihle wie ein Prell-
bock fiir den nétigen Ablosungsprozess — verstiarkt durch
das verminderte Selbstwert- und Ohnmachtsgefiihl. Ein
bitterer Cocktail der negativen Emotionen. Angesichts

dessen erstaunt es kaum, wie viel Leid Menschen ertragen,
bevor sie erkennen, dass Loslassen der einzige Weg zu der
Befriedung der Seele ist und ,dieses Erkennen auch in
Handlung umsetzen®, so Psychologe Bernhard Schmitz.

Meist hilft beim Ablosungsprozess zu etwas Neuem
die Zeit, die zwar nicht alle Wunden heilt, aber nach und
nach die Schmerzen wihrend der allméhlichen Riickkehr
zu einem selbstbestimmten Leben lindert. Doch diese
Wandlungszeiten, in denen wir unser inneres Gleichge-
wicht verlieren und wiederzufinden trachten, sind Kri-
senzeiten, denn damit das Loslassen gelingt, gilt es, sich
alles genau anzuschauen, was einen daran hindert. Sich
das Loslassen einfach zu verordnen gelingt nicht —es kann
nur gliicken, wenn man die schmerzenden Gefiihle in ei-
nem flieBenden Prozess zuldsst und um das Alte trauert.

Praktische Lebenskunst

Akzeptanzist der erste Dreh- und Angelpunkt dieses Pro-
zesses. Wer die negativen Gefiithle unterdriickt, anstatt sie
anzunehmen, bei dem kommen sie zum Teil stirker zu-
riick als zuvor. Hilfreich sein kénnen die Erkenntnisse
der Akzeptanz- und Commitmenttherapie. Sie setzt auf
verhaltenstherapeutische Elemente und achtsamkeitsba-
sierte Meditation, um die Ereignisse im Leben so anzu-
nehmen, wie sie sind — inklusive aller schmerzhaften und
unangenehmen Empfindungen. Der Psychotherapeut
Sebastian Remmers etwa hat Menschen, die gerade ihren
Partner verloren hatten und unter depressiven Sympto-
men litten, nach ihren Gedanken rund um den Verlust
befragt (sieche auch Akzeptanz lisst sich lernen, S. 60). Es
zeigte sich: Wer den Tod der Partnerin annahm, statt ihn
zu leugnen, bei dem besserte sich die Symptomatik
schneller.

Uberhaupt belegen Studien, dass das Loslassen sich
fast immer giinstig auf Seele und Korper auswirkt. Zum
Beispiel zeichnen sich Menschen, die sich relativ leicht
von unrealistischen Zielen 16sen konnen, durch hohes
psychisches Wohlbefinden aus (siehe auch Das Handtuch
werfen, S. 14). Ziele nicht loslassen zu konnen ist mit ho-
her emotionaler Belastung, Stressgefiihlen und depressi-
ven Symptomen verbunden — und vermehrten korperli-
chen Beschwerden.
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Das trifft auch auf Senioren zu, wie eine Studie aus

Kanada mit Probandinnen und Probanden zwischen 64
und 90 Jahren zeigt. Die Forscher wollten von den Teil-
nehmenden wissen, wie schwer es ihnen falle, nicht mehr
tiber ein wichtiges Ziel nachzudenken, das sie aufgeben
mussten. Ergebnis: Wer Probleme mit dem Loslassen hat-
te, entwickelte in den nichsten Jahren mit zunehmenden
korperlichen und geistigen Leistungseinschrinkungen
mehr depressive Symptome (siehe Eine Frage des Alters,
S.28).

Nun will wohl niemand im Alter mit belastendem Bal-
lastleben. Ohne in einen Optimierungswahn zu verfallen,
wire es deshalb klug, sich im Loslassen fiir alle Lebensla-
gen zu Uiben: im Beruf (siehe Burnout — und dann?,S.74),
in der Partnerschaft (siehe Der lange Schatten der Liebe,
S.52), bei Vorurteilen gegen sich selbst in seinem person-
lichen Narrativ (siehe Mein Leben, neu erzihlt, S. 40) und
so weiter.

Der beste Schutz gegen ein zu frithes oder zu spites Los-
lassen ist wohl eine ausgeglichene, stabile, in sich ruhen-
de Psyche. Im Konzept der Lebenskunst des Philosophen
Wilhelm Schmid etwa spielt sie eine grofle Rolle. Lebens-
kunst ist demnach die Fahigkeit zu einem guten, selbst-
bestimmten Leben.

Aus Schmids philosophischem Geriist hat das Team
um Bernhard Schmitz das Konzept der praktischen Le-
benskunst entwickelt, das aus rund einem Dutzend Kom-
ponenten besteht: Sinn im Leben haben und sehen; Ge-
nuss auch von kleinen, alltiglichen Dingen; regelmif3ige
Reflexion iiber den Stand der Dinge im eigenen Leben;
Fiirsorge um das Selbst und kérperliche Fiirsorge; Gelas-
senheit gegeniiber Widrigkeiten, die man nicht verdndern
kann; Offenheit gegeniiber neuen Erfahrungen; Lust auf
soziale Kontakte; eine positive Lebenseinstellung; Wider-
standskraft, wenn es mal nicht so lduft; die Gestaltung
der Lebensbedingungen, soweit das in der eigenen Hand
liegt.

»Je mehr sich ein Mensch in diesen Komponenten iibt,
umso besser®, sagt Schmitz, ,und fiir das Loslassen sind
besonders wichtig die Gelassenheit, die Reflexion, die
Sinnkomponente und der Umgang auch mit schwierigen
Situationen.“ Uber einen online verfiigbaren Fragebogen
(soscisurvey.de/lebenskunst02) kann jeder eruieren, wie
es um die eigene Lebenskunst steht, welche Ressourcen
sie oder er bereits hat und welche Eigenschaften noch
nicht sehr ausgepragt sind. Mit pragmatischen kleinen
Ubungen sollte man dann am besten regelmifig jene
Eigenschaften iiben, die das Loslassen befliigeln.

Die Darmstidter Forscherinnen und Forscher haben
ihr Konzept bereits in Studien getestet — etwa in Betrie-
ben. In sechs kleineren Firmen fiihrten sie 40 Beschiftig-
te in vier wochentlichen Einheiten & 150 Minuten in die
praktische Lebenskunst ein. Im Vergleich zu einer Kont-
rollgruppe wurden die Teilnehmenden insbesondere in
der Gelassenheit und beim Umgang mit schwierigen Si-
tuationen besser. In einer Studie mit Schiilerinnen und
Schiilern zeigten sich dhnliche Ergebnisse. In ihrem Buch
Psychologie der Lebenskunst listen die Forscher rund drei
Dutzend Ubungen auf, die die Fertigkeiten trainieren.
Wer regelmiflig dranbleibe und sich so in Lebenskunst
iibe, meint Schmitz, ,,stirkt auch seine Ressourcen, um

leichter loszulassen, wenn es notig ist*. PHc
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AUFGEBEN KONNEN

»Lass dich nicht so schnell entmutigen!,
sagen wir Kindern, wenn es ihnen an Durchhaltekraft
mangelt. Erwachsene tun sich dagegen oft schwer damit,
loszulassen und Vorhaben und Projekte aufzugeben.

Doch manchmal ist es genau das, was uns weiterbringt




DAS
HANDTUCH
WERFEN

Nein, wir sollten unsere Pline und Ziele nicht bei den kleinsten

Schwierigkeiten in den Wind schief3en. Und doch ist es manchmal

wichtig, etwas aufzugeben — namlich dann, wenn unsere Ziele

uns immer wieder tiberfordern und unsere Krifte tibersteigen

VON ANNETTE SCHAFER

laubt man dem berithmten Football-Coach

Vincent Lombardi, dann sind Menschen, die

ihre Vorhaben oder Traume aufgeben, Verlie-

rer. Der 1970 verstorbene Amerikaner hat den

Spruch geprigt: ,,Gewinner geben niemals auf,
und Leute, die aufgeben, gewinnen nie.“ Damit hat er das Ide-
al der westlichen Kultur ziemlich gut auf den Punkt gebracht.
Man bewundert Leute, die trotz Schwierigkeiten unbeirrt an
ihren Zielen festhalten. Diese Einstellung scheint in den USA
besonders ausgeprigt zu sein, aber auch hierzulande regiert
die Norm, dass man sich nicht unterkriegen lasst und einmal
Begonnenes zu Ende fiihrt.
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Dabei wird leicht vergessen, dass es in manchen Situatio-
nen besser ist, genau das Gegenteil zu tun: Projekte beenden
und Plidne ad acta legen. Das Aufgeben fithre zu Unrecht ein
Schattendasein, weify die Psychologie, denn fiir ein ausgegli-
chenes und erfiillendes Leben sei Ziele loslassen zu kénnen
ebenso wichtig wie dranzubleiben. Damit ist nicht gemeint,
bei der ersten Schwierigkeit die Flinte ins Korn zu werfen.
Aber von Zielen abzulassen kann sinnvoll sein — wenn sie un-
realistisch sind, wenn sie nur unter sehr hohem Aufwand zu
erreichen sind, wenn man tiber lange Zeit nicht weiterkommt
oder wenn sie den eigenen Bediirfnissen oder Fahigkeiten
nicht (mehr) entsprechen. Nicht nur tut es Korper und Seele
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Der menschliche Verstand ist darauf programmiert,
hartnackig zu sein, selbst wenn ein Ziel unerreichbar ist

gut, weil es abtrigliche Belastungen reduziert. Es kann auch
Freiraum dafiir schaffen, neue Vorhaben im Beruf und Pri-
vatleben anzugehen, die einem wirklich liegen.

Veronika Brandstitter, Psychologieprofessorin an der Uni-
versitit Ziirich, hat das Aufgeben von Zielen intensiv erforscht.
Sie bestreitet nicht, dass Stehvermogen und Ausdauer wichtig
sind, ganz im Gegenteil. ,,Sie sind die Grundvoraussetzungen
jeglichen Lernens. Alles, was wir konnen, haben wir nur ge-
lernt, weil wir ausdauernd waren und bei Schwierigkeiten, die
beim Lernen immer auftreten, drangeblieben sind.“ Die Un-
tersuchungen von Forschenden wie Angela Duckworth von
der University of Pennsylvania belegen, wie wichtig Hartna-
ckigkeit (grit) fiir den Erfolg in der Ausbildung, im Beruf und
in Beziehungen ist (siehe Psychologie Heute 11/2016).

Aber Ausdauer sei nur eine Seite der Medaille: ,Man kann
auch zu viel Durchhaltevermégen haben. Wenn ein Mensch
an einem Ziel klebt, obwohl es ihn immer wieder tiberfordert
und seine Krifte tibersteigt, dann ist das kontraproduktiv®, so
Brandstitter. Exzessive Persistenz, wie das in der Psychologie
genannt wird, fihre zu stindigen Frustrationen und kénne
sogar depressive Verstimmungen hervorrufen. Aulerdem ver-
gebe man die Chance, seine Energie, Zeit und andere Ressour-
cen in gewinnbringendere Projekte zu stecken.

Auch der amerikanische Psychologe Alan Bernstein und
die Wissenschaftsjournalistin Peg Streep betonen, dass Auf-
geben eine wertvolle Fihigkeit sei, die einen im Leben voran-
bringe. Dinge beenden zu kénnen sei wichtig, erlautern sie in
ihrem Buch Quitting, weil der menschliche Verstand darauf
programmiert sei, hartnickig zu sein, selbst wenn ein Ziel
unerreichbar ist. Diese inneren Programme, die oft unbewusst
abliefen, konnten einen beispielsweise dazu verleiten, die ei-
genen Fahigkeiten zu tiberschitzen oder sein Engagement
noch zu erhohen, wenn einem ein Ziel entgleitet. Solche Im-
pulse seien auBBerordentlich niitzlich gewesen, als das Uber-
leben des Menschen noch ganz von physischen Betdtigungen
wie dem Jagen, von schnellen Reaktionen und einem eisernen
Durchhaltewillen abhingig war. Auch heute noch setze der
Verstand diese Strategien ein, die nichts mit Rationalitdt und
Logik zu tun haben.

Studien zeigen, dass Aufgeben in mehrerlei Hinsicht for-
derlich ist. Menschen, die von sich sagen, dass sie sich eher
leicht von unrealistischen Zielen 16sen, zeichnen sich durch
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ein hohes psychisches Wohlbefinden aus, wie die Untersuchun-
gen des Motivationsforschers Carsten Wrosch von der Concor-
dia University in Montreal und anderer Wissenschaftler zeigen.
Solche Leute fiihlen sich weniger nervés und unter Druck und
empfinden eher, dass sie ihre Zukunft gestalten und steuern
konnen. Ziele nicht loslassen zu konnen ist dagegen mit hoher
emotionaler Belastung, Stressgefithlen und depressiven Sym-
ptomen verbunden.

Wer unrealistische Vorhaben aufgibt, reduziert Stress —und
das tut auch dem Korper gut. So wurden in einer weiteren
Studie von Wrosch Probandinnen und Probanden, die sich
relativ leicht von Zielen abwenden konnten, weniger von Ver-
dauungs- und Schlafstérungen, Ekzemen, Asthmaanfillen und
anderen Gesundheitsproblemen geplagt als Menschen, die an
einem einmal ins Auge gefassten Ziel klebten.

Aufgeben kann aber nicht nur korperliche und seelische
Erleichterung verschaffen, sondern einen auch auf einen Pfad
zumehr Erfilllung und Zufriedenheit bringen. Denn wenn man
ein bisheriges Vorhaben fallenlidsst und sich neuen Méglich-
keiten 6ffnet, dann stehen die Chancen gut, dass man ein Ziel
findet, das besser zu einem passt. Darauf deutet eine Studie
von Veronika Brandstitter und Marcel Herrmann mit jungen
Erwachsenen hin. ,Nachdem man ein wichtiges Ziel aufgege-
ben hat, was ja nicht leicht ist, geht man bei der Suche nach
Alternativen in der Regel sorgfiltiger vor, erldutert die Wis-
senschaftlerin.,,Man hatin gewisser Weise seine Lektion gelernt
und eruiert seine Moglichkeiten nun sorgsamer. Man hat sich
selbst vielleicht auch besser kennengelernt und weif$ genauer,
worauf es einem wirklich ankommt.*

SchlieSlich ist Aufgeben auch eine wirkungsvolle Strategie,
um seine Erfolgsaussichten zu erhéhen. Das klingt vielleicht
paradox, ist in der Wirtschaft aber schon lange bekannt. Ein
berithmtes Credo des ehemaligen Chefs des US-Konzerns Ge-
neral Electric, Jack Welch, lautete: ,,Entweder wir sind mit ei-
nem Produkt auf dem Weltmarkt die Nummer eins oder zwei,
oder wir halten uns mit dem Produkt nicht auf.“ Dies ist eine
Herangehensweise, die auch fiir Individuen vielversprechend
sein kann, wie der amerikanische Autor Seth Godin in einem
kleinen Ratgeber erldutert. Egal ob man Sportlerin, Grafikde-
signer oder Firmenchefin sei: Wer Herausragendes erreichen
wolle, so Godin, der miisse Zeit und Energie in das vielverspre-
chendste Ziel stecken — und jene, in denen man nur mittelma-

Bigist oder trotz grofiter Anstrengungen iiber lingere Zeit nicht
weiterkommt, von der Liste streichen. Dieses strategische Auf-
geben, wie er es nennt, habe nichts mit Scheitern zu tun, son-
dern sei ,eine bewusste und kluge Entscheidung auf der Basis
der Optionen, die einem zur Verfiigung stehen®.

Innehalten und in sich hineinhoren

Die Reifleine zu ziehen ist in manchen Situationen die genau
richtige Entscheidung — aber eine, die ganz schon schwerfallen
kann, wie Christine Bader feststellte. Die Managerin und Au-
torin aus Seattle kiindigte 2017 ihren vermeintlichen Traumjob
als Direktorin fiir soziale Verantwortung bei Amazon, den sie
erst 2015 angenommen und auf den sie seit Jahren hingearbei-
tet hatte. ,,Er stellte sich als doch nicht so perfekt heraus, wie
Bader in einem Artikel in der New York Times schreibt, ,,nicht
zuletzt, weil sich meine Zwillinge wihrend meiner 22-mona-
tigen Tatigkeit von stummen Babys in neugierige und unwi-
derstehliche kleine Menschen verwandelt hatten. Meine Biiro-
stunden waren zu bewiltigen, aber wenn ich nach Hause kam,
war ich nicht so prisent, wie ich es sein wollte.“

Sie hitte es durchziehen konnen, meint sie in der Riickschau,
schliefSlich half ihr Mann kriftig mit, und sie hatte ein grof3-
ziigiges Gehalt. ,,Aber als ich innehielt und mal wirklich auf-
merksam war — und aufhorte, geschiftig die Logistik zu ma-
nagen und durch den Schmerz zu laufen, wie man das [im
Laufsport] nennt —, wusste ich, dass die Situation nicht richtig
war. Also gab ich den Job auf.“ Dabei liefi sie es nicht bewenden:
Sie verabschiedete sich auch von halbfertigen Schreibprojekten,
die nicht in Fluss kommen wollten, und gab das Marathonlau-
fen auf, das ihr in der Tat Schmerzen verursacht hatte.

Leichtgefallen sei ihr das Loslassen nicht, gibt sie zu. Es ha-
be ihr wehgetan, das Team bei Amazon zu verlassen. Und wenn
sie andere Marathonlduferinnen sah, verspiirte sie heftigen
Neid. ,Aber die Qualitit und Quantitit an Zeit, die ich nun fiir
meine Familie und fiir mich habe, haben mich mehr als ent-
schiadigt. Mir ist klargeworden, dass man manchmal die Pau-
setaste driicken muss.“

Im Nachhinein ist es oft offensichtlich, dass es vorteilhaft
war, etwas aufgegeben zu haben. Doch zu erkennen, dass es
besser wire, ein Vorhaben einzustellen, wihrend man es ver-
folgt, und den Ausstieg dann auch durchzuziehen ist keines-
wegs leicht. Psychologen verweisen auf eine Reihe von sozialen,
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emotionalen und kognitiven Faktoren, die dazu beitragen, dass
Menschen an Ideen und Projekten kleben.

Auch die eigene Disposition kann einem einen Strich durch
die Rechnung machen. Manche Typen von Menschen, so haben
Forscher festgestellt, haben mehr Miihe damit, sich von Zielen
zuldsen, als andere. Das gilt beispielsweise fiir sogenannte lage-
orientierte Menschen. Dies sind Leute, wie Psychologe Bern-
stein und Wissenschaftsjournalistin Streep erldutern, die in
Situationen, in denen ein Vorhaben schlecht lauft, von negati-
ven Emotionen tiberwiltigt werden und zogerlich reagieren.
Sie fallen ins Griibeln, suchen die Schuld bei sich und bleiben
in der Situation gefangen. Handlungsorientierte Menschen
dagegen konnen negative Geftihle regulieren, bleiben entschei-
dungsfreudig und nach vorne gerichtet — und verabschieden
sich, wenn nétig, von einem Projekt.

Es gibt viele Faktoren, die die Loslosung von Zielen erschwe-
ren — aber auch die Art, wie man aufgibt, kann problematisch
sein. Nicht jede Form des Aufgebens ist vorteilhaft. Ein Student,

der sich nach ein paar vermasselten Klausuren in einem Frust-

anfall exmatrikuliert, wird moglicherweise im Nachhinein
feststellen, dass er vorschnell gehandelt hat. Eine Autorin, die
ein Buchprojekt einfach im Sande verlaufen lisst, ohne einen
echten Schlussstrich zu ziehen, wird wahrscheinlich Schwie-
rigkeiten haben, sich ernsthaft einem anderen Stoff zuzuwen-
den.

Gekonntes Aufgeben, schreiben Bernstein und Streep, be-
inhalte ein umsichtiges und bewusstes Vorgehen. Eine erste
zentrale Frage lautet: Ist es sinnvoll, von meinem Ziel abzulas-
sen? Die Beantwortung lduft letztlich auf eine Kosten-Nutzen-
Analyse hinaus, so Brandstitter: ,,Bin ich bereit, noch mehr an
Kosten, Nachteilen oder gar Schmerzen in Kauf zu nehmen,
um mein Ziel, von dem ich mir Vorteile verspreche, zu reali-
sieren? Dabei besteht natiirlich das Grundproblem, dass man
nicht in die Zukunft blicken kann und nicht genau weif3, ob
man das Ziel tatsdchlich erreicht und ob der Aufwand, den man
betreiben muss, es wert ist.

Hundertprozentig sicher wird man bei der Einschitzung
also selten sein. Aber es gibt Indikatoren. Ein wichtiges Krite-

Was das Loslassen erschweren kann

Identitat

Wichtige Ziele tragen zum Identitatsgefuhl
bei, so Veronika Brandstatter: ,Sie aufzu-
geben kann deshalb zu groBer Selbstver-
unsicherung fiihren.” Der Sozialpsycholo-
ge Eric Klinger habe das sogar mit einem
psychologischen Erdbeben verglichen, das
einen in den Grundfesten erschittert. Die-
ser Effekt werde noch verstarkt, wenn
auch andere einen mit einem bestimmten
Ziel identifizieren, weil man seit Jahren da-
von spricht.

Denkfallen

Der menschliche Verstand ist darauf pro-
grammiert, vereinfachte kognitive Opera-
tionen einzusetzen, die es uns ermdogli-
chen, mit begrenztem Wissen und in be-
grenzter Zeit Entscheidungen zu treffen
und Urteile zu fallen. Das Problem: Man-
che dieser Urteilstendenzen kénnen einen
dazu verleiten, an einem Ziel festzuhalten,
obwohl es objektiv betrachtet besser ware,
es aufzugeben. Eine solche Denkfalle wird
etwas sperrig ,, Verflgbarkeitsheuristik
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genannt: Sie beinhaltet, dass wir durch Ge-
schichten anderer — zum Beispiel Medien-
berichte Uber Sportler oder Jungunterneh-
mer, die sich durchgebissen haben — die
Wahrscheinlichkeit Gberschatzen, ein eige-
nes schwieriges Projekt zu einem guten
Ende zu fihren.

Eine weitere Falle: Menschen tendieren
dazu, Entscheidungen davon abhéngig zu
machen, wie viel sie bereits in ein Projekt
investiert haben. So denkt die Grinderin
einer wenig erfolgreichen Yogaschule viel-
leicht: , Jetzt habe ich schon so viel Zeit und
Geld in die Schule gesteckt; das will ich
nicht verlieren, indem ich sie nun zuma-
che.” Dabei kommt es fUr eine objektive
Beurteilung nur auf die zuktnftigen Kos-
ten und Ertrédge an. Psychologen nennen
das , Sunk-Cost-Tauschung”.

Zudem kann die Frustration, mit einem
Projekt nicht weiterzukommen, dazu fuh-
ren, dass es einem nun wertvoller erscheint
als zu dem Zeitpunkt, als man damit ange-
fangen hat. , Das Ziel wird aufgrund seiner
Unerreichbarkeit buchstablich immer reiz-

voller”, so Bernstein und Streep. Und je
wertvoller uns ein Ziel erscheint, desto eher
halten wir daran fest.

Gesellschaftliche und soziale Einfliisse
In einer Gesellschaft, in der Leute mit Steh-
vermdgen Heldenstatus genieBen, ruft Auf-
geben leicht Geflihle von Scham und Angst
hervor, was die Bereitschaft, ein Projekt
aufzugeben, sehr zu hemmen vermag. Da-
zu koénnten weitere Faktoren im sozialen
Umfeld kommen, erlautert Veronika Brand-
statter.

So wird mdéglicherweise eine Studentin,
die feststellt, Medizin sei eigentlich nichts
fir sie, am Studiengang festhalten, weil sie
die vorwurfsvollen Blicke oder den Druck
ihrer Eltern firchtet, die beide Arzte sind.
Oder eine Mitarbeiterin in einer Unterneh-
mensberatung qualt sich trotz Zweifeln
jahrelang durch 70-Stunden-Wochen, weil
sie in einer Wettbewerbssituation mitihren
Teamkollegen gefangen ist, in der es dar-
um geht, wer den langsten Atem und die
starksten Nerven hat.
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Wir sollten uns fragen: Missen wir uns dauernd

uberwinden, kampfen wir standig gegen innere

Widerstande?

rium hinsichtlich der Erreichbarkeit ist die Frage, ob man
Fortschritte erzielt oder nicht: Gibt es Anzeichen, dass ich mich
vorwirtsbewege, zumindest ein wenig? Habe ich kritische Mei-
lensteine erreicht und wichtige Hiirden genommen? Oder
stehe ich schon lange still, falle sogar zurtick, und das obwohl
ich mir grofie Miihe gegeben habe? Manchmal ist es auch sinn-
voll, so Brandstitter, schon vorab objektive Kriterien zu defi-
nieren, die als Richtschnur fiir einen Abbruch dienen.

Bei der Frage der Kosten konnen viele Faktoren einflielen,
etwa ob ein Projekt dem korperlichen Wohlbefinden schadet,
welche anderen wichtigen Ziele man dafiir zurtickstellen muss
und wie sehr es die Psyche belastet. Einen wichtigen Indikator
kénne man unter dem Stichwort chronisches Zdhnezusammen-
beifien fassen:,,Wenn man sich bei einem Vorhaben permanent
iiberwinden und immer wieder gegen innere Widerstinde
ankdmpfen muss, wenn es nur noch darum geht, sich hart an
die Kandare zu nehmen, dann ist das ein Warnsignal, dass man
vielleicht in das Falsche investiert®, so Veronika Brandstitter.
Und schlieflich ist zu fragen, ob das Ziel tiberhaupt (noch)
den eigenen Bediirfnissen und Wiinschen entspricht.

Eine vielfiltigere Personlichkeit

Hat man die Entscheidung getroffen, ein Ziel aufzugeben, dann
ist es wichtig, sich vollstindig und umfassend davon zu 16sen.
Dazu gehoren vier Ebenen, wie Streep und Bernstein erldutern:
— Erstens gilt es, den Kopf vom bisherigen Ziel freizumachen.
Griibeleien wie ,Habe ich vielleicht doch zu frith aufgegeben?
Hitte ich vielleicht mehr Erfolg gehabt, wenn ich xy gemacht
hitte?” konnen hartnickig sein. Es hilft laut Bernstein und
Streep wenig, solche aufdringlichen Gedanken unterdriicken
zu wollen. Wirkungsvoller sei, sich auf etwas anderes zu kon-
zentrieren.

— Zweitens muss man mit negativen Gefithlen umgehen, die
beim Aufgeben von Zielen hiufig und unter Umstinden in
heftiger Form auftreten und von Bedauern und Trauer bis zu
Arger und Aggression reichen kénnen. Auch hier gilt: Unter-
driicken hilft wenig.

— Das fiihrt zur dritten, motivationalen Ebene und beinhaltet,
ein neues Ziel ins Auge zu fassen, was hilfreich ist, um sich
mental und emotional vom bisherigen Ziel zu 16sen. Das kann
bedeuten, ein neues Vorhaben anzugehen oder das bisherige
Ziel so abzudndern, dass es besser zu den eigenen Bediirfnissen

und Moglichkeiten passt. Man konnte etwa beschliefSen, nach
Abbruch des Tiermedizinstudiums, das einem zu theoretisch
war, eine Ausbildung zum Tierheilpraktiker anzufangen.

— Und schliefilich gilt es, konkrete Mainahmen zu ergreifen,
um das alte Vorhaben zu beenden und sich in Richtung des
neuen Ziels zu bewegen.

Ein solcher Ablgsungsprozess kann langwierig sein, aber am
Ende stellt man moglicherweise fest, dass sich ganz unerwar-
tete und vielversprechende Moglichkeiten eréffnen. So ging es
auch Deirdre, einer 28-Jdhrigen, deren Geschichte Bernstein
und Streep in ihrem Buch erzihlen:

Mit sieben fing Deirdre mit dem wettbewerbsmafligen
Schwimmen an, und der Sport bestimmte ihre Kindheit und
frithe Jugend — eine grof8e Schwimmkarriere schien moglich.
Doch dann kam alles anders. Mit 14 entwickelte sie eine
schmerzhafte Sehnenscheidenentziindung in beiden Schul-
tern. Der Arzt riet ihr, den Sport aufzugeben, aber sie konnte
sich das nicht vorstellen. ,Mein ganzes Selbstvertrauen und
Selbstwertgefiihl waren mit dem Schwimmen verbunden.” Sie
quilte sich, versuchte es mit einer mehrmonatigen Pause, aber
auch danach blieb der Schmerz so stark, dass sie kaum einmal
500 Meter schwimmen konnte.

Sie versuchte das Schwimmen aufzugeben. Sie lenkte ihren
Fokus auf anderes, fing Theaterspielen an, verbrachte ein
Schuljahr im Ausland. Aber sie sehnte sich nach der Anerken-
nung und den Gliicksgefiihlen, die sie beim Schwimmen ge-
funden hatte. Und so stieg sie immer wieder ins Becken: fiir
das Team ihrer Universitit, als Schwimmlehrerin und Coach.

Erst sechs Jahre nachdem die Schulterprobleme angefangen
hatten, gab sie endgiiltig auf. Bis heute hat sie Schmerzen. Es
sei eine stindige Erinnerung daran, dass Durchhalten schidlich
sein kann:,,Von meiner Natur her gebe ich nichtleicht auf, und
ich brauchte offenbar einen lauten Weckruf, bevor ich das ver-
standen habe.“ Aber Deirdre wirkt nicht bitter. Die Lektionen,
die sie gelernt hat, kimen ihr heute als Therapeutin zugute,
sagt sie. So arbeitet sie mit Opfern von hiuslicher Gewalt, die
oft Probleme haben, die schidliche Situation zu verlassen. ,,Ins-
gesamt hat mich das Aufgeben zu einer interessanteren und
vielfaltigeren Person gemacht, als ich es wahrscheinlich gewor-
den wire, wenn ich weitergeschwommen wire. So viele Erfah-
rungen, die ich gemacht habe, wiren an mir vorbeigegangen,
PHc

wenn ich [den Sport] nicht aufgegeben hitte.*
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Uben, iiben, iiben

Trennungskompetenz und die Fahigkeit, loszulassen, konnen

trainiert werden. Doch dafiir miissen wir uns erst unserer

Trennungsmuster bewusstwerden, sagt die Psychotherapeutin
Johanna Miiller-Ebert

Obwohl die meisten Menschen Erfah-
rung mit Trennungen haben, fehlt vie-
lenvon uns eine Trennungskompetenz,
wie Sie die Fahigkeit zum reflektierten,
iiberlegten Abschiednehmen nennen.
Woran liegt das?
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Die meisten Menschen haben kein Be-
wusstsein dafiir, dass Sich-Trennen ei-
gentlich eine Ressource ist. Sie haben
eher eine ,,Verlustaversion®, wie der Psy-
chologe Daniel Kahneman sagt. Und vie-
le der alltiglichen Trennungen werden

mit schwierigen Erlebnissen aus der Ver-
gangenheit verkniipft, etwa mit der Zeit,
alsuns der erste Liebeskummer so leiden
lie3 oder als wir plétzlich aus unserem
schonen Heimatort wegziehen mussten

und unsere Schulfreunde verloren haben.
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Oft setzen wir vor dem Hintergrund sol-
cher Erfahrungen einer unertraglichen
oder langweilig gewordenen Situation
kein Ende — aus Angst vor seelischem
Schmerz, den wir frither erfahren haben.
Oder aber wegen mangelnder Ubung in
bewusstem Abschiednehmen.

InThrem Buch Trennungskompetenzin
allen Lebenslagen schreiben Sie:,,Unse-
re Einstellung dazu, wie wir etwas be-
enden oder Abschied nehmen, und die
damit verbundenen Gefiihlelernen wir
bereits von Kindesbeinen an.“ Kénnen
wir dann unsere Haltung zu Trennun-
gen iiberhaupt verindern?

Ja, zum Gliick sind wir lernfihig. Wir
konnen die Gegenwart mit Blick auf ei-
ne Zukunftsvision hin verindern und
iben, iiben, tiben. Allerdings muss mir
dafiir mein Trennungsmuster tber-
haupterst einmal bewusstwerden. Wenn
Sie iiberzeugt sind, ,ich bin eben so
kann und wird sich nichts dndern. Ent-
weder wiederholen Sie dann immer wie-
der negative Beziehungserfahrungen
und der Leidensdruck wichst oder je-
mand in Threm Umfeld legt Thnen ir-
gendwann nahe, sich fur Ihr Trennungs-
problem professionelle Unterstiitzung
zu suchen. Vielleicht haben Sie aber auch
eine geduldige trennungskompetente
Freundin, die sich durch Ihr stindiges
»Ja,aber“ kimpft und Sie bei Thren Tren-
nungsschritten begleitet.

Was hat diese Freundin gelernt, wasich
nicht gelernt habe?

Sie hat fur sich erfahren, dass eine Tren-
nung kein Weltuntergang ist, dass man
mit Unsicherheiten leben kann und dass
eine Beendigung immer auch Konse-
quenzen hat. Sie kennt den Willen zu
Veranderung und zeigt eine gewisse Ri-
sikobereitschaft bei der Umsetzungihrer
Ziele. Trennungskompetente Menschen
befassen sich aufSerdem nicht allzu oft
mit negativen Erinnerungen aus der Ver-
gangenheit, sie konnen positiv und 16-
sungsorientiert in die Zukunft projizie-
ren. Und — ganz wichtig—ein trennungs-
kompetenter Mensch bereitet eine Tren-

nung vor. Wenn man zum Beispiel in
eine neue Stadt ziehen will, wird man
sich dort vorher einmal umsehen, sich
anschauen, in welchem Stadtteil man
leben koénnte. Man entwirft einen Zeit-
plan und macht sich die Folgen eines
Umzugs klar: Was verliere ich und was
kann ich gewinnen? Vor allem aber be-
reitet ein trennungskompetenter Mensch
seinen Abschied vom bisherigen sozialen
Umfeld vor. Wer einen solchen Schritt
iibergeht, kann eine Trennung nicht gut
vollziehen und wird méglicherweise nie
wirklich ankommen.

Es geht also um bewusste Gestaltung?
Richtig. Ich habe mir zu verdeutlichen:
Trennen ist immer ein Prozess.

Aber nicht immer sind Trennungen
selbst gewihlt — verldsst mich mein
Partner, wird mir der Abschied aufer-
legt und ich kann nichts daran dndern.
Beim Verlassenwerden steht im Vorder-
grund, dass Sicherheit, Stolz, Wiirde und
Respekt verletzt werden. Die Aufgabe ist
dann, sich von diesem negativen Erleben
wieder zu l6sen. Das ist ein aktiver Akt,
der verhindert, dass ich zum Opfer wer-
de und es bleibe. Dazu zihlt, den von
aulen zugefiigten Trennungsschmerz
anzuerkennen und einen eigenen Ab-
schied vom Partner zu vollziehen. Aber
auch in die Zukunft zu denken mit Fra-
gen wie: Lasse ich mich vom Schmerz
tiberwiltigen? Wie viel Zeit am Tag will
ich mit der Trauer um die verlorene Be-
ziehung verbringen? Was kann ich Neu-
es erleben?

Leider sind Menschen unterschiedlich
gut darin, Trennungen zu bewiltigen.
Absolut. Es gibt verschiedene Muster,
wie Menschen mit Abschieden und mit
Trennungsangst umgehen. Zwei grund-
sitzliche Verhaltensmuster lassen sich
dabei unterscheiden, die im Trennungs-
prozess gleichermafien Probleme berei-
ten konnen: Festhalten oder Fliichten. So
gibt es Menschen, die sich an alles klam-
mern. Sie beklagen sich eher, anstatt zu
handeln, oder warten, bis das Trennen
von anderen vollzogen wird. Sie bleiben

zum Beispiel an langweilig gewordenen,
alten Bekanntschaften hingen oder sie
geben einen ausgeliechenen Gegenstand
nicht zuriick — quasi als Pfand fir die
Freundschaft. Auf der andern Seite steht
wder Fliichter. Dazu zihlen Menschen,
die ich als ,Beziehungssurfer” oder als
»2Monsieur Adieu“ bezeichne. Sie um-
schiffen ihre Angst vor einer Trennung
dadurch, dass sie sich erst gar nicht fest
binden, sondern ein Beziehungsleben
voller Affiren fithren und sich stindig
ins Neue stiirzen. Man beobachtet zu-
nehmend diesen Trennungsstil des
Fliichtens. Denn die sozialen Medien
befordern solche Bindungsstile.

Sie glauben, dass Trennungserfahrun-
gen zu einer wertvollen Ressource im
privaten und beruflichen Leben wer-
den konnen. Inwiefern?

Indem wir lernen, uns nicht an feste Rol-
lenmuster zu klammern. So sollten wir
zum Beispiel nicht am Lebensstil eines
Singles hingenbleiben, wenn wir eine
Beziehung eingehen, oder am Selbstbild
von ewiger Jugend festhalten. Damit set-
zen wir uns nur unter Erfilllungsdruck
und geraten in Stress. In Beziehungen
hilft Trennungskompetenz aulerdem
dabei, unser Zusammenleben immer
wieder dem Hier und Jetzt anzupassen.
Denn die Liebe nahrt sich nicht nur von
Nihe, Gewohnheit und Vertrauen, son-
dern auch von einer gewissen Fremdheit,
Uberraschung und den gemeinsam er-
lebten Verdnderungen. Und nicht zuletzt
braucht es einen kompetenten Umgang
mit Abschieden auch fiir eine erfolgrei-
che Karriere, wenn wir uns zum Beispiel
im richtigen Moment von einem Arbeit-
geber trennen oder uns fiir ein neues Ziel
entscheiden. PHc

INTERVIEW: L1sA MEYER

Dr. Johanna Miiller-Ebert ar-
beitet als Supervisorin, Coach
und Psychotherapeutin in DUs-
seldorf. Als Autorin von Fachbu-
chern hat sie sich mit Trennun-
gen, Veranderungen und Neu-
anfangen beschaftigt
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SCHEITERN
GEHORT DAZU

Wer erfolgreich sein will, muss etwas wagen. Klar, dass man dabei

auch mal scheitert. Und das ist nicht unbedingt das Schlechteste, was einem

passieren kann. Einige Gedanken tiber Erfolg und Misserfolg

VON MARTIN HECHT
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ie grundlegend wichtig die Kategorien

von Erfolg oder Misserfolg fiir uns

alle sind, zeigen uns die Folgen fiir die

Psyche. Wenn sich Erfolgserlebnisse

einstellen, hat es ganz unterschiedli-
che Wirkungen auf den inneren Menschen. Zu wenig Erfolg
kratzt am Ego und senkt das Selbstwertgefiihl. Erringt man
ihn, macht er uns selbstbewusst oder befliigelt, man konnte
sogar sagen, zu viel davon macht selbstherrlich, ja, er kann
einem ziemlich zu Kopf steigen.

Und im umgekehrten Fall? Misserfolgserlebnisse konnen
mindestens so dramatisch sein. Nicht der zu sein, der man sein
mochte, fuhrt zur Verkleinerung und Verkiimmerung des
Selbstwertgefiihls bis hin zu Depressionen. Eine der frithesten
empirischen Untersuchungen, die sich mit den Auswirkungen
von Misserfolg beschiftigt hat, ist die berithmte soziografische

Pionierstudie,,Die Arbeitslosen von Marienthal“ aus dem Jahr
1933 von Marie Jahoda, Paul F. Lazarsfeld und Hans Zeisel.
Darin zeigten die Autoren fiir den kleinen Arbeiterort in der
Nihe von Wien, wie strukturelle Langzeitarbeitslosigkeit die
Betroffenen ,,abstiirzen“ lief3. Je extremer die Fallhohe von der
Zeit vor der Arbeitslosigkeit in die Arbeitslosigkeit war, desto
schlechter ging es den Betreffenden, desto stirker prigten Re-
signation, Hoffnungslosigkeit und Alkoholismus ihr Leben.

Erfolg ist die Resonanz unseres Selbst in der Welt, und zwar
unseres gestaltenden und wirkenden Selbst. Stellt sich Misser-
folg ein, neigen wir nicht nur dazu, unsere Fihigkeiten infrage
zu stellen — sondern oft auch uns selbst.

Das Erste, was wir in diesem Leben lernen, ist, dass Erfolg
etwas ist, woriiber wir nicht selbst entscheiden. Von den ersten
Schritten an wird das, was wir tun oder lassen, kritisch bedugt,
gelobt oder getadelt. Und so wissen wir bald, was in den Augen
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der Mutter oder der Eltern Erfolg ist — und was Scheitern.
Erfolgreich zu sein bedeutet eine sehr lange Zeit in unserer
Biografie, eine reine Anpassungsleistung zu erbringen. Was
sich anhort wie eine Entmiindigung von Tag eins unseres Le-
bens an, ist evolutionir gesehen hochst sinnvoll. Zu lernen, es
der Mutter nachzutun, sichert dem Kind das Uberleben. Wenn
wir es richtig machen, ernten wir Anerkennung und Bestiti-
gung, die uns ermutigt, den nichsten vieler Schritte zu tun, an
deren Ende die individuelle Autonomie steht.

Aber auch au8erhalb der Mutter-Kind-Beziehung setzt sich
dieses auengeleitete Belohnungssystem fort. Wir bekommen
Zensuren und Beurteilungen von Pddagoginnen und Lehrern:
So ist es richtig, so ist es falsch. Erfolg ist von Anfang an vor-
gegeben, an unsere Gabe gekniipft, Fremderwartungen zu er-
fiillen, auch wenn wir diese bald mit solchen erginzen, die wir
an uns selbst stellen. Und schliefilich ist da noch die biirgerli-
che Gesellschaft, die mit einem ganzen System aus Status,
Prestige und Lebensstil auf uns wartet, die uns bald sagt: So
lebt man erfolgreich — und so eher nicht.

Zu diesem auflengeleiteten Erfolgsverstandnis hat sich aber
lingst ein zweites hinzugesellt. Im Zeitalter des modernen In-
dividualismus ist nicht mehr nur der erfolgreich, der sich an-
passt, sondern wer aus sich selbst ,,etwas macht“. Heute ist
Selbstverwirklichung das Ziel. Und ein Zweites lasst sich be-
obachten: Das Erfolgsgelande hat sich gleichsam ausgedehnt.
Heute wird unter Erfolg nicht nur materielles Zielerreichen
verstanden, sondern er erstreckt sich auf alle Bereiche des Le-
bens. Erfolg beschrinkt sich nicht mehr nur auf den alten be-
ruflichen und gesellschaftlichen Erfolg, sondern er wird zur
Lebenskunst der gelungenen Entfaltung der eigenen Anlagen
und des Eingehens erfiillender Beziehungen zu anderen, zu
Partnern und Freunden — kurz: Er umfasst das ganze Leben.

Die Entdeckung eines innengeleiteten Erfolgsverstindnis-
ses befreit den Menschen, das ist oft gepriesen worden. Es ent-
steht aber auch ein ziemlicher Erfolgsdruck, denn es ist sehr
anstrengend, ,sein Ding zu machen® — und frustrierend, wenn
man es nicht schafft. AuBerdem: Wenn, wie in unserer indivi-
dualistischen Ara, Erfolg an das Vermégen gekoppelt ist, sein
Leben selbst zu gestalten, dann wird Misserfolg nicht linger
als ,,Pech“ empfunden, sondern als selbstverschuldet. Scham
ist die Folge — und Enttduschung. Das Problem heute: In der
digitalen Kultur spitzt sich diese Erfolgsorientierung in einem
repressiven Sinn zu — und auch die Probleme, die mit dem
Scheitern iiber uns kommen.

Das Digitale befeuert unsere Selbstzweifel

Wir leben heute in digitalen Zeiten, in denen uns eine alles
durchdringende Feedbackkultur permanent auf Erfolg ab-
checkt — und erst dadurch zu immer mehr Misserfolgserleb-
nissen fithrt. Das liegt zunichst daran, dass sich sehr viele

24

Erfolgskriterien in unserer Cybergesellschaft quantifiziert ha-
ben. In der digitalen Kultur wird immer mehr vermessen, ge-
ratet und gerankt. Fitbit-Armbinder messen, wie viele Schrit-
te wir am Tag machen, wie gesund oder ungesund wir leben;
Amazon zeigt uns den Verkaufsrang unserer letzten Ver6ffent-
lichung; wir checken die Follower-Zahlen unserer Videos, die
Likes bei Facebook; Google Analytics zeigt uns, wie viele Klicks
die Website jede Woche hat.

Aber all diese gesammelten Daten sind nicht nur deskriptiv,
sondern gewinnen schnell eine normative Komponente. Denn
immer mehr dieser individuellen Daten werden mit denen
anderer verglichen — Beispiel smart scales. Das sind Personen-
waagen, die sich mit einer Community verbinden lassen. Wie
entwickelt sich mein Vorhaben abzunehmen im Vergleich zu
anderen Leidensgenossen? Der Vergleich, nicht nur des indi-
viduellen Korpergewichts, wird schnell zum Wettbewerb —und
die bange Frage an sich selbst regt sich in vielen Feldern: Wo
stehe ich? Es liegt in der Natur der Sache, dass wir uns bei all
den Virtuosen der Netzwelt bald eher bei den Verlierern wie-
derfinden als bei den Gewinnern.

Ein anderes Beispiel: Musikclips im Netz. Zwar kann heute
jeder seinen personlichen Rap selbst produzieren und einstel-
len, doch zum Star macht einen das noch lange nicht. Im Ge-
genteil: Wenn man sieht, dass Bushido 30 Millionen Klicks hat,
machen einem die eigenen 300 Follower nicht klar, wie toll
man ist, sondern wie mickrig. Es ist paradox: Wir peilen eine
hohere Selbstsicherheit durch die Flucht in messbare, sichere
objektive Grof3en an, aber das Ranking zeigt am Ende weit eher
auf, was uns fehlt zur number one, als dass wir uns mit Rang
214097 zufriedengeben.

Es geht immer noch besser

Andreas Bernard, Kulturwissenschaftler an der Leuphana-
Universitit Liineburg, nimmt die vielen Gesundheits- Apps als
Beispiel, wie vergleichende Selbstvermessung zu einer Spielart
eines Scheiterns wird, das Menschen als selbstverschuldet emp-
finden.,,Wenn ich einen Burger esse, wird sofort mein Gesund-
heits-Score verschlechtert, wenn ich zehn Minuten jogge, wird
er besser. Man muss jedoch kein erfahrener Mediziner sein,
um zu sagen, es ist nicht so einfach. Erstens ist das Gebilde der
Gesundheit hochst individuell, und zweitens kann man keine
so klaren Ursache-Wirkung-Regulationen einfithren. Aber
diese Techniken tun das.“ Er zieht den Schluss: ,Das fiihrt
dazu, dass der Aspekt der Eigenbeteiligung immer bedeutender
wird. Krankheit wird so zu etwas Selbstverschuldetem, wo sie
frither noch ein verhangnisvolles Schicksal war. Das bringt uns
unter einen erhéhten Druck.“

Steffen Mau, Soziologe an der Berliner Humboldt-Univer-
sitét, greift das Beispiel der zahlenmifligen Gesundheitsselbst-
vergewisserung auf: ,,Wir begeben uns damit in ein infinites
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Steigerungsspiel, das uns viel abverlangt, aber das Einwurzeln
in einer Statusposition nicht erlaubt. Wenn wir fortwéihrend
neu gescort, gerankt und vermessen werden, wird der Status
prekirer und labiler, nicht sicherer.“ Frustrationserlebnisse
sind programmiert, denn wenn man sich auf solche Techniken
einlédsst, so Bernard, ,dann kann es nur Misserfolge geben.
Selbstquantifizierung bringt den Misserfolg und die Unzufrie-
denheit notwendig hervor. Die einzige Chance, da rauszukom-
men, ist, ein Vertrauen in das nichtquantifizierbare Wohlbe-
finden zu entwickeln.“

Den eigenen Selbstwert immunisieren

Wir fiigen uns dennoch, weil in einer Welt der Unsicherheit
scheinbar nur noch der messbare Erfolg Sicherheit gibt — und
leiden darunter. Und das immer starker. Denn wenn das Stre-
ben nach hohen Maf3stiben zu hiufig schiefgeht, wird es zur
Belastung, zumal dann, wenn die Differenz zwischen Erreich-
tem und Erstrebtem von den Betroffenen negativ bewertet
wird. Die US-amerikanische Psychologin Brooke Mistler nennt
dies ,,Diskrepanzerfahrung® und hat in ihren Studien gezeigt,
dass Diskrepanzerleben bei klinischen Perfektionisten am

starksten ausgeprégt ist. Es scheint, als litten in unserer Opti-
mierungsgesellschaft immer mehr an dem Problem, die eige-
nen tiberhéhten Maf3stidbe nicht zu erreichen. Perfektionismus
ist tatsichlich zu einer Volkskrankheit geworden.

Was tun? Nils Spitzer, Psychotherapeut und Buchautor des
Titels Perfektionismus tiberwinden, pladiert daftr, unsere eige-
nen extremen Bewertungsmaf3stidbe radikal zu tiberpriifen. Er
fragt: ,90 von 100 Punkten in einer Priifung erreicht zu haben
mag, gemessen am Ideal der perfekten Priifung, ein Misserfolg
sein, aber wie haben die anderen Guten abgeschnitten? Und
wie war der Klassendurchschnitt?“ Es gehe darum, die eigenen
Bezugspunkte neu zu justieren. Und genauso darum, den ei-
genen Selbstwert immuner gegen Erfolg oder Misserfolg zu
machen.

»Wie kommt man nur darauf, die ganze eigene Person von
einem einzigen Misserfolg abhingig zu machen? Wird man
durch eine Niederlage eine schlechte Tennisspielerin oder ein
schlechter Tennisspieler? Wovon ist der eigene Selbstwert eigent-
lich noch abhingig?®, fragt er weiter. Es lohne sich auch, die
befiirchteten Katastrophen nach einem Misserfolg kritisch zu
priifen: ,,Was ist denn wirklich passiert? — Hat man die Fallhghe
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Erfolg ist nur teilweise schmiedbar - ein Quantum

Gluck braucht man auch

bei Misserfolgen verringert, dann kommt die Akzeptanz ihnen
gegeniiber oft von selbst.“ Es geht also um mehr Realismus,
es geht darum aufzuhoren, sich mit der ganzen Welt zu ver-
gleichen.

Natiirlich steht am Anfang jedes Misserfolgserlebnisses im-
mer auch die Selbstkritik. Und ja, es gibt natiirlich auch den
selbstverschuldeten Misserfolg. Zu wenig Disziplin, zu wenig
Aufwand, zu wenig Fleif3, ohne den es bekanntlich keinen Preis
gibt. Wenn man aber ehrlich behaupten kann, ich habe mein
Bestes gegeben und es hat dennoch nicht gereicht, dann gilt es,
die eigenen Ziele zu uiberpriifen. Man kann versuchen, den
Kampf um Realisierung zu intensivieren. Wie beispielsweise
Emmanuel Macron, der gleich dreimal Aufnahmepriifungen
an Hochschulen nicht bestanden hat, dennoch nicht aufgab und
es schliefilich bis zum franzosischen Staatsprasidenten brachte.
Ja, Misserfolg kann auch Krifte freiwerden lassen. Wenn man
aber erkennt, dass es nur vergeudete Zeit ist, in das Erreichen
eines unerreichbaren Zieles zu investieren, dann ist die Zeit fiir
die (Selbst-)Akzeptanz gekommen — und fiir Plan B.

Auf der Suche nach neuen Werten und Zielen

Befreiung ist das Stichwort. Befreiung von der Tyrannei von
Erfolgsbildern, die wir uns tibergestiilpt haben, ohne eigentlich
zuwissen, warum. Und dann? Nach der Befreiung kommt nicht
die Resignation, sondern die Suche nach neuen Werten, fiir die
es sich aufzubrechen lohnt. In der Akzeptanz- und Commit-
menttherapie wird genau das eingeiibt: Menschen, die Riick-
schldge erlitten haben und dadurch ausgelost durch schwere
Krisen gegangen sind, wird Akzeptanz vermittelt, aber gleich-
zeitig auch eine Selbstverpflichtung fiir neue Ziele.

Plotzlich erkennen viele, dass erst durch den Misserfolg der
eigene Radar wieder in Bewegung kommt und nach neuen
Werten sucht, fiir die man antritt. Denn immer, wenn etwas
endet, fingt etwas Neues an. So gesehen gibt es keinen Misser-
folg, sondern nur Lernen und Neuausrichtung. ,Dem Regime
der Zahlen zu entkommen ist sehr schwer, meint Steffen Mau,
»zumal das digitale Eremitentum mit hohen Kosten verbunden
ist.“ Dennochssieht er einen Trend zu mehr Selbstermiachtigung
der Nutzerinnen und Nutzer digitaler Plattformen, mehr Kon-
trolle und Transparenz. Andreas Bernard rat zum Ausstieg aus
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der Quantifizierungsspirale. ,Wohlbefinden zu erlangen heif3t
nicht, Tag fur Tag die Quantifizierungseinheiten zu erlangen®,
sagt er, ,sondern den Mut aufbringen, jenseits der Techniken
Wohlgefiihl in sich zu registrieren.“ Mehr auf sich selbst zu
horen, mehr Eigensinn zu entwickeln — das ist der Weg, der aus
dem metrischen Misserfolg fiihrt.

Einen Platz im Leben finden

Entscheidend ist letztlich, die Ambivalenzen des Lebens anzu-
nehmen und die Perspektive zu wechseln, auch sehen zu lernen,
was erfolgreich ist. Denn tatsidchlich: Wenn Menschen ihr Le-
ben bilanzieren, kann dieselbe Aufzihlung immer beides sein
— Bewetis fiir ein erfolgreiches Leben oder fiir sein Gegenteil. Je
nach Maf3stab und Anspruch. Was sind die Parameter? Geld?
Karriere? Prestige? Oder das auszuleben, was in der eigenen
Personlichkeit an Moglichkeiten und Talenten angelegt ist und
schlummert? Viele alte Menschen, die auf ein ganzes Leben
zuriickblicken, sind sich da einig: Selbstentfaltung, die Freiheit,
die jeder von uns hat, auch zu nutzen verstehen, sich eine Auf-
gabe gestellt und sie erfiillt zu haben, einen Platz in der Welt
gefunden und ihn zur Heimat umgebaut zu haben — das ist
Erfolg.

Erfolg ist schmiedbar, zu einem gewissen Teil, ein Quantum
Gliick braucht man auch. Was nicht durch Ehrgeiz, Fleil oder
Disziplin zu schaffen ist, ist jenes Gliick, auf seinem Lebensweg
Menschen zu treffen, die die Grofle und das Schone, das in
jedem von uns steckt, erkennen und bestitigen, die uns spie-
geln, die uns lieben: Das ist wohl das grofite, wichtigste und
zeitlose Erfolgserlebnis, das unser Leben bereithilt. Aber ein
gelungenes Leben ist nie Leben ohne Scheitern, sondern eines,
das Niederlagen akzeptiert und sie integriert. Zu seinem Ge-
lingen gehort die Akzeptanz des Misserfolgs. Das ist vielleicht
die schwierigste Lektion. Am Ende ist ein gelungenes Leben

immer auch gelungenes Scheitern. PHc
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In welcher Lebensphase fillt
es uns leichter, Dinge aufzu-
geben, wann halten wir eher

hartnickig daran fest?

VON ANNETTE SCHAFER

Kinder und Jugendliche

Ein Kind ldsst Pline und Aktivititen oft
nach kurzer Zeit wieder fallen: In einem
Monat buddelt es stundenlang im Gar-
ten, um sich auf eine Karriere als Pali-
ontologe vorzubereiten. Im nichsten
wendet es sich stattdessen dem Schlag-
zeugspielen zu oder beschlief3t, Blogge-
rin zu werden.

In jungen Jahren fillt die Zielabls-
sung in der Regel leichter, so Veronika
Brandstitter, denn man hat noch nicht
die Verpflichtungen, die Erwachsene be-
riicksichtigen miissen. Aulerdem stehen
einem auch mehr Alternativen offen,
weil man noch jung genug ist und Zeit
hat, um theoretisch alles zu lernen.

Projekte anzufangen und sie wieder
aufzugeben spielt im Kinder- und Ju-
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gendalter aber auch eine besondere Rol-
le fiir die Entwicklung. Das Uberangebot
an Aktivititen und Hobbys konne zwar
dazu fiihren, dass junge Menschen rast-
los vom einen zum anderen wechselten
— aus Angst etwas zu verpassen —, kriti-
siert die Psychologin. ,,Aber generell ist
Experimentieren fiir sie wichtig, um die
Welt zu entdecken, Wissen und Erfah-
rungen zu sammeln, soziale Netze zu
kniipfen und auch herauszufinden, was
ihnen liegt.“

Auf diese Weise kann Aufgeben sogar
langerfristig das Durchhaltevermogen
stirken, wie Angela Duckworth von der
University of Pennsylvania herausstellt:
Durch spielerische Beschiftigung und
Ausprobieren konnten echtes Interesse
und sogar Leidenschaft entstehen —zen-
trale Voraussetzungen fiir spitere Ziel-
strebigkeit: ,Kinder arbeiten nicht hart
fiir etwas, das ihnen egal ist. Je dlter ein
Kind werde, desto wichtiger sei, dass es
an einer Sache dranbleibe, damit es er-
lebe, dass man durch Erfahrung besser
wird und Riickschlige iiberwinden
kann. Doch auch fiir iltere Jungen und
Maidchen sei Aufthoren manchmal die
richtige Wahl, um Neues auszuprobie-
ren und etwas zu finden, das sie wirklich
lieben.

Junge Erwachsene

Im Alter zwischen 18 und 25 gehe es da-
rum, die eigene Identitit in den verschie-
densten Bereichen zu formen, erklirt
Brandstitter: ,Man muss herausfinden,
was einen beruflich interessiert und wie
man zukiinftig seinen Lebensunterhalt
verdienen will. Man bildet auch eine po-
litische Werthaltung und einen Lebens-
stil heraus. Man steht vielleicht kurz
davor, eine Lebenspartnerschaft einzu-
gehen. Sich personliche Ziele zu setzen
und sich wieder von ihnen zu l6sen kann
man in der Phase der emerging adulthood
als eine Form der Identititsfindung in-
terpretieren —man erforscht verschiede-
ne mogliche Selbst, indem man sie aus-
probiert.

Einerseits legt man sich in diesen so
wichtigen Entwicklungsjahren auf be-
stimmte Dinge fest; andererseits konnen
ernsthafte Zweifel an den eigenen Zielen
und Plinen aufkommen: Ist das Studi-
enfach wirklich das richtige fiir mich?
Will ich mit dem jetzigen Freund, der
derzeitigen Freundin alt werden? ,,Eine
solche Phase des Haderns ist nicht ange-
nehm® so Brandstitter. ,, In einer Hand-
lungskrise, wie wir das nennen, konnen
starke negative Emotionen auftreten,
man fiihlt sich hdufig auch korperlich
nicht gut, und die Leistungsfahigkeit
kann leiden. Aber so unangenehm das
ist, es fihrt auch dazu, dass man seinen
Blick 6ffnet, anderen Moglichkeiten auf-
geschlossener gegeniibersteht, sorgflti-
ger abwigt und sich ein klareres Bild
seiner Priferenzen und Optionen bildet
— und am Ende oft ein Ziel findet, das
besser zu einem passt.

Weil junge Erwachsene in der Identi-
titsfindung sind, tritt dieser positive
Effekt der Handlungskrise bei ihnen of-
fenbar besonders stark hervor. So zeigte
sich in einer Langsschnittstudie mit 207
Studenten von durchschnittlich 21 Jah-
ren: Je schwerwiegender eine Krise war,
die ein junger Mensch bei der Aufgabe
eines Ziels im Bereich Beruf, Liebe, Fa-
milie, Gesundheit oder Freizeitaktiviti-
ten durchgemacht hatte, als desto wich-
tiger und identitatsstiftender bewertete
er das neue Ziel, auf das er im Laufe der
Krise umgeschwenkt war, und desto si-
cherer war er, dass er damit die richtige
Wahl getroffen hatte. ,,Personliche Ziele
sind Ausdruck der Personlichkeit eines
Menschen®, erldutert Brandstitter. ,,Die
hohe Entscheidungssicherheit bei diesen
Probanden weist also darauf hin, dass
sich ihre Identitit stabilisiert hat.*

Loslassen im Alter

Im Alter ist Aufgeben aus anderen Griin-
den wichtig. Wenn Augen und Ohren
weniger gut wahrnehmen, die Muskeln
schwicher werden oder das Gedéchtnis
nachlisst, konnen Projekte und Aktivi-

titen, die man bislang mit Begeisterung
verfolgt hat, zunehmend schwieriger
oder gar unmdoglich werden. Fiir den
einen ist es die stundenlange Gartenar-
beit, fiir einen anderen das Skilaufen
oder Klavierspielen. Wer trotz der Funk-
tionseinschrankungen Ziele, die eigent-
lich fiir ihn nicht mehr erreichbar sind,
weiterverfolgt, erldutern Carsten Wrosch
(Concordia University, Montreal) und
Kollegen, muss mit stindigen Frustrati-
onen und Misserfolgen umgehen und
kann dann auch zunehmend unter Stim-
mungsproblemen leiden — bis hin zu
einer Depression.

Dies bestitigt eine empirische Unter-
suchung der Forscher. Sie befragten in
einer Lingsschnittstudie 135 Kanadie-
rinnen und Kanadier im Alter zwischen
64 und 90 Jahren (Durchschnitt: 72),
inwieweit es ihnen schwerfalle, nicht
mehr tiber ein wichtiges Ziel, das sie auf-
geben mussten, nachzudenken. Es zeigte
sich, dass diejenigen, die sich mit dem
Loslassen eher schwertaten, wiahrend der
sechsjahrigen Studienlaufzeit mit zu-
nehmenden Funktionseinschrankungen
mehr depressive Symptome entwickel-
ten. Bei den Versuchspersonen dagegen,
die sich leichter von Zielen distanzierten,
ging der Anstieg von mentalen und kor-
perlichen Zipperlein nicht mit mehr
Stimmungsproblemen einher.

Bessere Stimmung wiederum war mit
einer geringeren Anfilligkeit fur akute
Krankheiten verbunden, wie eine Nach-
folgestudie von Wrosch und der Psycho-
login Joelle Jobin zeigt. So erkrankten
Seniorinnen, die von sich sagten, sie
trennten sich eher leicht von Zielen, si-
gnifikant weniger hdufig an grippalen
Infekten als Senioren mit Beharrungs-
tendenzen. Dies galt insbesondere fiir
die sehr alten Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer der untersuchten Gruppe. Na-
tlirlich ist es wichtig, im Alter aktiv zu
bleiben und weiter gewisse Herausfor-
derungen zu suchen, aber starr an alten
Zielen festzuhalten ist, wie Wroschs Ar-
beiten zeigen, kontraproduktiv. PHc
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SCHEIDUNG
OHNE DRAMA

Eine Ehe gibt man nicht einfach auf. Oft liegen Jahre des Bemiithens um

die Beziehung hinter einem, bis schlie8lich klarwird: Es geht nicht mehr.

Wie kommen wir durch diese schwere Zeit, ohne uns zu sehr in

dramatisierenden Gedanken und im Gefiihlschaos zu verlieren?

VON THOMAS HOHENSEE UND RENATE GEORGY

cheidung ist eine alltigliche Erfahrung. Viele

haben sie selbst erlebt. Trotzdem tun Tren-

nungen weh, und eine Scheidung zahlt zu den

schwierigeren Problemen, die manche im

Laufe ihres Lebens 16sen miissen. Da sie so
vieles betrifft — die Gefiihle, das Denken, die Lebensge-
wohnheiten, den Umgang mit dem Partner in einer lin-
ger andauernden Konfliktsituation sowie die moglichen
finanziellen und rechtlichen Folgen —, fordert sie die Be-
troffenen auf mehreren Gebieten gleichzeitig heraus.
Deshalb kann sie auf den ersten Blick iiberwiltigend und
einschiichternd wirken. Auf der anderen Seite kann eine
Trennung aber auch zu einem Crashkurs in Sachen Per-
sonlichkeitsentwicklung werden, wenn man bereit ist, die
Herausforderung anzunehmen und dazuzulernen, be-
sonders was das Losen von komplexen Problemen sowie
den Umgang mit schwierigen Emotionen angeht.

Es ist kein Wunder, dass man nach einer Trennung die
verschiedensten Gefiihle erlebt. Es gehen einem alle mog-
lichen Szenarien durch den Kopf. So kann es nicht aus-
bleiben, dass das Gefiihlsleben in dieser Phase scheinbar
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verriicktspielt. Alles ist dabei: Wut, Trauer, Depression,
Angst, Freude, Gelassenheit, Liebe. Das ist normal. Je
nachdem ob jemand mehr zu Pessimismus oder Opti-
mismus neigt, empfindet er stirker Sorge oder Zuversicht.
Typisch ist jedoch, dass man beides erlebt: sowohl Zu-
kunftsangst als auch Hoffnung.

Auch das Verhiltnis zum Ex-Partner ist in dieser Phase
(oder spiter noch) ambivalent. Mal steht der Verlust im
Vordergrund, mit der Folge, dass man Trauer, Kummer
und Leid spiirt. Dann iiberwiegen wieder Vorstellungen,
dass man mit so einer Person nichts mehr zu tun haben
will, und dazu begleiten einen Emotionen wie Zorn, Ver-
bitterung, Empérung oder Groll.

Konzentration auf das Hier und Jetzt

Die gemischten Gefithle mégen schnell voriibergehen
oder langere Zeit anhalten. Es ist jedoch nicht die Zeit
allein, die hier Wunden heilt. Die Betroffenen kénnen
sehr viel dazu beitragen, beispielsweise dadurch, dass sie
die Gedanken nicht zu sehr in die Vergangenheit oder
Zukunft abschweifen lassen, sondern sich auf das Hier
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Erstaunlich, wie viele beunruhigende Vorstellungen

man in kiirzester Zeit produzieren kann

und Jetzt konzentrieren. Esist leichter, den gegenwirtigen
Moment zu bewiltigen als die wilden Fantasien tiber die
kommenden Jahre.

Es ist okay, iiber negative Dinge nachzudenken — aber
nicht den ganzen Tag. Es ist normal, sich schlecht zu fiih-
len — aber nicht die ganze Zeit. Die Scheidung kann das
Leben beherrschen — aber nur voriibergehend. Was in
Erdrterungen von Scheidungen und ihren Folgen regel-
mifig zu kurz kommt, ist die Tatsache, dass es neben
dem Trennungsschmerz, egal wie gering oder grofs er ist,
ein normales Leben gibt.

Was ist mit ,normalem Leben® gemeint? Es geht um
so einfache Dinge wie dafiir zu sorgen, dass man genug
Ruhe und Schlaf bekommt — falls man mal eine Nacht
nicht schlafen kann, macht das aber auch nichts —, dass
man regelmifig isst und trinkt und sich ausreichend
bewegt. Dies sind alles Dinge, die die Gesundheit fordern
und die jeder sowieso tun sollte. Leider vernachldssigen
einige diese Grundlagen, wenn sie gestresst sind. Sie essen
dann zu viel oder zu wenig, gehen nicht mehr spazieren
oder treiben keinen Sport mehr und wilzen im Kopf im-
mer wieder dieselben Probleme, statt abzuschalten und
zu schlafen.

Was noch macht dieses ,normale Leben® aus? Zum
Beispiel die Familie und Freunde zu treffen, ins Kino und
zum Friseur zu gehen, einen Roman zu lesen, lange Spa-
zierginge mit dem Hund zu unternehmen, mit den Kat-
zen zu spielen, aber natiirlich auch den Beruf weiter
auszuiiben und die Kinder zu betreuen. Gerade vom
Beruf und den Kindern sagen viele, dass sie ihnen gehol-
fen hitten, iiber die Trennung hinwegzukommen. Das
liegt daran, dass die Arbeit, die Kinder, aber auch der
Hund uns ,,zwingen®, relativ normal weiterzumachen,
also einzukaufen, zu kochen und die Aufgaben im Beruf
zu erledigen. Das lenkt ab.

Ablenkung steht zu Unrecht in einem schlechten Ruf.
Es wird, geleitet von einseitigen psychologischen Theo-
rien, so getan, als wolle man sich vor dem Problem drii-
cken. Aber das ist hier nicht gemeint. Vielmehr geht es
um die Aufrechterhaltung der Lebensrhythmen und die
Beibehaltung der alltiglichen Rituale. Sie geben dem
Korper und der Seele die notwendige Stabilitit, gerade
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auch in Krisenzeiten. Deshalb gilt es, sie zu pflegen, statt
sie zu vernachldssigen.

Eine neue Einstellung lsst sich nicht von einer Sekun-
de auf die andere entwickeln. In so kurzer Zeit ist es zwar
moglich, einen einzigen stressauslosenden Gedanken zu
entschirfen, aber man muss darauf gefasst sein, dass der
nichste gleich um die Ecke lauert. Und das sieht so aus:
»Ich komme einfach nicht dariiber hinweg, was X mir
angetan hat.“ Wenn man merkt, dass diese Uberlegung
einem nicht guttut, gilt es gedanklich umzuschalten:
»Doch,ich komme dariiber hinweg. Es dauert nur linger,
als mir lieb ist.“ Dieser Gedanke diirfte sich fiir die meis-
ten besser anfiihlen als die deprimierende erste Idee. Aber
schon taucht der nichste Stressgedanke auf: ,, Ich werde
mit meinem Geld nicht auskommen und alles verlieren.“
So kann man kontern:,, Tatsache ist, dass ich weniger Geld
haben werde. Das heif3t aber nicht, dass ich alles verliere.
Ich werde mich nur etwas einschrianken miissen.

Nicht irremachen lassen!

Esisterstaunlich, wie viele beunruhigende Vorstellungen
man in kiirzester Zeit produzieren kann. Man sollte sich
nicht davon irremachen lassen, sondern Ruhe bewahren,
indem man jedem dramatisierenden Gedanken einen
realistischen entgegensetzt. Mit der Zeit lasst der Irrsinn
nach. Man kann diesen Prozess unterstiitzen und vertie-
fen,indem man die iibertrieben negativen Uberlegungen
aufschreibt, zum Beispiel auf der linken Seite eines No-
tizbuchs, und sie, auf der rechten Seite, durch verniinf-
tige, auf Tatsachen und Wahrscheinlichkeiten basierende
Ansichten ersetzt. Man wird schnell feststellen, dass sich
unter den Stressvorstellungen ein paar ,, Klassiker befin-
den, die sich stindig wiederholen.

Man konnte glauben, dass Menschen unendlich erfin-
derisch darin sind, sich mit ihrem Denken das Leben
schwerzumachen. Dem ist aber nicht so. Tatsichlich exis-
tieren nur ein bis zwei Dutzend irrationale Sichtweisen,
zum Beispiel:

Alles oder nichts: Dieses Schwarz-Weif$-Denken verzerrt
die Realitit und macht ungliicklich. ,, Er/Sie hat mich nie
geliebt.,,Immer geht mir alles daneben.,, Keiner versteht
meinen Schmerz.“ Mit Begriffen wie nie, immer, alles,
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keiner tibertreibt man. Die Alternative dazu ist ein So-
wohl-als-auch:,,Er/Sie hat mich sowohl liebevoll als auch
lieblos behandelt.“,,Manchmal geht mir etwas daneben.“
»Einige verstehen mich, andere nicht.*

Das Gute abwerten: Der Ex-Partner macht bei der Rege-
lung des Zugewinns (des wihrend der Ehe erworbenen
gemeinsamen Vermdgens) Zugestindnisse, die er auf-
grund der Rechtslage nicht machen miisste. Dennoch
lasst man kein gutes Haar an ihm. Das Erfreuliche nicht
gelten zu lassen, es herunterzuspielen ist eine weitere
Maoglichkeit, sich unnéotigerweise ungliicklich zu machen.
Ungiinstige Vergleiche ziehen: Uberall siecht man gliick-
liche Paare. Man selbst scheint die einzige geschiedene
Person zu sein. Doch: Einerseits weif3 man nicht genau,
ob die Paare, die man fiir gliicklich hiilt, es wirklich sind.
Andererseits geht es vielen mit Sicherheit schlechter als
einem selbst. Deshalb: Sich moglichst nicht mit anderen
vergleichen!

Viele Betroffene betrachten Trennung und Scheidung
als eine Katastrophe. Aber ist sie das wirklich? Unter einer
Katastrophe versteht man unvorhergesehene Gescheh-
nisse mit verheerenden Folgen, beispielsweise Erdbeben
oder Tsunamis mit tausenden von Toten. Eine Scheidung
erfiillt keines dieser Kriterien. Die Folgen sind nicht ver-
heerend, sondern allenfalls voriibergehend belastend.
Wihrend man bei Naturkatastrophen oft noch Jahrzehn-
te spdter sehen kann, was sie angerichtet haben, lassen
sich die Folgen einer Scheidung begrenzen und neutrali-
sieren. Nicht selten sind die Konsequenzen sogar positiv.
Von einer Katastrophe kann man dergleichen nicht be-
haupten.

Eine der sinnvollsten Moglichkeiten, das Beste aus ei-
ner Trennung zu machen, ist diese: sich zu iiberlegen, wie
man in Zukunft gerne leben mochte, was man aus der zu
Ende gegangenen Partnerschaft lernen kann, und dann
nach vorne zu schauen und diese Zukunft Schritt fiir
Schritt zu erschaffen. Aus der Vorstellung eines guten Le-
bens konnen Sie die Kraft ziehen, eine unbefriedigende
Gegenwart besser zu ertragen. Das Schlechte geht vorii-
ber. Sie sind auf dem Weg in eine bessere Zukunft. PpHc
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SCHNELLKURS

Kein Ereignis in den letzten Jahren hat uns so viel Verzicht abverlangt wie die

Coronapandemie. Doch mitten in der Krise sieht der Psychotherapeut Andreas Knuf

auch Positives: Wenn es darauf ankommt, sind wir durchaus in der Lage,

Gewohntes loszulassen und die Dinge so anzunehmen, wie sie sind

VON ANDREAS KNUF

ie Coronakrise fordert uns psychisch gewaltig

heraus: Wir sind mit Angsten konfrontiert,

sorgen uns um unsere eigene Gesundheit

oder das Leben guter Freunde oder Familien-

mitglieder. Wir fithlen uns woméglich auch
ohnmaichtig, denn trotz intensiver Forschung ist vieles iiber
Covid-19 noch unklar. Wir wissen nicht, wie die Situation in
einigen Monaten, Wochen oder auch Tagen sein wird. Ob es
erneute Lockdowns geben wird, ob die geplante Familienfeier
stattfinden kann oder wie es beruflich weitergeht.

Ganzbesonders sind wir damit konfrontiert, Pline loslassen
zu miissen, Einschriankungen zu akzeptieren und Verluste an-
zunehmen. Ist in diesem Jahr der langersehnte Urlaub geplatzt
oder musste gar die schon seit zwei Jahren mit viel Einsatz
vorbereitete Hochzeit abgesagt werden? Finanzielle Einbuflen
machen vielen Selbstindigen zu schaffen, Halt gebende Rou-
tinen sind durchbrochen, Berithrungen und kérperliche Nahe
sind deutlich weniger geworden. Schmerzhafte Gefiihle sind
zwangsldufig die Folge.

Durch Covid-19 sind wir mit vielen Gefiihlen konfrontiert.
Manchmal sind sie sogar angenehm, etwa wenn jemand sich
von beruflicher Uberforderung entlastet fithlt oder mehr Zeit
fiir die Familie hat. Mehrheitlich sind die Reaktionen aber wohl
eher negativ. Zu Beginn der Krankheitswelle kamen vielfach
Angste und Ohnmachtserleben auf. Wihrend die Angst nahe-
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liegend ist, da wir es mit einer gefdhrlichen Erkrankung zu tun
haben, wird die Ohnmacht oft weniger gut wahrgenommen.
Dabei ist Ohnmacht eines der unbeliebtesten Gefiihle, denn
sie ist fuir alle Lebewesen mit existenzieller Bedrohung assozi-
iert und setzt starke innerpsychische Alarmprogramme in
Gang. Nach der Lockdownphase im Friithjahr sind dann bei
vielen noch Trauer und Arger hinzugetreten.

Doch wenn wir kimpfen gegen das, was ist, wird alles nur
noch schlimmer. Der Widerstand gegen das Gegebene ver-
starkt die unangenehmen Gefiihle eher, als dass er uns helfen
wiirde, damit zurechtzukommen. Aber wie gelingt die Annah-
me des zunédchst unannehmbar Erscheinenden? Akzeptanz
wird manchmal als ein Akt der Entscheidung verstanden, als
kénne man sich bewusst dazu entschlieflen, etwas anzuneh-
men. ,Das musst du jetzt aber allmihlich mal annehmen®,
heiflt es dann oder auch: ,,Loslassen ist wichtig, also halt nicht
so verkrampft daran fest.“ In Wirklichkeit ist Akzeptanz je-
doch das Ergebnis eines innerpsychischen Verarbeitungspro-
zesses und nicht ein Willensakt (siche auch Akzeptanz ldsst
sichlernen, S.60). Akzeptanz konnen wir also nicht erzwingen,
wir konnen aber etwas tun, damit sich Akzeptanz eher ein-
stellt, wir konnen sie durch unser Verhalten quasi ,,einladen®
und ihr den Boden bereiten.

Das zu verstehen ist ausgesprochen wichtig, denn ansons-
ten verurteilen wir uns, wenn das Loslassen wieder mal nicht
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geklappt hat — so, als hitten wir etwas falsch gemacht. Doch
durch Selbstverurteilung und inneren Stress kommen wir der
Akzeptanz nicht nidher, sondern entfernen uns nur weiter von
ihr.

Wenn wir bereit sind, uns mit unseren Gefiihlen zu kon-
frontieren, kann Akzeptanz langsam wachsen. Bei der Trauer
infolge des Verlusts eines geliebten Menschen ist das ganz of-
fensichtlich: Trauerverarbeitung bedeutet, sich immer wieder
fiir den Schmerz zu 6ffnen und ihm Raum zu geben, wenn er
auftaucht. Wenn das einige Wochen, Monate oder das bekann-
te Trauerjahr hindurch immer wieder stattfindet, tritt der
Schmerz iiber den Verlust langsam zuriick. Doch auch iiber
die Verluste und Einschrinkungen der Coronazeit gilt es zu
trauern, natiirlich ganz besonders, wenn die Ereignisse nicht
nachgeholt werden konnen. Der Abi-Abschlussball lisst sich
nicht zwei Jahre spiter nachfeiern, der Junggesellenabschied
kann nicht nachgeholt werden, wenn die Hochzeit schon im
kleinen Kreis stattgefunden hat. Und dann sind da noch die
wirklich grolen Herausforderungen, mit denen einige kon-
frontiert waren: Da bekamen zwei Schwestern die Nachricht
aus dem Pflegeheim, dass ihre schon 92-jahrige Mutter wohl
bald sterben werde, und gleichzeitig wurde ihnen mitgeteilt,

So kommen Sie
durch den Coronafrust

1. Machen Sie sich klar, welche Empfindungen durch die Ein-
schrankungen bei Ihnen aufkommen, beispielsweise Traurig-
keit Uber das nicht stattgefundene Familientreffen.

2. Lassen Sie die Empfindung zu. Versuchen Sie nicht, sie
beiseitezudricken, da sie dadurch langerfristig noch starker
werden kann. Nehmen Sie beispielsweise die Traurigkeit
wahr und verurteilen Sie sich nicht dafdr.

3. Machen Sie sich klar, dass Sie nicht allein sind mit diesen
Einschrankungen und auch andere auf einiges verzichten
mussen. Uns fallt es deutlich leichter, Herausforderungen des
Lebens zu bewaltigen, wenn auch andere damit konfrontiert
sind.

4. Suchen Sie einen freundlichen Satz, den Sie sich selbst sa-
gen koénnen, etwa: , Das fuhlt sich gerade schlimm an, aber
es wird wieder vergehen.” ,Vielleicht werden wir die Feier
nachholen kénnen.” , Ich kann stattdessen andere Dinge
machen, die auch etwas Schones haben.”
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dass nur eine Person am Sterbebett sitzen diirfe. Wie entschie-
den die beiden, wer gehen durfte? Und wie wird die andere
damit fertig, die Mutter nicht mehr gesehen zu haben und ihr
in den letzten Stunden nicht beigestanden zu haben? Da ver-
stirbt ein Ehepartner an Covid-19 und wurde vom anderen
Partner angesteckt, der aber selbst wenig Symptome hat. Die-
se Themen zu verarbeiten und loszulassen, die damit verbun-
denen Gefiihle hinreichend zu fiihlen, das sind innerpsychi-
sche Mammutaufgaben, die manchmal auch eine therapeuti-
sche Unterstiitzung notig machen.

Gemeinsam geht es leichter

Annahme wird deutlich erleichtert dadurch, dass nicht nur
wir, sondern auch die anderen mit diesen Herausforderungen
konfrontiert sind. Wie wire es stattdessen, wenn alle anderen
zu Beginn der Sommerferien in den geliebten Urlaub aufbri-
chen und wir blieben als Einzige zuriick und hockten auf
Balkonien? In dieser Hinsicht macht es uns Covid-19 leicht:
Es ist wohl kaum ein Ereignis oder eine Situation vorstellbar,
die die Menschheit so kollektiv betrifft wie eine Pandemie.
Wenn in einer Gesellschaft gemeinsam entschieden wird, Ein-
schrankungen zu akzeptieren, dann haben es alle leichter, die
Verluste und Einschrankungen anzunehmen. ,Geteiltes Leid
ist halbes Leid“ stimmt tatsdchlich. So zeigen Untersuchun-
gen, dass Kollektivtraumata, also gemeinsam erlebte schwere
Belastungen, beispielsweise eine Flucht oder eine Naturkata-
strophe, meistens besser verarbeitet werden als Individual-
traumata, beispielsweise eine Gewalterfahrung in der Kind-
heit. Ist hingegen eine Gesellschaft zu dieser gemeinsamen
Einschrankung nicht bereit, dann haben es alle schwerer, da-
mit zurechtzukommen.

Wenn wir nicht annehmen, was wir nicht andern konnen,
geht es uns zwangslaufig schlecht. Wir sind dann nidmlich ei-
nerseits mit der Einschrankung konfrontiert, die nun mal ge-
geben ist, und zusitzlich noch mit unserem Arger, unserem
Empfinden von Hilflosigkeit oder unserer Verzweiflung iiber
die Unverinderbarkeit. Die Nichtakzeptanz dessen, was ist,
fiihrt auBerdem auch zu ineffektivem Handeln. Nur wenn wir
die Situation anerkennen, wie sie ist, konnen wir sinnvoll han-
deln. Covid-19 zeigt diesen Zusammenhang gerade auf er-
schreckende Weise: Politiker, die die Realitit verleugnen, tref-
fen Entscheidungen, die die Todesrate im jeweiligen Land in
die Hohe treiben und den eigenen Biirgern massiv schaden.

Durch Covid-19 sind zahlreiche Verschwérungstheorien
entstanden oder haben sich verstirkt. Einer der Griinde fiir
Verschworungstheorien ist sicherlich, dass die Realitdt nicht
anerkannt werden soll. Wenn die Tatsache der Existenz von
Covid-19 schlicht abgestritten wird, braucht man vor der Er-
krankung keine Angst mehr zu haben. AuSerdem ist man nicht
mit dem bedngstigenden Gefiithl der Ohnmacht konfrontiert,
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In Krisenzeiten zeigt sich unsere Fahigkeit,

mit Belastungen fertigzuwerden

denn vermeintlich weiff man ja alles dariiber, wie diese Erkran-
kung entstanden ist und wer dafiir verantwortlich ist. Wenn
Bill Gates angeblich das Virus erfunden hat, dann erscheint das
deutlich kontrollierbarer, als wenn es die Folge von Mutationen
und von autonom ablaufenden biologischen Prozessen ist. Die
emotionale Reaktion ist dann nicht mehr Ohnmacht, sondern
Arger oder gar Wut. Arger hat im Vergleich zu Ohnmacht in-
nerpsychische Vorteile: Man fiihlt sich im Recht, spiirt die ei-
gene Energie und braucht sich nicht mit so ,weichen Gefiihlen
wie Angst oder Ausgeliefertsein zu beschéftigen. In der Psycho-
therapie spricht man daher von einer Deck-Emotion, die ein
anderes Gefiihl tiberdeckt und tarnt.

Plotzlich ist alles anders

Das Loslassen ist alles andere als einfach. Gerade in einer von
Optimierung und Selbstoptimierung geprigten Gesellschaft
sollen die Dinge so laufen, wie wir sie gerne hitten. Wenn wir
Urlaub haben, soll schones Wetter sein, und wenn wir essen
gehen, soll unser Lieblingstisch im Restaurant frei sein. Und
jetzt ist plotzlich Coronazeit und alles ist anders. Viele unserer
Plane mussten wir aufgeben. Doch die aktuelle Situation zeigt
auf eine eindriickliche Weise: Wenn es darauf ankommt, sind
wir zur Akzeptanz und anderen wiinschenswerten Qualititen
durchaus in der Lage. Wir haben diese Fahigkeit noch, sie ist
uns nicht durch zunehmende Egobezogenheit und Optimie-
rungswahnsinn abhandengekommen. Das zeigt sich auch in
wissenschaftlichen Untersuchungen. So waren die Menschen
in den USA nach 9/11 dankbarer als gewohnlich. Es passiert
etwas Fiirchterliches, das bisherige Empfinden von Sicherheit
zerbricht und die Menschen beginnen, wieder dankbar dafur
zu werden, dass es thnen (halbwegs) gutgeht, dass sie noch
leben oder der Familie nichts passiert ist. Das schon arg stra-
pazierte Zitat von Friedrich Holderlin: ,Wo aber Gefahr ist,
wichst das Rettende auch®, zeigt hier, was es eigentlich bedeu-
tet: Das Rettende liegt ndmlich nicht im Aufien, sondern in
Krisensituationen zeigen sich unsere Fahigkeiten, mit Belas-
tungen zurechtzukommen. Wenn es wirklich darauf ankommt,
sind wir zu Verhaltensweisen in der Lage, zu denen wir im
Alltag keinen Zugang haben. Dazu gehoren beispielsweise Ei-
genschaften wie Akzeptanz, Mut, Geduld oder Hingabe.
Leider gilt das Zitat von Friedrich Hélderlin nicht fiir jede
und jeden. Denn Krisenzeiten aktivieren entweder unsere in-

nerlich vorhandenen Fihigkeiten zur Resilienz, sie konnen uns
aber auch ndher an psychisches Leiden bringen. Angststorun-
gen, Zwangsstorungen oder auch Traumafolgestorungen sind
durch die Coronasituation vielfach verstarkt worden. Ich habe
das selbst bei Klienten in meiner psychotherapeutischen Praxis
festgestellt: Ein Klient mit einer Zwangsstorung, der den Zwang
eigentlich schon iiberwunden hatte und mit dem ich kurz vor
unserem Abschlussgesprich stand, konnte sich der Zwangsim-
pulse plotzlich nicht mehr erwehren und gab ihnen wieder
nach.

Die Herausforderungen annehmen

Es sind ebenfalls Studien rund um 9/11, die uns zeigen, worauf
es ankommt, um mit solchen massiven Belastungen zurecht-
zukommen. Von einer Gruppe New Yorker Studentinnen und
Studenten, die zufillig am Tag vor den Attentaten beziiglich
ihrer Angstsymptome befragt worden waren, entwickelten vor
allem jene eine Angststorung und hatten nach den Attentaten
psychosoziale Schwierigkeiten, die ihre Gefiihle beiseitedriick-
ten. Um gut mit belastenden Gefiihlen umgehen zu kénnen,
sollten wir sie also wahrnehmen und nicht ignorieren. Das gilt
natiirlich auch fiir die aktuelle Situation (siehe den Kasten auf
Seite 36).

Die Fahigkeit zur Akzeptanz kultivieren wir in Situationen,
in denen eben nicht alles rundliduft und sich die Dinge anders
entwickeln, als wir sie gerne hitten. Ein Leben ganz ohne He-
rausforderungen wire nicht wiinschenswert, denn dann wiir-
de uns sozusagen das Ubungsfeld fehlen. Irgendwann im Leben
sind wir zwangsldufig mit Unverdnderbarem konfrontiert:
Krankheit, Alter, Gebrechen und Tod sind Teil der menschli-
chen Existenz. Doch wenn die Fihigkeit zur Akzeptanz nie
kultiviert wurde, besteht die Gefahr, solchen Herausforderun-
gen nicht gewachsen zu sein. Depressionen oder Angststérun-
gen koénnen die Folge sein. Schon jetzt ist eine deutliche Zu-
nahme von Altersdepressionen zu beobachten. Wenn wir in
unserem Alltag also damit konfrontiert sind, dass nicht alles
nach Plan lduft und uns das Wetter die schone Gartenparty
oder den Urlaub vermasselt, dann ist das zwar schmerzhaft,
aber wir wissen, dass es uns auch stirken kann fiir grof3ere
Herausforderungen im Leben. Dafiir ist es hilfreich, dass wir
uns dem Schmerz oder der Angst stellen und uns fiir den Pro-
zess der Trauer und Loslosung 6ffnen. PHc
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Im Trott des Alltags merken wir oft nicht, dass uns
manches in unserem Leben gar nicht guttut:
So pflegen wir etwa allerlei schlechte Gewohnheiten
und halten an festgefahrenen Vorstellungen

von uns selbst fest







MEIN LEBEN,
NEU ERZAHLT

Wir alle wachsen mit Geschichten tiber unser Leben auf, die wir immer wieder
zu horen bekommen. Oftmals schrinken uns diese Geschichten jedoch ein,

sie zementieren unser Selbstbild und konzentrieren sich auf das Negative.

Dann ist es an der Zeit, die Erzahlung umzuschreiben

VON ANNA ROMING

u warst ein winziges, sehr schwa-

ches Baby, wir mussten lange

bangen, ob du es schaffst, und wir

waren so froh, dass du tiberlebt

hast! Du warst von Anfang an ein

Kampfer. ,,Fast wirst du im Taxi zur Welt gekom-

men, so eilig hattest du es.“ ,,Du warst das schonste

Baby auf der ganzen Station, die Schwestern waren
verliebt in dich.“

An die Umstiande unserer Geburt erinnern wir

uns nicht. Aber wir horen die Erzdhlungen dartiber

immer wieder gerne. Uns faszinieren die Details, die
Ausschmiickungen, der emotionale Ton der Ge-
schichte, ihre Deutung durch die Mutter, den Vater
oder andere Verwandte. Und je 6fter wir diese Sto-
ry horen, desto mehr machen wir sie zu einem Teil
unserer Geschichte. Wir sehen uns als ,,Kdmpfer,
als ,jemand, dem es nie schnell genug gehen kann®
als ,Schonbheit, die geliebt wird®

Wir erzihlen die Geschichte von unserer Geburt,
wie auch alle anderen Geschichten tiber Episoden
unseres Lebens immer und immer wieder —um uns
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selbst zu verstehen. Der Antrieb, durch Erzdhlungen die
Vielfalt des Lebens zu erkliren, zu ordnen und einen Sinn
darin zu finden, ist tief in uns verankert. Dabei ist uns
meist nicht bewusst, dass diese Erzdhlungen nicht nur auf
Fakten, sondern zu einem grof3en Teil auf Interpretatio-
nen beruhen — und es liegt im Wesen von Interpretatio-
nen, dass sie die interessanten Teile einer Lebensgeschich-
te betonen und weniger wichtig erscheinende weglassen.
Unsere erzihlte Lebensgeschichte istimmer subjektivund
etwas ganz anderes als der objektive Lebenslauf und er-
fillt ganz andere Aufgaben als dieser: Sie ist die Grund-
lage unseres Lebensgefiihls, sie formt unsere Identitit. Wir
leben mit dem emotionalen Akkord, der einer solchen
Geschichte beigegeben wird —und der unser Leben prigt,
ohne dass wir es bemerken. Die Mehrzahl unserer wich-
tigsten Lebensepisoden wird in unserer Kindheit und
frithen Jugend geschrieben. In den Jahren, in denen sich
unsere Identitit festigt, entscheiden sich oft die Richtung
und die Tonalitdt unserer Lebensgeschichte. In diesem
Alter entwickeln wir Erzahlungen, die die Qualitit eines
Drehbuchs haben: Wenn wir auf besondere Herausfor-
derungen stoflen oder wichtige Entscheidungen treffen
miissen, befragen wir diese Geschichte und suchen nach
Hinweisen, die sie uns geben konnte. Wenn sie beispiels-
weise sagt, dass wir Probleme meistern kénnen, dann
werden wir das auch weiterhin versuchen. Wenn sie uns
erzihlt, dass wir bestimmten Herausforderungen besser
aus dem Weg gehen, dann tun wir auch das.

Ungliicklicherweise erinnern wir uns beim Erzdhlen
der Lebensgeschichte oder von Lebensepisoden eher an
negative Ereignisse. Der Psychiater und Psychotherapeut
Arnold Retzer spricht von ,,monomythischer Identitats-
atrophie® und meint damit einen Vorgang, der uns bei
Selbstbeschreibungen und beim Erzihlen unserer Le-
bensgeschichte hiufig unterlauft: Wir verengen unser
Selbstbild auf einige wenige, meist negative Eigenschaf-
ten oder vermeintlich prigende Erfahrungen. Wir (tiber-)
identifizieren uns mit dieser Geschichte und glauben, mit
dieser Geschichte identisch zu sein: ,,Ich bin eben ein
angstlicher Mensch.“,,Ich bin und bleibe ein Pechvogel.
»Ich bin bindungsunfihig.

Dabei ist uns nicht bewusst, dass diese Geschichte oft
nur ein zentrales Thema hat, dass sie ,monomythisch“
ausfillt. Wir erzihlen sie ohne Zweifel. ,Man ist sozusa-
gen mit Haut und Haar in diese Geschichte hineinver-
woben® erkliart Retzer. Wir sehen dann nicht, dass diese
Geschichte auch ganz anders erzahlt werden oder esnoch
andere Erzahlvarianten geben konnte. Die Version, die
wir uns — und anderen — erzihlen, halten wir fiir die
ganze Wahrheit. Aber das ist sie nicht.

Natiirlich ist diese ,monomythische Erzihlung® nicht
vollstindig erfunden, sie entspringt nicht unserer Fanta-
sie. Dennoch ist es ratsam und letztlich auch heilsam, die
Geschichten, die wir tiber uns erzdhlen, kritisch zu be-
trachten und sich zu fragen: Konnte ich diese Geschich-
te auch anders erzidhlen? Welche anderen Facetten hat
meine Lebensstory noch? Eslohnt sich, die,,Wahrheiten®,
die wir iiber uns im Kopf haben, zu iiberpriifen. Wir kon-
nen das Drehbuch, das in unseren frithen Jahren von
anderen geschrieben worden ist, auf seine Richtigkeit
iiberpriifen und wir konnen es umschreiben. Das ist kei-
neswegs als Aufforderung zu verstehen, unsere Geschich-
te schonzufirben oder gar zu filschen. Damit wire nichts
gewonnen. Vielmehr sollten wir ein Bewusstsein dafiir
entwickeln, dass es zum einen Liicken gibt in diesem
Drehbuch und dass zum anderen die Erzidhlweise zu ein-
seitig, eben ,,monomythisch ist.

Der eigenen Lebensgeschichte einen anderen, einen
positiveren Dreh zu geben ist jedoch nicht einfach — wir
alle kennen die Macht traumatischer Erinnerungen, die
uns in eine Abwirtsspirale von Griibelei, Selbstvorwiir-
fen, Scham oder Verzweiflung treiben kénnen. In den
letzten drei Jahrzehnten hat die Psychologie jedoch eine
ganze Reihe von Techniken und Theorien entwickelt,
die es uns ermoglichen, unsere Lebensgeschich-
ten umzuschreiben, sie im neuen Licht zu
betrachten, kurz: eine Geschichte zu
erzihlen, mit der wir leben kénnen
und die vor allem die negativen, uns
emotional aufwiihlenden Episoden in
moglichstlehrreiche und heilsame ver-
wandelt.
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Zum Beispiel hilft uns die aus der Systemtheorie stam-
mende Technik des Reframings dabei, Ereignisse und
Erfahrungen neu zu bewerten, der Ich-Erzihlung eine
deutliche Wendung zu geben, vorzugsweise ins Positive,
und sich von der vermeintlichen Zwangsldufigkeit eines
festgefiigten Schicksals zu verabschieden. Solche Refra-
mingtechniken haben sich in Psychotherapien bereits als
erstaunlich wirksam erwiesen, und sie funktionieren oft
schneller und besser, als man es aufgrund einer verfestig-
ten Lebenserzihlung vermuten wollte.

Der Sozialpsychologe Timothy Wilson von der Uni-
versity of Virginia hat in vielen einschldgigen Untersu-

chungen zeigen konnen, wie ein solches Reframing mog-
lich ist. Zwei Methoden haben sich als besonders hilfreich
herausgestellt: story editing (die eigene Geschichte redi-
gieren) und story prompting (die Erzdhlrichtung dndern).

Story editing:
Die eigene Geschichte redigieren

Die eigenen Erfahrungen werden tiberarbeitet mit dem
Ziel, schmerzhafte Erfahrungen zu entschirfen, damit sie
nicht in bedriickende, selbstzerstérende Denk- oder Ver-
haltensmuster tibergehen. Ziel ist, neue Erzdhlperspekti-
ven ins Spiel zu bringen. Timothy Wilson schligt dazu
folgende, in zahlreichen Experimenten erprobte und
bewidhrte Methoden vor:

Selbstdistanzierung: Wihrend wir eine quilende oder
traumatische Erinnerung in einem ,,inneren Film*® abru-
fen, versuchen wir, die Erfahrung mit deutlicher Distanz,
eben wie ein neutraler Zuschauer zu beobachten. Anstatt
sie immer wieder zu durchleben, schauen wir nun zu —
und stellen dabei Fragen nach dem Warum. Warum ist
die Sache so abgelaufen? Warum hat die beobachtete Per-
son (also wir) bestimmte Gefiihle? Diese Haltung erméog-
licht, Erklarungen fiir Ursachen und Wirkungen zu fin-

den, die Schuld- oder Ohnmachtsgefiihle zu
tiberwinden oder auch Alternativen
fiir kiinftige Situationen zu erkennen.

Die George-Bailey-Methode: Be-

nannt nach dem Protagonisten des
Hollywoodfilms Ist das Leben nicht
schon? (It’s a Wonderful Life, 1946,
Regie: Frank Capra), besteht diese
Methode darin, sich vorzustellen:
Wie sihe die Welt aus, wenn wir
nicht da gewesen wiren? Wenn

wir nicht diesen Mann/diese

~

v

Frau kennengelernt hit-
ten, nicht dies Studi-
um oder diese Aus-
bildung absolviert
hitten, nicht Freund

von diesen Menschen
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Es geht nicht darum, Fakten zu verfalschen. Sondern

das Selbstbild in einem anderen Licht zu bewerten
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gewesen wiren? George Bailey rettet im Film unter an-
derem die Bank einer Kleinstadt und erméglicht vielen
Menschen, eine Existenz zu griinden. Als er selbst am
Ende scheitert und sich umbringen will, erscheint ein
Engel namens Clarence und fithrt ihm vor Augen, wie
diese Stadt ohne sein Wirken aussihe, nimlich ziemlich
traurig. Und er fasst neuen Lebensmut.

Die Geschichte aufschreiben: Der Psychologe Jona-
than Adler hat in einer Langzeitstudie 47 Psychothera-
piepatientinnen und -patienten ihre Lebensgeschichte
aufschreiben lassen. Es zeigte sich, dass allein diese Be-
schiftigung mit dem eigenen Leben und der Versuch einer
Sinngebung allméhlich dazu fiithrten, dass das Thema
»Ich habe mein Leben unter Kontrolle“ — Adler spricht
von agency—immer stirker in den Vordergrund trat. Und
mit fortschreitender Thematisierung dieses Aspektes ver-
besserten sich allmiahlich auch das psychische Wohlbe-
finden und die mentale Gesundheit der Probanden. Es
gibt also einen engen Zusammenhang zwischen der Er-
kenntnis ,,Ich habe etwas in meinem Leben bewirkt“ und
dem Gesundheitsstatus. ,,Es ist, als ob die Patienten mit
der Verschriftlichung ihrer Lebenserzdhlung eine neue
Version von sich selbst erarbeiten konnten — und sie er-
fiillten diese verbesserte Version mit Leben, erkliart Adler.

Glaubenssitze iiberpriifen: Wir alle pflegen einige
grundlegende Gedanken iiber uns selbst, tiber die Welt
und die Menschen, zu denen wir in Beziehung stehen —
Gedanken, die wir schon so lange und oft wiederholt
haben, dass wir ganz vergaflen: Es sind nur Gedanken. Sie
haben sich zu unserer Geschichte verdichtet, einer Ge-
schichte, die uns fesseln und belasten kann. ,,Ich bin ein
angstlicher Mensch®, ,,Ich bin risikobereit ,,Ich bin das
Kind einer alkoholkranken Mutter®, ,,Ich werde immer
zuriickgewiesen®—solche fest verankerten Gedanken, die
Psychotherapie spricht von ,Glaubenssitzen, mogen
irrational sein. Doch wir verlassen uns auf sie wie auf
eine Straflenkarte, die uns durch das Labyrinth der Be-
ziehungen fiithren kann. Dabei provozieren wir immer
wieder genau die Reaktionen bei anderen, die dann die
scheinbare Richtigkeit dieser Gedanken bestitigen: Die

Furcht vor Zurtickweisung zum Beispiel bringt uns dazu,
uns so zu verhalten, dass die Wahrscheinlichkeit einer
Zuriickweisung grofier und nicht kleiner wird. Doch wir
konnen aus dem vertrauten Skript ausbrechen, indem
wir einen anderen Blickwinkel einnehmen, die Perspek-
tive wechseln und uns fragen, ob diese Glaubenssitze die
ganze Wahrheit tiber unser Leben beinhalten.

Der Psychotherapeut Bill O’Hanlon hat dies getan.
Viele Jahrzehnte lang war er tiberzeugt davon, ein schiich-
terner Mensch zu sein. Angeregt durch eine entsprechen-
de Lektiire, beschloss er eines Tages, sein festgeftigtes
Selbstbild zu iiberpriifen: ,Ich hatte mein Leben lang
gehort, dass ich schiichtern sei. Meine Familie beschrieb
mich immer so. Schliefllich identifizierte ich mich damit.
Aber nun dimmerte mir, dass das vielleicht einfach nur
ein Mirchen war. Schliefllich kam ich eines Tages auf die
Idee, dass ich gar nicht schiichtern war, sondern blof3 ge-
lernt hatte, mich schiichtern zu geben. Diese Vorstellung
gefiel mir sehr, denn sie implizierte die Hoffnung, dass
ich die Dinge zum Besseren verindern kénnte. Wenn ich
schiichterne Verhaltensweisen erlernt hatte, wiirde ich
auch nichtschiichterne Verhaltensweisen erlernen kén-
nen.

Diese Erkenntnis fithrte dazu, dass O’Hanlon begann,
»in einer Art und Weise zu handeln, die sich nicht mit
meiner alten Geschichte deckte®. Seine Schiichternheit
haterimmer noch,,aber ich habe jetzt auch die Fahigkeit,
,nichtschiichtern® zu sein®,

Story prompting:
Die Erzdhlrichtung @andern

Eine weitere Methode, die Timothy Wilson beschreibt, ist
das story prompting, das Umlenken einer Erzahlrichtung.
Hier geht es darum, durch mitunter nur kleine Anst63e
destruktive Selbstzuschreibungen oder Vorurteile zu ent-
kriften oder sich von Zuschreibungen zu befreien, die
man seit der Kindheit mit sich herumschleppt.

Ein positives Beispiel, wie das Umlenken der Erzihl-
richtung gelingen kann: An den Universititen von Stan-
ford und Virginia in den USA wurden mit grof3em Erfolg
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narrative Trainingsprogramme mit Studentinnen und
Studenten durchgefiihrt, die aufgrund ihrer Zugehorig-
keit zu einer Minderheit oder der Herkunft aus einem
armen Elternhaus erfahrungsgemifl oft das Studium
abbrechen. In den Programmen lernten sie, ihr Studium
nicht unter dem Aspekt ,,Ich habe nur geringe Chancen*
zu betrachten und so einer sich selbst erfiillenden Pro-
phezeiung anheimzufallen, sondern ihre Geschichte als
eine potenzielle Erfolgsgeschichte zu sehen. Den Studi-
enteilnehmenden wurden unter anderem professionell
gemachte Videos gezeigt, in denen ,,Studentinnen und
Studenten wie sie“ mit denselben niedrigen Erwartungen
und Selbstzweifeln ins Studium gingen, dort aber sehr
bald Lerntechniken erwarben, mithalten konnten, sich
Hilfe von Lehrenden und Mitstudierenden holten und
schliellich erfolgreich ihr Studium abschlossen. Der gar
nicht so heimliche Lehrplan hinter diesen Videos: Den
sich benachteiligt fithlenden Studenten und Studentin-
nen sollte die Idee vermittelt werden, dass Fihigkeiten
nicht etwas Angeborenes und Unverinderliches sind,
sondern Leistung vor allem darauf beruht, von Hilfsan-
geboten den richtigen Gebrauch zu machen und Hinder-
nisse zu iiberwinden. Probandinnen und Probanden, die
diese Videos gesehen hatten, konnten tatsichlich in der
Mehrheit ihre negativen Erwartungen und Selbsterzih-
lungen in positiv getonte Geschichten umschreiben. Da-
durch verbesserte sich ihr Selbstwertgefiihl — und infolge
davon stiegen auch ihre schulischen Leistungen.

Umschreibe- oder Reframingtechniken zielen nicht
darauf ab, Fakten und Daten zu verfilschen oder be-
stimmte Ereignisse auszublenden oder zu verleugnen.
Vielmehr wird das bisherige Selbstbild in einem anderen
Licht bewertet und sein Sinn neu gedeutet. Auf diese Wei-
se konnen wir die Geschichten unseres Lebens so erzih-
len, dass sie uns nicht schaden, sondern ganz im Gegen-
teil unser psychisches Wohlbefinden steigern.

Ob wir lernen, anders iiber uns zu denken, ob wir die
Erzihlrichtung verindern oder ob wir die Episoden un-
seres Lebens selbstwertstirkend niederschreiben: Wenn
wir iiber unsere Lebensgeschichte reflektieren, erleben
wir uns sowohl als ihr Autor als auch als ihr Hauptdar-
steller und gewinnen die wertvolle Einsicht: ,,Ich lebe
nicht nur mein Leben, ich bin der Chef in dieser Ge-
schichte. PHc

Fiir die
deines Lebens
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Im Wettlauf mit der Zeit

Unser heutiges Verstindnis von Zeit fithrt zu jeder Menge Stress und kann uns

sogar krank machen, sagt der Psychiater und Philosoph Thomas Fuchs.

Im Interview erkldrt er, weshalb wir uns so bereitwillig dem Diktat der Beschleunigung

unterwerfen und wie wir uns ihm entziehen kénnen

Herr Professor Fuchs, Thre Theselautet,
dass wir uns alle mehr oder weniger in
einem Konflikt zwischen der sogenann-
ten ,,Weltzeit“ und der ,,Eigenzeit“ be-
finden. Was meinen Sie damit?

Wir leben in dem bei uns vorherrschen-
den linearen Zeitverstindnis. Wir sind
gepragt von der Vorstellung, dass die Zeit
immer weiter geradeaus liuft und nicht
wiederkehrt. Gleichzeitig aber sind wir
bestimmt von den zyklischen kérperli-
chenund seelischen Abldufen und Rhyth-
men, die die Natur uns vorgibt; also bei-
spielsweise vom Schlaf-wach-Rhythmus
oder den physiologischen Prozessen des
Stoffwechsels. Sie beginnen immer wie-
der von vorn, sind also zyklischer Natur.
Der Konflikt entsteht, wenn wir fast nur
noch nach dem linearen Zeitverstindnis
leben und auf die natiirlichen Abliufe,
auf unsere Eigenzeit zu wenig achten.
Dadurch geraten wir in einen Zustand,
den ich ,Desynchronisierung® nenne
und der mit einem Gefiihl der Entfrem-
dung einhergeht: Man ist sich selbst im-
mer schon voraus und kommt nicht in
der Gegenwart an. Auf lingere Sicht kon-
nen sich unsere Ressourcen durch diesen
Konflikt erschopfen.

48

Was genau verstehen Sie unter dem
Konzept der linearen Zeit?

Dielineare Zeit kennt nur eine Richtung,
nidmlich die nach vorne, wie ein Pfeil. In
diesem Zeitverstindnis, das vor allem in
westlichen Gesellschaften vorherrscht,
gibt es kein Ziel, dem die Zeit zustrebt,
an dem man zur Ruhe kommt. Alles be-
wegt sich vorwirts, so auch unser Leben.
Wir laufen immer weiter voran, kommen
aber nicht wirklich an. Und nun kommt
hinzu, dass sich in diesem linearen Kon-
zept, wonach die Zeit wie ein Pfeil stindig
nur vorwirtsstrebt, die sozialen, wirt-
schaftlichen und gesellschaftlichen Pro-
zesse immer mehr beschleunigen. Das
charakterisiert die westliche Kultur schon
seit ein bis zwei Jahrhunderten, wird jetzt
aber noch weiter vorangetrieben durch
die Digitalisierung, besonders die digita-
le Kommunikation. Mit der allgemeinen
Beschleunigung der Gesellschaft verdn-
dert sich auch die Dynamik der indivi-
duellen Lebenszeit. Man will heute mehr
vom Leben haben als friiher, schneller
erleben, mehr genieflen konnen. Mog-
lichst viel aus dem kurzen irdischen Le-
ben zu machen, das ist heute viel dring-
licher geworden. Die Folge ist: Wir befin-

den uns permanent in einem Wettlauf mit
der Zeit. Die westliche Kultur kennt keinen
Stillstand, keine Handlungshemmung,
kein Verweilen.

Haben Sie dafiir ein konkretes Beispiel?
Bezogen auf meine Titigkeit als Psychi-
ater heif3t das zum Beispiel, ich bin ge-
halten, die Behandlungszeiten immer
weiter zu verkiirzen. Die Arztinnen und
Arzte leiden darunter, dass ihnen immer
weniger Zeit fiir ihre Patienten zur Ver-
fiilgung steht. Viele kennen das auch aus
der Arbeitswelt.,,Qualitdtsmanagement®
heiflt ja hiufig nicht, die Qualitat der
Produkte oder Dienstleistungen zu ver-
bessern, sondern immer effizienter zu
werden. In Unternehmen gibt es immer
mehr Mitarbeiterinnen, die nur dafiir
sorgen sollen, dass immer schneller und
effizienter gearbeitet wird. Und es greift
iiber in die Freizeit, wenn diese auch aus
einer Abfolge von immer mehr Erlebnis-
sen pro Zeiteinheit besteht, ohne dass wir
verweilen, um sie zu verarbeiten, und der
Korper sich regenerieren kann.

Das zyklische Zeitverstindnis, sagen
Sie, stehe in diametralem Gegensatz zur
allgemeinen Beschleunigung. Inwie-
fern?
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Das lineare Prinzip kollidiert mit dem
zyklischen Zeitprinzip. Dabei handelt es
sich, wie schon gesagt, um alle biologi-
schen Abldufe in unserem Korper, aber
auch um die sozialen Prozesse, ob in der
Arbeitswelt oder im Privatleben. Biolo-
gische Zustinde wiederholen sich regel-
mifig, etwa die Stoffwechselprozesse,
Hormon-, Energie- oder Temperaturzy-
klen, also unser Biorhythmus. Auch un-
sere Bediirfnisse, Triebe und Gefiihle
kehren wieder, und das Gleiche gilt fiir
unsere Gewohnbheiten, fiir unsere immer
wieder dhnlichen Verhaltensweisen und
Handlungen, auf die wir uns verlassen.
SchlieSlich verlaufen auch unsere sozia-
len Beziehungen zyklisch, man trifft sich,

mehr oder weniger alle diszipliniert, wir
passen uns gern an. Unsere Sozialisation
ist bereits darauf ausgerichtet, wir ha-
ben die Beschleunigung lingst internali-
siert. Der Sozialpsychologe Robert Levine
hat in Studien verglichen, wie schnell
Menschen in den verschiedenen Kultu-
ren beispielsweise iiber einen Platz ge-
hen, und festgestellt, dass die Menschen
in den Industrielindern im Durchschnitt
deutlich schneller sind. Wir leben mit-
ten in diesen linear beschleunigten Ab-
ldufen.

Diese ,,Weltzeit“ — das lineare Zeitver-
stindnis — hat sich iiberwiegend in den
westlichen Gesellschaften entwickelt.
Warum gerade hier?

Beziehungen lassen sich

intensivieren und vertiefen,

aber nicht beschleunigen

gehtauseinander und kommt wieder zu-
sammen. Alle diese zyklischen Ablaufe
kann man nicht beliebig beschleunigen
—wohl aber konnen sie aus dem Gleich-
gewicht geraten, wenn wir uns zu lange
tiber sie hinwegsetzen.

Siesprechen sogar von einem Diktat des
linearen Zeitkonzepts. Warum?

Die allgemeine gesellschaftliche Dyna-
mik und Beschleunigung iibt auf Indi-
viduen — gerade auf die anpassungswil-
ligen — einen gewissen Zwang aus. Mit
Diktat ist nicht eine Diktatur gemeint,
kein autoritires Regime, sondern es geht
um die stindig prisente Notwendigkeit,
die eigenen Arbeits- und Lebensprozesse
an die lineare Zeit anzupassen. Beson-

ders in den Industrielindern sind wir
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Seit der Neuzeit gab es in Europa ver-
schiedene historische Entwicklungen,
die sich gegenseitig verstirkt haben. Die
grofle Pestkatastrophe im 14. Jahrhun-
dert war zum Beispiel ein solcher Mei-
lenstein, nicht nur in der Medizinge-
schichte. Diese Krankheit und das Erle-
ben des Sterbens haben das kollektive
Bild vom Tod massiv verandert. Zuvor
gab es die Vorstellung, dass man mit dem
Tod auch irgendwo ankomme, zur Ruhe
komme. Die Pest jedoch bedeutete eine
kollektive Erfahrung von Ungliick, Hilf-
und Machtlosigkeit, und nun wurde der
Tod umso bedrohlicher. Diese kollektive
und traumatische Erfahrung erzeugte
auch einen Schub zur Individualisierung:
Vor dem Hintergrund eines so erschre-

ckenden Todes wurde das eigene Leben
in der begrenzten Zeit umso wichtiger.
Die knappe Lebenszeit voll auszuschop-
fen, moglichst viel und intensiv zu erle-
ben wurde immer mehr zur Maxime.
Eine weitere wichtige Entwicklung war
die des Finanz- und Kreditsystems, des
Kapitalismus. Ab dem 14. Jahrhundert
praktizierten Kaufleute — zunichst in
grof8enitalienischen Stddten —eine véllig
neue Art des Wirtschaftens, die sich zu-
nehmend von den natiirlichen Zeitab-
ldufen abkoppelte. Auch hier gibt es ein
lineares Prinzip, ndmlich das der Anhéu-
fung von Zins und Kapital. Seitdem muss
die Wirtschaft immer weiter wachsen,
und unser wissenschaftlich-technischer
Fortschritt tragt dazu bei. Die kapitalis-
tische Dynamik l4sst keinen Stillstand
mehr zu, und das hat in sich etwas Gren-
zenloses. Der gesamte Erdball ist heute
diesem Prinzip unterworfen.
Sie sagen, dass die Beschleunigung, zu
der unser lineares Zeitverstindnis fiih-
re,sich negativauf unsere Beziehungen
auswirke. Inwiefern?
Unsere Beziehungen zu Partnern, Freun-
dinnen, Bekannten sind wie Grundnah-
rungsmittel, die wir immer wieder beno-
tigen. Zugleich bilden sie einen wichtigen
Anker gegen die Herrschaft des linearen
Zeitprinzips, denn sie konnen eben nicht
beliebig beschleunigt werden. Miteinan-
der wirklich Zeit zu verbringen gelingt
nicht unter dem Diktat der Uhrzeit. Jetzt
bin ich ganz da, komme hier an und bin
gegenwirtig. Eigentliche Gegenwart ist
die Gegenwart des anderen. Beziehungen
lassen sich intensivieren und vertiefen,
aber nichtbeschleunigen. Man muss sich
fiir sie Zeit nehmen und diese Zeit mit-
einander teilen. Wenn das tiber ldngere
Zeit vernachlissigt wird, verlieren wir
diesen Anker, und das lineare Zeitgetrie-
be beherrscht uns.
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Auch Burnout und Depressionen geho-
ren zu den negativen Folgen des mo-
dernen Zeitprinzips fiir den Einzelnen.
Inwiefern?

Burnout beginnt dort, wo Menschen ih-
re korperlichen und seelischen Regene-
rationsprozesse vernachlidssigen, indem
sie immer mehr oder immer angestreng-
ter arbeiten. Daraus entwickelt sich eine
Spirale: Sie schlafen immer weniger, es-
sen immer hektischer, arbeiten noch
mehr und haben fiir nichts anderes mehr
Zeit. Die Tagesstruktur und der Lebens-
rhythmus gehen verloren, Anspannung
und Unzufriedenheit steigen und die
Betroffenen geraten mehr und mehr in
Riickstand, in eine Desynchronisierung,
die schlief3lich in die Depression miinden
kann.

Daran zeigt sich: Wer sich dem linea-
ren Zeitprinzip vollstindig unterwirft
und ihm nicht seine Eigenzeit entgegen-
setzt, erschopft die eigenen Ressourcen,
denn die sind nur zyklisch regenerierbar.
Aber es kommt noch mehr hinzu: Men-
schen mit Burnout oder Depressionen
sind meist iiberangepasst und wollen
perfekt sein, ihren eigenen oder den An-
forderungen anderer vollkommen genii-
gen. Oft ist stindige Selbstoptimierung
ihre oberste Maxime, und sie fithlen sich
schuldig, wenn sie es nicht schaffen. Die
Selbstperfektionierung hat aber mit der
linearen Zeit gemeinsam, dass sie prinzi-
piell unbegrenzt ist — es ist nie genug,
man kommt nie an.

Woran erkenne ich, ob ich mich selbst
zu stark dem Diktat der linearen Zeit
beuge?

Am ehesten an einem untergriindigen
Gefiihl, mehr durchs Leben gezogen zu
werden, als es selbst zu bestimmen; an
einer gewissen Ruhelosigkeit und Unrast,
die ich nicht in jedem Moment merke,
die mich aber prigt. Das kann bis zum

Gefiihl der Gehetztheit gehen: Ich bin
den Geschehnissen immer schon ge-
danklich voraus, beim Nichsten und
Ubernichsten, aber ich komme nicht an,
nicht zur Ruhe, nicht in eine wirkliche
Gegenwart. Manche tragen diese Ruhe-
losigkeit auch in die Freizeit hinein und
fiillen sie mit Hyperaktivitit, letztlich um
die Unruhe nicht wahrzunehmen. Be-
merken wiirde man sie erst, wenn nicht
mehr ein Erlebnis auf das andere folgen
wiirde. Aber viele vermeiden das, weil sie
vor der Leere zuriickschrecken, die dann
plotzlich entsteht.

Kann man sich dem linearen Diktat ein
Stiick weit entziehen?

Ich denke: ja. Wichtig ist, die Dynamik
frithzeitig zu erkennen, bevor sie einem
gefihrlich wird. Ein Kennzeichen kann
das Gefiihl sein, dass stindig etwas an-
steht, immer noch etwas zu tun ist, man
niemals fertig wird. Wenn man dann
nicht in der Lage ist, wieder einen neuen
Rhythmus zu finden, sollte man auf-
merksam werden. Denn dann ist man im
linearen Zeitmodus und fingt an, das zu
vernachlissigen, was ich ,Leiblichkeit®
nenne: sich erholen, regelmifig schlafen,
in Ruhe essen, Zeit fiir andere und sich
selbst haben. Diese Lebensbediirfnisse
brauchen heute bewusste Aufmerksam-
keit, es reicht nicht, sie nur als Mittel zum
Zweck zu sehen. Vielleicht kommt man
auch um den Verzicht nicht herum, ein
berufliches Projekt aufzugeben, das die
eigenen Krifte tibersteigt, oder auch statt
zu vieler Freizeittermine ein wirklich
freies Wochenende einzulegen.

Der nichste Schritt wire Selbstrefle-
xion des eigenen Lebensentwurfs, indem
man sich einige grundsitzliche Fragen
stellt: Wie stelle ich mir mein Leben vor?
Ist es das, was ich erwarte? Oder laufe ich
nur dufleren Notwendigkeiten hinter-
her? Wenn man das Gefiihl hat, getrieben

und nicht mehr Herr im eigenen Leben
zu sein, dann ist das ein Alarmsignal.
Dennoch: Es geht nicht um eine Aufgabe
oder gar Verteufelung des linearen Zeit-
prinzips. Das Ziel muss letztlich darin
bestehen, eine gute Balance zwischen den
beiden Zeitmodellen zu finden.

Es hat also auch Vorteile, sich mit dem
eigenen Lebensstil dem linearen Zeit-
verstindnis anzupassen?

Bis zu einem gewissen Grad: ja. Das line-
are Zeitkonzept ist nicht umsonst so er-
folgreich, es wurde ja auch von nicht-
westlichen Kulturen itbernommen. Es
bietet Einzelnen ebenso wie Gesellschaf-
ten enorme Moglichkeiten, Pline zu ver-
wirklichen, sich Erfolge zu erarbeiten
und die Zukunft zu gestalten. Viele von
uns wiirden ohne dieses Verstindnis der
Zeit nicht so weit kommen, wie sie wol-
len. Der Mensch ist von Natur aus ein
unzufriedenes Wesen, und in dieser Hin-
sicht kommt uns das Leben im Zeitpfeil
auch entgegen. Zeitsouveranitit bestiin-
de aber darin, sich davon nicht beherr-
schen zu lassen, sondern immer wieder
in der Gegenwart der zyklischen Zeit
anzukommen. PHc

INTERVIEW: SUSANNE ACKERMANN

ZUM WEITERLESEN

Thomas Fuchs, Lukas Iwer, Stefano Micali (Hg.): Das
Uberforderte Subjekt. Zeitdiagnosen einer beschleu-
nigten Gesellschaft. Suhrkamp, Berlin 2018
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DER LANGE
SCHATTEN DER
LIEBE

Der erste Freund, eine schmerzhafte Trennung: Obwohl lingst Vergangenheit,

leben frithere Partnerschaften in unseren Erinnerungen fort. Und sie

pragen die Art und Weise, wie wir spitere Beziehungen gestalten. Es lohnt sich,

hier genauer hinzuschauen — um in Zukunft befreiter lieben zu konnen

VON LISA AUFFENBERG

ass die sechs gemeinsamen Jahre sie verdn-

dert hatten, wurde Klara Zeiler' nicht be-

wusst, als sich ihr Freund von ihr trennte.

Wie tief die Spuren waren, verstand die

33-Jahrige erst, als sie wieder ernsthaft lieb-
te —und sich dabei selbst nicht verstand. Markus, ihren ersten
Freund, hatte sie mit 17 kennengelernt. Nach einer Phase der
rauschhaften Liebestaumelei und der romantischen Versiche-
rungen begann, was Klara riickblickend ,,eine ewige Zermiir-
bung® nennt. ,,Standig kritisierte er an mir herum und zog
unsere Beziehung in Zweifel. Er gab mir das Gefiihl, nicht gut
genug fiir ihn zu sein und permanent kurz davor zu stehen,
verlassen zu werden.“ Zu unattraktiv, zu dumm, zu klein fiihl-
te sich Klara bald. Mit Folgen: ,, Ich war total eifersiichtig, kon-
trollierte sein Handy und klammerte extrem. Gleichzeitig tat
ich alles dafiir, um ihm zu gefallen. Irgendwann konnte ich
mich selbst iiberhaupt nicht mehr leiden.“ Trotzdem war es

* Name geandert
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nichtsie, die irgendwann den Schlussstrich zog. Markus trenn-
te sich von ihr — fiir eine andere Frau.

Zehn Jahre spiter ist Klara Zeiler verheiratet und Mutter
einer vierjahrigen Tochter. ,Nach der Erfahrung mit meinem
Ex-Freund habe ich bewusst nach einem lieben, treuen Partner
gesucht' sagt sie, ,und einen gefunden. Zuriickhaltend, ein-
fithlsam und ruhig sei ihr Mann Philipp, das Gegenteil eines
Machos. ,,Er schenkt mir echte Geborgenheit. Ich weif3, dass er
mich nie im Stich lassen wiirde.“ Und trotzdem sind da immer
wieder Momente der Unsicherheit: wenn Philipp Zeit fiir sich
braucht, wenn er mal unwirsch reagiert oder nicht ganz so ge-
duldig ist wie sonst. ,,Liegt es an mir?*, fragt sich Klara dann.
»Will er mich nicht mehr?“ Und wird ,,zur Hexe®, wie sie sagt.
»Ich mache mich iiber ihn lustig, stelle ihn blof3 und ziehe alles
ins Licherliche, was er tut.“ Lange konnte sie nicht verstehen,
woher dieses Verhalten kommt, das sie so wenig an sich selbst
mag. Heute weif3 sie: der ,,Ex-Faktor® ist schuld.
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Eine Partnerschaft ist das emotionale Fundament

fur unser Funktionieren in der Welt

So nennt Stephan Poulter, klinischer Psychologe und Fami-
lientherapeut aus Los Angeles, ,,die Ansammlung aus verlore-
nen Traumen, gebrochenen Versprechungen, Enttduschungen,
Reue, emotionalen Riickschldgen, Verdrossenheit iiber ehema-
lige Liebespartner und unrealistischen Erwartungen®. All die-
se Elemente tragen wir in unserem Rucksack, wenn wir uns
auf den Weg in eine neue Beziehung machen, schildert Poulter
in seinem Buch Der Ex-Faktor. 6 Strategien fiir ein neues Leben
nach der Trennung. Dort wiegen sie schwer auf unseren Schul-
tern und verhindern, dass wir leichtfiifig vorwértsschreiten.
Und als wire diese Last nicht genug, sorgen all diese Elemente
auflerdem dafiir, dass wir im Kreis spazieren: ,,Unsere unver-
arbeitete emotionale Geschichte wird sich in unseren Liebes-
beziehungen immerfort wiederholen so Poulter.

Weil eine Partnerschaft das emotionale Fundament fiir un-
ser Funktionieren in der Welt darstelle, gebe es nichts, was nicht
von diesem innigen Verhiltnis beeinflusst werde, meint Poul-
ter. Und so bestimmt der ,,Ex-Faktor mit, welchen Partner wir
wihlen, wie wir uns in Beziehungen verhalten, mit welcher
Brille wir auf uns selbst schauen und wann wir frei fiir Neues
sind. Doch wir sind ihm nicht einfach ausgeliefert. Wer um
den Einfluss weif3, kann an den Erfahrungen wachsen und sein
Beziehungsleben bewusst gestalten.

Einfluss 1:
Wie wir wahlen, wen wir lieben

»Zu welchen Menschen wir uns hingezogen fiihlen, entschei-
den wir nicht bewusst. Bei diesem Prozess wirken alte Gewohn-
heiten und frithe Bindungserfahrungen aus der Kindheit
erkliart Ragnar Beer, Psychotherapeut und Wissenschaftler an
der Georg-August-Universitit Gottingen. ,Erfahrungen, die
unglaublich tief sitzen“ — und auch von unseren Ex-Partnern
beeinflusst werden.

Das zeigten US-Forscher in einem Experiment. Die Psycho-
login Claudia Brumbaugh und Chris Fraley, auch Psychologe,
konfrontierten ihre Studierenden an der University of Illinois
mit zwei potenziellen neuen Partnerinnen oder Partnern. Eine
der beiden Personen dhnelte jeweils dem wichtigsten Ex-Part-
ner der Probanden. Die zweite Person hatte ein anderes Aus-
sehen. Vor die Wahl gestellt, waren die Teilnehmer starker da-
ran interessiert, denjenigen Menschen niher kennenzulernen,
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der ihrem Verflossenen glich — obwohl sie ihm gleichzeitig mit
mehr Angst begegneten. Die Autoren glauben, dass wir uns
nach einem vertrauten Gegentiber sehnen, selbst wenn wir mit
dieser Person negative Erinnerungen verbinden. Denn eine
gewohnte Rollenverteilung kénne unser Selbstkonzept besti-
tigen, so ihre Vermutung.

Einfluss 2:
Wie wir uns verhalten, wenn wir lieben

Nicht nur wen wir als Partner oder Partnerin wahlen, auch wie
wir gemeinsam leben, wird durch unsere Beziehungsgeschichte
bestimmt. ,,Jeder schafft auf seine eigene Weise eine emotio-
nale Verbindung zu seinem Liebespartner®, schreibt Stephan
Poulter. Wie wir dabei vorgehen, wird vor allem durch die In-
teraktion mit unseren Eltern geprigt. Laut der Bindungstheo-
rie des Psychiaters John Bowlby entwickeln wir im Zusammen-
spiel mit Vater und Mutter schon friih die sogenannten inner
working models — Erwartungen, die wir kiinftig auf zwischen-
menschliche Beziehungen anwenden und die beeinflussen,
wonach wir in Liebesverhiltnissen suchen.

»Die Herkunftsfamilie ist grundlegend priagend®, erldutert
Hans Jellouschek, Transaktionsanalytiker, Eheberater und
Paartherapeut aus Ammerbuch bei Tiibingen. ,,Aber auch vo-
rausgegangene Paarbeziehungen verandern uns stark, denn in
ihnen suchen wir die Erfiillung zentraler Grundbediirfnisse.“

Spuren hinterlasst dabei vor allem die erste grofie Liebe. ,,Sie
beeinflusst die psychosoziale Entwicklung, weil wir alle damit
verbundenen Dinge zum ersten Mal erleben und sie damit als
besonders intensive emotionale Erinnerungen abspeichern
weif die Psychologin Ulrike Lux. Ohne eine Chance, die Er-
lebnisse zu relativieren, entwickeln wir schnell unterbewusste
Angste und belastende Verhaltensmuster. Sie sollen uns davor
bewahren, noch einmal in die gleiche Falle zu tappen. Nihe
versus Distanz, Vertrauen versus Eifersucht, Dominanz versus
Unterordnung — in diesen Konfliktfeldern weiterer Partner-
schaften offenbart sich dann das Erbe unserer Ex-Partner.

Von einem Extrem zum anderen zu wechseln — dieses Mus-
ter ist nicht selten. Aber auch der umgekehrte Fall ldsst sich
hiufigbeobachten: ein Mehr des problematischen selben. ,,Un-
gliicklicherweise ist die Wiederholung alter Beziehungsmuster
weit verbreitet, so Stephan Poulter. Der Grund: Bleiben die
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Angste und Verletzungen unterbewusst, bestimmen sie unser
Verhalten. ,Menschen werden auch im Bereich der zwischen-
menschlichen Beziehungen eher solche Informationen suchen,
die ihre Annahmen bestitigen. Lassen sich solche Informatio-
nen finden, verstirken diese wiederum die entsprechenden
Erwartungen®, meint der Psychologe. Durch die Wiederholung
von Bekanntem werde ein Gefiihl von Sicherheit und Verliss-
lichkeit erzeugt, ,selbst wenn es sich bei den wiederholten Er-
fahrungen um unangenehme handelt®

Einfluss 3:
Wie wir uns sehen, mégen, fiihlen

Nicht nur die Beziehung zum neuen Liebsten, auch die Bezie-
hung zu uns selbst wird vom Ex-Faktor beriihrt. Zu diesem
Schluss kommen die US-amerikanischen Psychologen Erica
Slotter, Wendi Gardner und Eli Finkel. Ihre Forschungen zei-
gen: Nach einer Trennung dndern Menschen ihr Selbstver-
stdndnis, sie fithlen sich kleiner und kénnen weniger benennen,
was sie ausmacht. Die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaft-
ler fithren ihre Beobachtungen darauf zurtick, dass die Part-
nerschaft als engste Verbindung zwischen zwei Erwachsenen
das Selbstbild stark beeinflussen kann.,,Partner haben gemein-
same Freunde, dhnliche Interessen und sogar iiberlappende
Selbstkonzepte®, schreiben die Autoren.

So sprechen Paare ofter von ,,wir, ,uns“ oder ,unsere* als
Singles. Sich zu verlieben erhoht auflerdem die Zahl der typi-
schen Merkmale, die Individuen als Teil ihres Selbst betrachten.
Kurzerhand machen sie sich Charakterziige und Interessens-
gebiete der Lebensgefahrtin zu eigen. Angesichts dieser Ver-
flechtung ist es nicht verwunderlich, dass das Ende einer Lie-
besbeziehung das Selbstbild erschiittern kann:,,Nach der Tren-
nung miissen die Ex-Partner ihr Selbstgefiihl neu verhandeln,
denn es brechen viele Facetten weg, die durch die Beziehung
definiert wurden®, wissen Slotter, Gardner und Finkel. Darun-
ter leidet auch das Selbstwertgefithl - manchmal dauerhaft und
besonders, wenn wir verlassen werden.

Wie bei Klara Zeiler. Mit den Worten: ,,Ich weif8 gar nicht,
warum ich es solange mit dir ausgehalten habe. Eigentlich fand
ich dich noch nie interessant®, packte ihr erster Freund die
Taschen. Das Gefiihl, nicht liebenswert zu sein, verfolgt sie bis
heute. ,,Wenn ich zuriickschaue, fillt mir auf, dass ich als Ju-

gendliche eigentlich sehr zufrieden mit mir war und mir wenig
Gedanken dariiber gemacht habe, wie ich auf andere wirke
erzihlt sie. ,Erst in der Beziehung und nach der Trennung ha-
be ich mich als langweilig und unattraktiv empfunden. Als
richtige graue Maus.“ Selbst Jahre spiter miisse sie noch auf-
passen, dass sie ihren vielen sorgenvollen, zweifelnden und
abwertenden Gedanken nicht allzu viel Glauben schenke.

Einfluss 4:
Wie wir festhalten, was verloren ist

Nicht ohne Grund gilt das Scheitern einer Partnerschaft als
eines der krisenhaftesten Ereignisse im Leben erwachsener
Menschen. Besonders wenn die Trennung gegen den eigenen
Willen stattgefunden habe, sei es hart, die Beziehung zu ver-
abschieden, sagt Hans Jellouschek. ,Denn wir kénnen nur
schwer akzeptieren, was uns von einem anderen auferlegt wur-
de.“ Auf diese Ohnmacht reagieren viele wie ein verletztes Tier:
Sie kimpfen und beiflen. ,Leider entscheiden sich viele Frauen
und Minner unbewusst dafiir, immer weiter in den Wutgefiih-
len und Rachegeliisten zu baden®, schreibt der Psychologe Ste-
phan Poulter. Schliellich schafften Schuldzuweisungen eine
Verbindung: Wenn wir den Menschen nicht tiber die Liebe in
unserem Leben halten kénnen, dann wenigstens tiber die Ab-
lehnung. ,,Doch sich fiir die Wut zu entscheiden ist ein sicheres
Rezept fiir das Scheitern zukiinftiger Liebesbeziehungen®
warnt Poulter. ,,Das fortwihrende Herumreiten auf all den
Verfehlungen, Enttiuschungen und Verletzungen, die der ehe-
malige Partner Thnen zugefiigt hat, sorgt nur dafiir, dass Sie
ihn in Thre neue Beziehung mitnehmen werden.“

Ebenso toxisch fiir neue Kontakte ist ein anderes Muster:
die Idealisierung.,,Man glaubt, dass der Ex-Partner perfekt und
einzigartig ist, und schreibt ihm eine magische Wirkung zu
erklirt Rhonda Findling, klinische Psychologin und Psycho-
therapeutin aus New York, in ihrem Buch Ruf blof8 nicht an!.
»Wenn Sie stindig daran denken, wie unglaublich beeindru-
ckend er ist und dass Sie nie wieder einem solch perfekten
Exemplar begegnen werden, werden Sie niemals in der Lage
sein, loszulassen und weiterzugehen.“

Aber auch wer sich nicht gekrinkt zuriickzieht und den
Verlust des ,,perfekten einen® betrauert, sondern sich gleich in
eine neue Beziehung stiirzt, wird von Experten gebremst. So
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Verletzungen konnen wir nur dann verarzten,

wenn wir sie uns eingestehen

warnt der Paartherapeut Hans Jellouschek: ,, Ineinander tiber-
gehende oder schnell aufeinander folgende Beziehungen sind
gefahrlich. Der Wechsel verhindert den Trauerprozess, den es
briauchte, um irgendwann loszulassen. Man kann nicht einfach
tiber Themen hinweggehen, die bearbeitet werden wollen.“
Und Stephan Poulter schreibt: ,,Dass Sie eine neue Liebesbe-
ziehung haben, heif3t noch nicht, dass Sie tatsdchlich einen
Schritt nach vorne gemacht haben. Sie haben nur Thren Ex-
Partner in Thre gegenwiirtige Beziehung mitgenommen.“ Dabei
liefen wir Gefahr, den neuen Partner zum Resonanzkorper fiir
die Probleme der Vergangenheit zu machen und die neue Be-
ziehung ganz auf die alte auszurichten.

Hilfreiche Trennungserfahrungen

Doch der Ex-Faktor muss keine Biirde sein. Erkennen wir an,
dass der Einfluss unserer Verflossenen nicht mit der Trennung
endet, kann er zur Chance werden. Denn: ,,Welche Spuren ei-
ne frithere Beziehung hinterlisst, hingt davon ab, wie wir mit
ihr fertigwurden®, weify Hans Jellouschek. ,,Sie kann auch po-
sitive Effekte haben.“ Von solchen Effekten berichten etwa die
Wissenschaftlerinnen Ulrike Lux und Sabine Walper. Sie stell-
ten fest, dass die emotionale Unsicherheit in Folgepartnerschaf-
ten abnimmt. Personen mit Trennungserfahrung haben selte-
ner Angst, dass ihre Bediirfnisse nicht erfiillt werden oder dass
der Partner sie vereinnahmt. Das Fazit der Wissenschaftlerin-
nen: ,,Frithere Beziehungserfahrungen bieten durchaus Lern-
moglichkeiten fiir Beziehungskompetenzen.

Wer sich von belastenden Mustern verabschieden will, muss
sich zunichst den Verletzungen der Vergangenheit stellen —
wenn nétig, noch Jahre spiter. ,Nach der Trennung muss die
Trauer gelebt werden. Die Trauer um all das, was zerbrochen
ist. Aber auch die Trauer um die schonen Seiten und positiven
Erinnerungen, die verabschiedet werden miissen®, sagt Hans
Jellouschek. Nimmt uns der Schmerz tiber sehr lange Zeit in
Beschlag, sollten wir noch genauer hinschauen. ,,Wer das Ge-
fithl hat, gar nicht mehr loszukommen, muss sich fragen: Wo-
ran halte ich da fest? Welche Wunden konnten noch nicht
verheilen?®, weifs Ragnar Beer. , Verletzungen kann man
schlieBllich nur verarzten, wenn man sie sich eingesteht.*

Wer darum ringt, sich fiir eine neue Beziehung zu 6ffnen,
dem rit Stephan Poulter: ,Das Loslassen beginnt und endet
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immer bei uns selbst.“ Nur wer die Wut tiberwinde und die
eigene Unvollkommenbheit akzeptiere, werde zufriedenstellen-
de Beziehungen leben konnen. ,,Indem wir zuriickschauen,
lernen und uns befragen, indem wir Verantwortung fiir unse-
re Rolle in diesen monumentalen Trennungen tibernehmen,
finden wir den Weg, der uns aus dem Tal der Verzweiflung
herausfiihrt. Dabei braucht es Zeit, Unterstiitzung, Einsicht
und Mut, um vorwirtszugehen.“

FEinsicht und Mut erfordert es auch, wiederkehrende Muster
zu durchbrechen, unter denen die aktuelle Partnerschaft leidet.
Hier hilft es, sich zu fragen: Welche Angste und Gefiihle haben
mich in den zuriickliegenden Beziehungen begleitet? Welche
Konfliktthemen und Trennungsgriinde gab es? Welche Eigen-
schaften verbinden meine Ex-Partner? Und welche Rolle habe
ich selbst gespielt? Mit Fragen wie diesen kommen wir unseren
Mustern auf die Spur — und verhindern, sie in Dauerschleife
zu reproduzieren. ,, Wir miissen Erfahrungen gut reflektieren,
damit sie nicht der aktuellen Partnerin angehidngt werden®, sagt
Jellouschek. Uns miisse bewusstwerden, dass Probleme nicht
nur am Ex-Partner lagen, sondern auch unseren Eigenarten
geschuldet waren. ,Denn wenn ich der Gleiche bleibe, werden
dhnliche Konflikte wieder auftauchen.“

Doch Klar ist: ,, Wir kdnnen unsere Muster der Partnerwahl
und der Beziehungsgestaltung nicht mal eben an einem Nach-
mittag dndern®, weify Ragnar Beer. ,,Das erfordert viel Arbeit
an uns selbst und ist oft ein Lebensthema.“ Daran arbeitet auch
Klara Zeiler. ,,Ich versuche, Sicherheit und Bestitigung nicht
nur bei meinem Mann zu suchen, sondern auch fiir mich selbst
zu sorgen. Das ist nicht leicht, doch in kleinen Schritten er-
ringt Klara immer wieder Erfolge: Mal gelingt es ihr, ein Lob
widerspruchslos hinzunehmen. Mal kann sie tiber ihren inne-
ren Kritiker lachen. Und mal jongliert sie im Kopf zaghaft die
These, ob ihr Mann nicht vielleicht sogar fast gerne an ihrer

Seite ist. Weil sie gut ist, wie sie ist. PHc
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Gute Gewohnheit

Ofter mal joggen gehen? Auf gesiindere Snacks umsteigen?

Wie wir schidliche Gewohnheiten durch positive ersetzen konnen,

erklart Psychotherapeut Matthias Hammer

Herr Hammer, was sind eigentlich Ge-
wohnheiten?

Fiir William James, einen der Urviter der
Psychologie, sind Gewohnheiten eine
Grundeigenschaft aller Dinge und Or-
ganismen. Ein Schloss, das oft benutzt
wird, funktioniert besser. Und ein Bach-
bett wird umso breiter, je mehr Wasser
durchflief3t. Fiir uns sind Gewohnheiten
Verhaltensweisen, die wir regelmiflig
unter bestimmten Umweltbedingungen
ausiiben, ohne viel dariiber nachzuden-
ken. Gewohnheiten laufen meistens un-
bewusst und hochautomatisiert ab, wie
etwa Fahrradfahren: Wir setzen uns aufs
Rad und unser Korper weif3, wie Fahr-
radfahren funktioniert, ohne dass wir
dariiber nachdenken miissen.

43 Prozent unseres Verhaltens werden
von Gewohnheiten bestimmt, hat der
Sozialpsychologe Bas Verplanken her-
ausgefunden. Ist das nicht auch gut so,
weil Gewohnheiten uns erlauben, mit
moglichst wenig Energie den Alltag zu
bewiltigen?

Unser Gehirn arbeitet sehr effizient: Al-
les, was wir hdufig tun, wird mit der Zeit
automatisiert und damit zur Gewohn-
heit. Wie wir essen, wie hiufig wir uns
bewegen, welche Verkehrsmittel wir be-
nutzen, wie wir arbeiten, unser Handy
nutzen, unsere Kinder erziehen — Ge-
wohnheiten prigen alle Lebensbereiche.
Aber viele Gewohnheiten kénnen auch
zu unserem Schaden sein oder unseren
heutigen Werten und Zielen widerspre-
chen. Viele Raucherinnen und Raucher

haben irgendwann mal als 18-Jdhrige
damit angefangen und wiirden jenseits
der 30 gerne aufthéren.
»,Gewohnheiten sind wesentlich mit-
verantwortlich fiir die Entwicklung
vieler somatischer Krankheiten und
psychischer Erkrankungen®,schreiben
Sie in Threm Buch Micro Habits. Wie
kann man schidliche Gewohnheiten
stoppen?

Gewohnheiten werden durch Umwelt-
reize ausgelost und laufen meist ganz
automatisch ab. Wir miissen diese Auto-
matismen erkennen und geschickt in
eine andere Richtung lenken. Wenn wir
etwa zu viel am Handy daddeln, konnen
wir den Umweltreiz verindern, indem
wir das Handy zu bestimmten Zeiten am
Tag in einen anderen Raum legen. Wir
kénnen Wenn-dann-Pline formulieren,
in denen wir festlegen, was wir konkret
tun, wenn ein bestimmter ausldsender
Reiz erfolgt.

Walter Mischel, der berithmte Psycho-
loge und Erfinder des ,,Marshmallow-
Experiments*, war Kettenraucher. Er hat-
te sich vorgenommen, sich das Rauchen
abzugewohnen. Jedes Mal, wenn er den
Impuls hatte, zur Zigarette zu greifen,
stellte er sich vor, wie er an einer schwe-
ren Krebserkrankung erkrankt. Er hat
sich die schlimmsten Konsequenzen des
Rauchens ausgemalt. Dies klingt nach
einer eigenwilligen Methode, war fir ihn
aber sehr wirkungsvoll.

Sie beschiftigen sich mit Micro Habits.
Was genau ist das?

Micro Habits sind ein Schema, mit des-
sen Hilfe wir Gewohnheiten in kleine
Elemente aufteilen kénnen. Sie stehen
fiir: M — Merken; I — Intention finden; C
— Komplikationen managen; R — Routi-
ne aufbauen; O — ohne Vorwurf. Wenn
ich an diesen Mikroelementen ansetze,
gelingt es, neue Gewohnheiten zu etab-
lieren und schidliche zu stoppen.

Wie gesagt: Gewohnheitsverhalten
wird durch die immer gleichen Umwelt-
reize ausgelost. Wenn ich diese Reize
verandere, etwa indem ich sie grofy und
sichtbar mache, wird das Verhalten in
Erinnerung gerufen: Wenn wir mehr
Obst essen wollen, dann sollten wir eine
grofSe Schale voller Obst gut sichtbar in
die Kiiche stellen. Der auslosende Reiz
verfithrt uns dann zum Apfelessen.

Umweltkontrolle wurde auch sehr
erfolgreich umgesetzt beim Rauchver-
bot in 6ffentlichen Einrichtungen. Viele
auslosende Reize sind von einem Tag auf
den anderen verschwunden. Dieses Ver-
bot hat das Rauchverhalten vieler Men-
schen wirkungsvoll verandert. Politik
kann unsere Gewohnheiten stark beein-
flussen — ich wiinsche mir daher eine
kluge Politik der Gewohnheiten.  PHc

INTERVIEW: KATRIN BRENNER

Dr. Matthias Hammer ist Psycho-
logischer Psychotherapeutin eige-
ner Praxis in Stuttgart. Sein Buch
Micro Habits. Wie Sie schadliche
Gewohnheiten stoppen und gute
etablieren ist bei mvg erschienen.
Website: matthias-hammer.de
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AKZEPTANZ

Natiirlich ist es sinnvoll, Probleme anzupacken und tatkriftig an einer Losung

zu arbeiten, statt den Kopf in den Sand zu stecken. Doch manches, etwa die

Coronakrise oder den Verlust eines geliebten Menschen, konnen wir schlicht

nicht andern. Dann miissen wir die Dinge so akzeptieren, wie sie sind

VON ANNE OTTO

inge so anzunehmen, wie sie sind, ist fiir vie-
le Menschen eine beinahe unlosbare Aufgabe.
Es fallt ihnen schwer, Enttduschungen, unan-
genehme Gefiihle oder einen Verlust zu ak-
zeptieren. Ob es sich um eine Lebenskrise wie
eine Trennung oder Kiindigung handelt, um ein psychisches
Problem oder um alltdgliche Enttduschungen wie einen ver-
regneten Urlaub — die naheliegende Reaktion auf Dinge, die
uns nicht gefallen oder die uns belasten, ist oft Widerstand
oder Jammern, Kampf oder Aktionismus. ,,Situationen so an-
zunehmen, wie sie eben gerade sind, ist fiir viele einfach un-
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gewohnt, sagt der Psychotherapeut und Buchautor Andreas
Knuf. ,Wir sind heute personlich und gesellschaftlich sehr auf
Machbarkeit, Kontrolle und Selbstoptimierung ausgerichtet.
Wir gehen davon aus, dass jedes Problem losbar ist. In diesem
Klima verlernt man eine akzeptierende Haltung.“

Dass eine solche offene und annehmende Haltung nicht
nur fiir den Augenblick entlastet, sondern tatsichlich einen
messbaren positiven Einfluss auf den Verlauf von schweren
Krisen, Verlusterfahrungen sowie auf psychische und physi-
sche Leiden hat, ist heute vielfach belegt. Der Chemnitzer Psy-
chotherapeut Sebastian Remmers hat etwa in einer Studie zum
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Thema Trauerbewiltigung festgestellt, dass Akzeptanz der

entscheidende Faktor fiir einen gelingenden Trauerprozess ist.
Er befragte 66 Personen, die gerade ihren Lebenspartner ver-
loren hatten, zu ihren Gedanken und Haltungen rund um den
Verlust. Gleichzeitig erhob er die Entwicklung der depressiven
Symptome im Laufe von neun Monaten. In dieser Studie zeig-
te sich, dass die Verarbeitung des Verlustes am besten gelang
und die depressiven Symptome sich am nachhaltigsten bes-
serten, wenn die Personen den Tod des Partners annahmen
und von Anfang an zum Beispiel der Aussage zustimmten:,,Ich
akzeptiere, dass es passiert ist und dass nichts zu dndern ist.“

Diese Haltung hatte sogar einen grofleren positiven Einfluss
auf den Trauerprozess als Optimismus oder soziale Unterstiit-
zung durch andere.

Ahnlich entlastend wirkt Akzeptanz bei Menschen mit ei-
nem chronischen Schmerzsyndrom. Wenn Schmerzpatienten
ein Akzeptanztraining durchlaufen, verringert sich schon nach
einigen Wochen das Gefiihl der Beeintrichtigung durch den
Schmerz und die Stimmung verbessert sich, fand die Sport-
psychologin Jiaxi Lin von der Universitit Freiburg heraus.

Das alles klingt nicht fremd. Denn dass es in Krisen oder
bei Problemen giinstig ist, wenn wir die Dinge annehmen, ist
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Dass wir die eigenen Gefiihle annehmen sollten, klingt

banal. Doch viele haben damit massive Probleme

heute eine Binsenweisheit. Doch gerade dieses weitverbreitete
Halbwissen vermittele letztlich ein falsches Bild vom psychi-
schen Prozess der Akzeptanz, sagt Psychotherapeut Andreas
Knuf: ,,Akzeptanz ist nichts, was wir willentlich herbeiftihren
koénnen. Wer sich vorstellt, dass er ,einfach loslisst® oder ,die
Dinge annimmt, kommt damit meist nicht weit. Viele Men-
schen setzen sich dann sogar zusitzlich unter Druck, weil das
Annehmen nicht prompt gelingt.“ Fiir Knuf ist Akzeptanz ein
komplexer Prozess, der sich nach und nach vollzieht und der
Zeit braucht. Dabei sei der Ansatzpunkt kein willentlicher Vor-
satz. ,Der Dreh- und Angelpunkt, um einen ersten Zugang zur
Akzeptanz zu bekommen, besteht immer in der Annahme der
eigenen Gefiihle, so Knuf. Der Schmerz, der bei einer Trennung
aufkommt, die Minderwertigkeitsgefiihle, die eine Kiindigung
mit sich bringt, die Enttduschung, die wir spiiren, wenn eine
andere Person uns abweist, all diese unangenehmen Gefiihle gilt
es zundchst einmal bewusst wahrzunehmen — und zuzulassen.

Das klingt selbstverstindlich, ist es aber nicht. In seiner
Praxis erlebt Andreas Knuf hiufig, dass Menschen gerade in
Krisensituationen alles tun, um unangenehme Gefiihle zu ver-
meiden oder wegzudringen. Knuf erzihlt von einer Patientin,
die nach dem plotzlichen Tod ihrer Mutter in einem langen
Trauerprozess steckte und zwar wusste, dass sie ,jetzt mal trau-
rig sein miisste®, doch alle Traurigkeit zuriickdringte und es
vermied zu weinen. Dabei ist das Gegenteil wichtig: Trauer
oder andere unangenehme Gefiithle wie Wut oder Angst zu
spiiren und auch auszudriicken sei sehr sinnvoll, so Knuf. Vor
allem nach dem Weinen stelle sich oft eine gewisse Ruhe und
Klarheit ein.

Dass das Zulassen von unangenehmen oder bedrohlichen
Gefiithlen und Gedanken der wichtigste Schritt fiir den Akzep-
tanzprozess ist, davon ist auch der Psychotherapeut Matthias
Wengenroth iiberzeugt. Viele Menschen hitten den Anspruch,
permanent ,gut drauf” sein zu miissen, und bei dem Versuch,
dies zu verwirklichen, driangten sie alles weg, was sie bedriicken
oder dngstigen konnte. ,Wir versuchen unsere Gefiihle zu kon-
trollieren®, so Wengenroth. ,Doch erwiesenermafien vertieft
das Krisen und Probleme nur.

Matthias Wengenroth ist, wie auch Andreas Knuf, ein Ver-
treter der Akzeptanz- und Commitmenttherapie (ACT). Die-
se von dem Psychologieprofessor und Therapieforscher Steven
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Hayes entwickelte Methode stellt verschiedene Techniken be-
reit, mit denen Menschen lernen konnen, eine Haltung der
Akzeptanz einzunehmen oder, wie Hayes sagt, ,eine Bereit-
schaft zu entwickeln, Gedanken, Gefiithle und Erfahrungen,
dieihnen widerfahren, offen anzunehmen® Ein zentraler Lern-
prozess besteht laut Wengenroth deshalb immer darin, dass
Klientinnen und Klienten die oft unbewusst und automatisch
ablaufenden Prozesse der Erlebnis- und Emotionsvermeidung
erkennen und mehr Zutrauen entwickeln, auch unangenehme
Gefiihle anzunehmen.

«.Sauberer” und ,schmutziger” Kummer

Um Klienten mehr Sicherheit und Orientierung im Umgang
mit den eigenen Gefiihlen zu geben, trifft man in der Akzep-
tanz- und Commitmenttherapie eine Unterscheidung zwi-
schen ,,sauberem® und ,,schmutzigem* Kummer: Solange sich
ein Schmerz direkt auf die personliche Realitit und die Krise
bezieht, in der eine Person steckt, ist der Kummer sauber. Das
Weinen um einen Verstorbenen, die Wut und Enttduschung
angesichts eines zerplatzten Lebenstraums, all das gehort zum
sauberen Kummer. Dieser ist oft stark, aber er hat auch eine
wichtige Signalfunktion: Etwas Wertvolles, Kostbares ist ver-
lorengegangen, beschidigt worden oder in Gefahr.

Der schmutzige Kummer entsteht dagegen immer dann,
wenn man versucht, den sauberen Kummer zu kontrollieren
und zu vermeiden. Wer nach einer Trennung seinen Schmerz
in Alkohol ertrankt, nach der Kiindigung mit der Chefin und
den Kolleginnen Streit anfangt, der ist zwar kurzfristig von den
unangenehmen Gefiihlen der Angst, Ohnmacht oder Trauer
befreit, erzeugt aber durch die Vermeidung fiir sich selbst gro-
Be Folgeprobleme bis hin zu Alkoholabhingigkeit oder Zer-
wiirfnissen — also viel schmutzigen Kummer. Vielen Klienten,
erzahlt Wengenroth, helfe diese Einteilung, die eigenen Gefiih-
le zuzulassen — und den sauberen Kummer als etwas zu begrii-
Ben, das weiterhilft oder sogar heilt.

Auch verschiedene Studien zeigen, dass das Vermeiden von
Emotionen tatsichlich dazu fithrt, dass psychische Leiden stdr-
ker werden und sich Lebenskrisen vertiefen. In einer Metastu-
die, die 24 Einzeluntersuchungen zusammenfasst, konnten die
Psychologen Neharika Chawla und Brian Ostafin feststellen,
dass Emotionsvermeidung bei psychischen Symptomen wie
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Angsten, Depressionen oder Siichten so gut wie immer den
Leidensdruck erhoht. Es gibt auch erste Erklirungsansitze,
warum das so sein konnte. Einer stammt von den Psychologen
Richard Wenzlaff und Daniel Wegner, die schon vor fast zwan-
zig Jahren in Experimenten zum Thema Reizvermeidung fest-
stellten, dass das Unterdriicken von Gedanken, Gefiihlen oder
Erinnerungen oft einen sogenannten rebound effect erzeugt,
dass also gerade Emotionen oder Kognitionen, die man zu un-
terdriicken versucht, tendenziell wieder zuriickkommen, zum
Teil stirker als vorher. Der Zusammenhang ist uns heute ge-
laufig. Oft wird er ausgedriickt in der Floskel: ,,Versuch mal,
jetzt nicht an einen rosa Elefanten zu denken.“ Und genau das
gelingt dann eben nicht mehr. Offenbar ist das Gehirn also so
konzipiert, dass es Dinge nicht willentlich vergessen kann. Wer
Gedanken, Gefiihle oder Erinnerungen aus dem Kopf bekom-
men will, verfolgt eine aussichtslose Strategie.

Doch nicht nur in tiefen Krisen tun wir uns mit dem Thema
Akzeptanz schwer. Fiir den Psychotherapeuten Andreas Knuf
sind gerade die Mini-Enttduschungen, mit denen jeder im All-
tag zu tun hat, ein gutes Ubungsfeld, um den eigenen Umgang
mit Akzeptanz bewusster wahrzunehmen, zu verstehen und
gegebenenfalls auch zu dndern. Sobald man sich darauf ein-

lasst, wird man nach Erfahrung von Knuf schnell feststellen,
dass man auf unangenehme Situationen oder kleine Enttau-
schungen oft mit Abwehr oder Empérung reagiert — und nur
selten mit einer akzeptierenden Gelassenheit. ,,Wir hadern im
Alltag haufig mit den Dingen, die wir nicht dndern kénnen,
von denen wir aber glauben, dass wir ein Anrecht darauf ha-
ben®, sagt Knuf. ,,Ein verregneter Urlaub macht uns drgerlich.
Und wenn man sich in der Mittagspause auf einen schonen
Cappuccino gefreut hat und dann einen abgestandenen Filter-
kaffee serviert bekommt, ist man ebenfalls verstimmt.
Solche Muster der mangelnden Akzeptanz beobachtet An-
dreas Knuf bei seinen Klientinnen und Klienten, in seinem
Umfeld und bei sich selbst. Die Reaktion sei verstdndlich. Den-
noch sei es wertvoll, sich fiir die eigene Reaktion auf solche
kurzzeitigen Unbehaglichkeiten zu sensibilisieren. Denn so
erfahre man nicht nur mehr tiber das eigene Akzeptanzverhal-
ten, man bekomme auch mehr Gespiir dafiir, wann eine Situ-
ation einfach nicht veranderbar und Akzeptanz angebracht ist.
Wer das sicher weif3, entwickelt auch schneller Handlungsal-
ternativen, fingt also an, mit den nicht dnderbaren Situationen
umzugehen. Wer im Urlaub akzeptiert, dass es regnet, der zieht
sich moglicherweise wetterfest an und geht trotzdem raus.

Tipps flir verschiedene Lebensbereiche

Immer wieder geraten wir in Situationen,
die wir nicht andern kénnen. Eine akzep-
tierende Haltung macht dann das Leben

leichter. Einige Literaturtipps fur zentrale
Lebensbereiche:

Krisenhafte Lebenssituationen. Tren-
nungen, Umzlge, Arbeitsplatzverlust,
Naturkatastrophen und Krankheiten oder
der Verlust eines geliebten Menschen
sind auBere Schicksalsschlage, die wir
verarbeiten missen. Akzeptanz hilft als
eine Art vermittelnde Haltung bei der Be-
waltigung solcher Zumutungen und Ver-
anderungen. Wie das praktisch gelingt,
zeigt etwa Andreas Knuf in seinem Buch
Ruhe, ihr Quélgeister. Wie wir den Kampf
gegen unsere Geflhle beenden kénnen
(Arkana, Minchen 2013).

Selbstakzeptanz. Wir hadern oft mit
bestimmten Charaktereigenschaften, mit
unserem Aussehen, mit der Lebenssitua-

tion, in der wir stecken oder fur die wir
uns entschieden haben. Um eine hdhere
Selbstakzeptanz zu erlangen, kann man
laut Psychotherapeut Andreas Knuf pro-
bieren, sich mehr in Selbstliebe zu Uben.
Dabei helfen in einem ersten Schritt Trai-
nings fur Selbstmitgefhl oder auch fur
Achtsamkeit. Ein lohnendes Sachbuch
zum Thema: Erik van den Brink und

Frits Koster: Mitftihlend leben (Kosel,
Munchen 2013).

Andere akzeptieren. Unsere Eltern, un-
sere Kinder, unsere Partnerinnen und
Partner oder engen Freunde sind oft
Quelle unserer Freude, aber auch ftr
Schmerz und Enttauschung. Wir kritisie-
ren andere deshalb haufig. Je nach Situa-
tion kann das angemessen sein oder voll-
kommen Gberzogen —weil es nur die ei-

genen Uberhdhten Erwartungen spiegelt.

Einige gute Ansatze, wie man mehr Ak-
zeptanz in wichtigen Beziehungen und

Partnerschaften hinbekommt, vermittelt
das Buch ACT der Liebe des Mediziners
und ACT-Therapeuten Russ Harris (Arbor,
Freiburg 2015).

So ist das Leben. Wir alle mussen ler-
nen, damit umzugehen, dass wir nicht al-
les haben kénnen, dass wir scheitern,
dass wir im Leben immer mal wieder lei-
den, dass wir alt werden und irgendwann
sterben. Dies auszuhalten ist fir manche
Menschen schwieriger, als etwa Krisen zu
managen. Wem es schwerféllt, solche Le-
bensprinzipien anzunehmen, dem kann
eine tiefere Auseinandersetzung mit der
Akzeptanz und ihren Gesetzen helfen, et-
wa mit dem Buch von Matthias Wengen-
roth Das Leben annehmen. So hilft die
Akzeptanz- und Commitment-Therapie
(Hogrefe, Bern 2016). Eher fur Fachleute
geeignet ist sein Buch Therapie-Tools:
Akzeptanz- und Commitmenttherapie
(Beltz, Weinheim 2017). ANNE OTTO
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Oder bleibt mit einem guten Buch im Hotelbett. So bahnt die
alltagliche Akzeptanz auch eine zunehmende Handlungsfihig-
keit in komplexeren Situationen.

Die Partnerschaft: schwieriges Terrain

Ein Feld, in dem Akzeptanz oft ungewshnlich schwerfillt, sind
Liebesbeziehungen. Der amerikanische Mediziner und ACT-
Therapeut Russ Harris geht in seinem Buch ACT der Liebe
davon aus, dass es sich gerade in Partnerschaften besonders
lohnt, eine akzeptierende Haltung zu kultivieren. ,,Wenn Sie
lernen, die Unterschiede zwischen Thnen und Threm Partner
wirklich zu akzeptieren, werden Sie merken, dass Thre Frust-
ration, Thr Groll und Thre Wut sich aufzulésen beginnen, so
dass Sie die vielen Freuden geniefien konnen, die eine gesunde
Beziehung Thnen bietet®, schreibt Harris.

Denn eines der zermiirbendsten Themen in langen Partner-

schaften sei der ewige Streit um die gleichen Kleinigkeiten und
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die Rechthaberei, die sich schnell einschleiche. Dass wir gerade
bei unseren Liebespartnerinnen so intolerant gegeniiber Ma-
cken oder Andersartigkeiten sind, hat laut Harris seinen Ur-
sprung in unseren komplett falschen Vorstellungen von Bezie-
hungen. In seinem Buch beschreibt er gidngige Mythen tiber
die Liebe, die uns an der Akzeptanz hindern. So denken wir
zum Beispiel fast alle ,Liebe sollte einfach sein“ und ,,Mein
Partner sollte der Richtige fiir mich sein und moglichst perfekt
Dabei sei das Gegenteil der Fall, sagt Harris: Liebe ist kompli-
ziert, tut manchmal weh. Und einen perfekten Partner gibt es
einfach nicht.

Weil wir diese Tatsachen iiber Liebesbeziehungen aber oft
nicht wahrhaben wollten, versuchten wir den Partner zu dn-
dern und zu kontrollieren, sobald uns etwas an ihm nicht passt.
Dabei iibersihen wir, dass viele Paarkonflikte, beispielsweise
tiber Unordnung, Verspitungen, Schweigen, letztlich auf tief-
verwurzelte Charaktereigenschaften zuriickgingen und kaum

PSYCHOLOGIE HEUTE compact



Akzeptanz ist kein Allheilmittel. Sie kann nicht

jede festgefahrene Beziehung kitten

dnderbar seien. Vor einigen Jahren ermittelte der bekannte
Beziehungsforscher John Gottman in einer Studie, dass der
Anteil solcher unlésbaren Differenzen in Liebesbeziehungen
bei 69 Prozent liegt. Macht man sich diese Tatsache bewusst,
wird es leichter, eine akzeptierende Haltung gegeniiber dem
Partner zu entwickeln.

Ein praktischer erster Schritt ist laut Russ Harris etwa, ty-
pische wiederkehrende und unfruchtbare Streitthemen einfach
nicht mehr aufkommen zu lassen —indem man akzeptiert, dass
es sie gibt, sie aber ansonsten links liegenldsst. Wie das gelingt?
Zunichst macht man sich in einem Gesprich mit dem Partner
oder auch in einer ruhigen Minute allein klar, welche ein oder
zwei typischen Dauerkonflikte es gibt. Dann versieht man die
immer wiederkehrenden nervenden Punkte mit einem mog-
lichst plastischen Etikett wie ,,Zeitfresser oder ,,Das Verar-
mungsmonster. Wenn man dann das nichste Mal verbal auf
diesen sinnlosen Konflikt zusteuert, wird dieses Wort innerlich
aufgerufen. Man kann es sogar laut aussprechen. Das Etiket-
tieren fithrt dazu, dass man dem emotionalen Sog des Wort-
gefechts die Kraft raubt und mehr Distanz zum Reizthema
findet. Sehr viele Paare konnen so ihre Streits deutlich redu-
zieren, hat Harris festgestellt.

Das alles bedeutet tibrigens nicht, dass Akzeptanz auch noch
die verfahrenste BeziehungKkittet. Im Gegenteil. Laut Russ Har-
ris steht es in jeder Beziehung gelegentlich an, dass man sich
fragt, ob man bleiben oder gehen will. Es sei wichtig, dass man
dies klar anschaut — um sich dann festzulegen. Hat man sich
fiirs Bleiben entschieden, versucht man ab diesem Punkt, sich
starker in Akzeptanz zu iiben. Wenn man gehen will, fithrt man
sich alle Negativpunkte noch mal vor Augen — und zieht die
Konsequenzen.

Projekt gescheitert, Karriere in Gefahr?

In beruflichen Kontexten ist das Akzeptieren von Niederlagen
oder Unveridnderbarem oft noch aus anderen Griinden blo-
ckiert. Das Besondere an Situationen, in denen berufliche Pro-
jekte scheitern oder Karrieretraume zerplatzen, ist laut einem
Ubersichtsartikel der Psychologieprofessoren Olaf Morgen-
roth und Johannes Schaller, dass man im Job hiufig sehr viel
leistet und Unmengen Energie und Kosten aufwendet, um
gute Ergebnisse zu erzielen. Der immense Aufwand an Geld

und Arbeitskraft fithrt dazu, dass man auch an bereits geschei-
terten oder wenig aussichtsreichen Projekten oder Triumen
oft tibermifig lange festhilt — man will einfach nicht wahrha-
ben, dass die Mithe umsonst war. Dieser psychologische Me-
chanismus wird als ,eskalierendes Commitment“ bezeichnet
und ist in der Literatur im Zusammenhang mit unrentablen
Investitionen und hoher unternehmerischer Risikobereitschaft
oft beschrieben worden. Es sei deshalb besonders wichtig, bei
hochgesteckten beruflichen Zielen das Aufkommen von Un-
behagen und Zweifeln als Signal ernst zu nehmen, dass etwas
nicht in Ordnung sein konnte, empfehlen Olaf Morgenroth
und Johannes Schaller in ihrem Artikel. Erst wenn man klar
erkennt, dass man an einem nicht zu erreichenden Ziel festhilt,
wird es moglich, das eigene Scheitern zu akzeptieren und sich
nach einer Art Trauerphase neu zu orientieren.

Auch wenn wir im Job durch ganz andere innere Mechanis-
men am ,Annehmen“ gehindert werden als im privaten Be-
reich — Akzeptanzprozesse vollzégen sich letztlich immer in
einem dhnlichen Muster, sagt Psychotherapeut Matthias Wen-
genroth. Meist bestehen sie aus drei Schritten: Im ersten geht
esdarum, der Situation ins Auge zu sehen und sie grundsitzlich
anzunehmen. Im zweiten Schritt l4sst man die dazugehorenden
unangenehmen Gedanken und Gefiihle zu. In diesem Prozess
verandert sich dann oft auch die Einstellung zu sich selbst und
zur Situation, man wird offen fir andere Perspektiven oder
einen Neuanfang — den dritten Schritt.

Fiir Wengenroth wird in der dritten Phase der Neuausrich-
tung das Thema ,,personliche Werte“ besonders wichtig. Kli-
entinnen und Klienten rit er oft, sich im Akzeptanzprozess
wihrend einer Lebenskrise oder nach einer Niederlage mit
diesen Fragen auseinanderzusetzen: ,,Was sind meine Werte?
Und wie mochte ich diese in die Bewiltigung der Krisensitu-
ation einbringen?“ So konnte man in einer Trennungssituati-
on fiir sich festlegen, dass man fair sein mochte, auch wenn
man voller Wut oder Schmerz ist. Und bei beruflichem Schei-
tern kann man sich vergegenwirtigen, welche Werte man in
dem gescheiterten Projekt verwirklichen wollte, zum Beispiel
Gerechtigkeit schaffen oder Kreativitit ausleben. All diese Wer-
te konne man sich bewusstmachen — und sie dann in die Ge-
staltung der Krise und in den Neuanfang mit einbringen.
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»Wer losldsst, hat die Hande frei, sagt man. Wir kénnen
nach vorne schauen, uns einlassen auf neue Ideen und andere
Perspektiven. Das ist nicht immer einfach und geht auch nicht

immer schnell — doch es lohnt sich
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DAS LEISE GLUCK DER

ZUFRIEDEN:-
HEIT

»Ich bin eigentlich ganz zufrieden!® — Das klingt nicht sonderlich

spektakuldr. Tatsdchlich hat die Zufriedenheit ein etwas biederes, ja langweiliges

Image. Zu Unrecht, ist sie doch Ausdruck eines tiefen inneren Seelenfriedens.

Warum jagen wir trotzdem dem schnelleren Gliick hinterher?

VON SUSIE REINHARDT

liick ist eine Emotion, die sich alle Men-

schen wiinschen, eigentlich andauernd,

und gleichzeitig finden die meisten, dass

sie es viel zu selten erfahren. Die Frage

»Wie kann ich gliicklich werden?“ be-
schiftigt Dichterinnen, Philosophen, Theologen und
Psychologinnen seit Jahrhunderten — in den letzten
Jahrzehnten haben aber auch Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler aus anderen Fachgebieten sie aufgegrif-
fen. Trotzdem kennen wir immer noch kein einfaches
Rezept fiir ein gliickliches Leben. Das mag nicht zuletzt
daran liegen, dass wir dem ,,falschen Gliick* hinterher-
laufen.

Was wir heute genau unter Gliick verstehen und was
die verwandten Begriffe ,,Freude® und ,,Zufriedenheit*
bedeuten, hat Philipp Mayring an der Universitit Kla-
genfurt untersucht. Der Psychologieprofessor, inzwi-
schen im Ruhestand, sichtete die einschlidgige Literatur
und leitete Beschreibungen fiir verschiedene Zustinde
des Wohlbefindens ab:

Freude ist ein starkes Geftihl, das meist als Reaktion
auf eine angenehme Situation auftritt. Freude ist eher
kurzfristig, wir fithlen uns lebendig und vital. Das Ge-
genteil der Freude stellt das Unwohlsein dar.

Gliick bezeichnet das intensivste Wohlbefinden, das
Menschen kennen. Das Gefiihl ergreift die ganze Person,
es ist langanhaltender als Freude, aber kiirzer als Zufrie-
denheit. Gliick strahlt auf andere ab, macht aufgeschlos-
sener. Oft steht es in Zusammenhang mit Dingen, die
tiber die eigene Person hinausgehen — wir erleben Gliick
in sozialen Situationen oder im Einklang mit der Natur.
Das Gegenteil von Gliick sind Trauer und Depressionen.

Zufriedenheit ist das stabilste gute Gefiihl. Sie ist ein
ruhigerer Gefiihlszustand als Freude und Gliick, wirkt
eher im Hintergrund des Erlebens. Zufriedenheit basiert
auf einer positiven Grundstimmung, auf grundlegender
Lebensbejahung. Sie ist kognitiv gepragt, tritt als Ergeb-
nis von Denkprozessen wie dem Vergleichen und Abwi-
gen auf. Zufriedenheit beinhaltet Ich-Erweiterung und
-Uberwindung. Thr Gegenpol ist die Unzufriedenheit.
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An unserem inneren Frieden, unserer Seelenruhe konnen

wir arbeiten — was allerdings keine einfache Sache ist

Diese drei positiven Gefiihlslagen sind nicht nur un-
terschiedlich stabil, sie haben auch verschiedene Wurzeln.
Grundsitzlich sind Stimmungen voriibergehende Zu-
stinde, die sich schnell wandeln kénnen und oft von der
Situation abhingen. Daneben gibt es Gefiihlslagen, die
auf Eigenschaften der Person griinden. Liegt so ein We-
senszug zugrunde, ist das Gefiihl anhaltender. Mayring
fand heraus: Freude ist ein situationsabhéngiger vorii-
bergehender Zustand; Zufriedenheit wurzelt dagegen in
der Personlichkeit eines Menschen. Sie ist Ausdruck sei-
nes Wesens und das Resultat einer grundsitzlichen Hal-
tung dem Leben gegeniiber — und daher besonders lang
anhaltend. Gliick liegt hier in der Mitte: Es trigt zum
einen Ziige des fliichtigen Zustands, zum anderen geht
das Empfinden auf das Wesen des Menschen zuriick.

Langlebiger als das Gliick

Es lohnt sich daher, sich auf Zufriedenheit zu konzent-
rieren, denn zum einen ist sie langlebiger und grundle-
gender, zum anderen tritt sie unabhingig von dufleren
Ereignissen auf, die wir oft nicht beeinflussen kénnen.
Zufriedenheit ist Ausdruck unserer inneren Haltung. Im
Begriff ,Zufriedenheit® steckt das Wort ,,Friede®, und an
diesem inneren Frieden, der Seelenruhe konnen wir ar-
beiten — was allerdings keine einfache Sache ist.

Der emeritierte Trierer Psychologieprofessor Jochen
Brandtstddter widmete der Frage, was ein Leben gelingen
lisst, ein eigenes Buch, in dem er Erkenntnisse zahlreicher
Studien zusammenfasst. Er folgert: ,,Zufriedenheit hingt
wesentlich vom Verhiltnis zweier Groflen ab: dem Grad
der Erfiillung von Anspriichen und dem Anspruchsni-
veau. Das bedeutet: Zufriedenheit ist das Ergebnis eines
Vergleiches. Wir setzen unsere faktische Situation in Be-
ziehung zu den personlichen Idealvorstellungen —je klei-
ner uns die Kluft zu sein scheint, die zwischen beiden
Zustinden klafft, desto zufriedener sind wir. Eine Rolle
spielt dabei auch, ob wir uns auf einem guten Weg sehen,
die Liicke zwischen Ist- und Soll-Zustand verringern zu
konnen.

Damit fithren zwei Pfade zur Zufriedenheit, die beide
bewirken, dass die Kluft sich verringert. Zum einen kon-
nen wir daran arbeiten, unsere Wiinsche und Triume zu

verwirklichen: Wer in seiner Wohnung nicht gliicklich
ist, schaut sich nach einer neuen um, wer sich am Wo-
chenende einsam fiihlt, griindet mit anderen eine Aus-
flugsgruppe, wer mit seiner Figur hadert, entscheidet
sich, Sport zu treiben. Fiir diesen ersten, den offensiven
Weg zur Zufriedenheit spricht: Es wirkt sinnstiftend, sich
Ziele zu setzen, und sie motivieren uns. Das gilt allerdings
nur, wenn wir sie irgendwann auch erreichen. Wenn wir
uns umsonst abstrampeln und regelmifig scheitern, sind
sie eine Quelle fiir Unmut, Arger und Frust. Diese Un-
zufriedenheit kann chronisch werden und in Depressio-
nen miinden; zudem schidigt das dauernde Verfehlen
eigener Anspriiche unser Selbstwertgefiihl.

Die andere Art, zufrieden zu werden, nennt Brandt-
stadter den defensiven Weg. Er besteht darin, die eigenen
Anspriiche zu senken, sich in seinen Lebenstrdumen zu
bescheiden, die eigenen Ziele den Umstinden anzupas-
sen. Die Folge: Die Distanz zwischen Ist- und Sollwert
schwindet ebenfalls, die Lebenszufriedenheit steigt. Fiir
das Paar, das sich ein Kind wiinscht, kann nach vielen
medizinischen Fingriffen die Losung darin bestehen, sich
vom ersehnten Ziel zu verabschieden und sich mit der
kinderlosen, aber liebevollen Partnerschaft zufriedenzu-
geben. Oder sie passen ihr Ziel den Moglichkeiten an und
denken iiber eine Adoption nach.

Beide Strategien sind gleichwertig, es kommt darauf
an, sie klug und balanciert zu nutzen, um die Kluft zwi-
schen ,,Sein“ und ,,Ideal zu verringern: Mal gilt es, of-
fensiv eigene Ziele zu verfolgen, mal brauchen wir die
Fahigkeit, uns defensiv zuriickzuziehen, neu auszurich-
ten und uns an die Lebensumstinde anzupassen.

Aber wann ist welche Strategie die richtige? Wir kon-
nen davon ausgehen, dass wir — als Bewohnerinnen und
Bewohner der westlichen Industrieldnder — in der offen-
siven Strategie getibter sind. Wir sind es gewohnt, uns
hohe personliche Ziele zu setzen und an der Selbstopti-
mierungzu arbeiten, um unsere Traume zu verwirklichen.
Was uns eher fehlt: Anleitung und Ubung fiir den defen-
siven Weg zur Zufriedenheit — der ebenso wichtig ist und
der daraufbasiert, Gegebenheiten hinzunehmen und sich
zu bescheiden. Nun hat eine Reihe von Experten diesen
blinden Fleck erkannt — und neu beleuchtet. Sie berufen
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sich auf die Philosophie der Antike und 6stliche Lehren:
Nicht kurze personliche Hochgefiihle sind das Ziel, son-
dern eine andauernde, auf unseren Einstellungen beru-
hende hohere Grundstimmung der Zufriedenheit. Was
aber sind dann die Wege zu einem wirklichen Gliick — zur
Zufriedenheit?

Den Dingen ihren Lauf lassen

Uns kann viel aus der Ruhe bringen und meist haben wir
so viel zu tun, dass wir es gar nicht schaffen, in den Zu-
stand der Ruhe zu gelangen: Der Garten konnte besser
gepflegt sein, die Steckdose im Wohnzimmer wackelt,
Freundinnen wollen besucht, Termine verabredet, Mails
gelesen werden. Die deprimierende Nachricht ist: Irgend-
etwas zu tun gibt es immer. Wer es nicht schafft, manche
Sachen eine Weile im suboptimalen Zustand zu belassen,
der wird im Geraderiicken, Verbessern, Verschénern und
Erledigen untergehen. Dann tritt ein paradoxer Effekt ein:
Zwar macht die neue Bepflanzung den Balkon tatsichlich
viel schoner, aber die Zeit, ihn zu genieflen, ist mit Bud-
deln und Umtopfen verflossen — erst im néchsten Jahr
gibt es eine neue Chance. Vielen tut es daher gut, zu iiben,
den Dingen mehr ihren Lauf zu lassen.

Dazubrauchen wir Gelassenheit. Aber sind Gleichmut,
Ruhe und Geduld durch angestrengtes Bemiihen erreich-
bar? Es ist hilfreich, die eigenen Ziele nicht zu hoch zu
stecken und Begrenzungen, die uns das Leben auferlegt,
hinzunehmen. Wer Gelassenheit trainieren will, muss
auch das Loslassen tiben, denn gelassen sind wir tiblicher-
weise nur gegentiber Dingen, an die wir emotional nicht
gebunden sind. Was wir immer wieder iiben kénnen, ist
die ,reflektierte Indifferenz®: dass wir uns nicht an ein-
zelne Wiinsche oder Triume klammern, sondern fiir Al-
ternativen offenbleiben. Die antiken Philosophen der
Stoa empfahlen diesbeziiglich sogar, alle duferen Giiter,
die verlorengehen konnen, als unbedeutend-belanglos zu
betrachten.

Wir haben niemals alles im Griff — wer anderes glaubt,
bewusst oder unbewusst, muss daran scheitern: Der Job
kann verlorengehen, die Partnerschaft zerbrechen, die
Gesundheit schwicheln; all diese Entwicklungen liegen
hochstens zum Teil in unserer Hand. Wir tun daher gut

daran, Kontrolle abzugeben und uns den Umstinden und
auftretenden Gefiihlen zu stellen, auch den ungewtinsch-
ten.

Flexibler handeln

Wer sich zu hohe Ziele steckt oder nicht erkennt, dass ein
Ziel unerreichbar ist, und es weiterverfolgt, ist anfillig fiir
eine depressive Storung. Jeder sollte priifen, ob er oder
sie nicht zu lange an einmal gefassten Vorhaben festhailt.
In Studien hat sich gezeigt: Depressive Menschen trennen
sich schwerer von blockierten Zielen und Lebensentwiir-
fen als andere. Ein typischer Satz dieser Menschen lautet:
»Ich wollte das unbedingt, und nun sieht es so aus, als
wenn es nicht klappt — aber ich gebe die Hoffnung nicht
auf und arbeite weiter daran.

Auch die Wahl unserer Ziele spielt fiir die Zufrieden-
heit eine Rolle: Wer sich materiellen Zielen verschreibt,
wird eher nicht gliicklich, lohnender sind altruistische
Ziele und solche, die auf Gemeinschaft ausgerichtet sind,
so die Ergebnisse einer reprisentativen deutschen Studie.

Weniger urteilen, das Griibeln stoppen

Der Zenexperte Ezra Bayda empfiehlt die ,Strategie der
drei Fragen im Umgang mit Widrigkeiten, unerwiinsch-
ten Gedanken und Gefiihlen. In unklaren Gefiihlszustin-
den solle man in sich hineinhorchen: Bin ich im Moment
vollig zufrieden? Wenn nicht, so folgt Frage Nummer
zwei: Was hemmt meine Zufriedenheit in diesem Augen-
blick? Und die letzte Frage ist eine rhetorische, denn sie
ist zugleich eine Aufforderung: Kann ich das Geftihl, das
meine Zufriedenheit in diesem Moment blockiert, akzep-
tieren? Das geht nur, wenn wir alle Gefiihle, die in einem
bestimmten Moment vorhanden sind, wahrnehmen und
zulassen. Es ist eine Ubung in der defensiven Strategie,
denn sie trainiert, die Umstdnde und die eigenen Gefiih-
le dazu anzunehmen —auch solche, die wir als falsch oder
storend empfinden. Kénnen wir uns mit ihnen anfreun-
den, verringern wir die Kluft zwischen unserem Idealbild
(was wir fiithlen mochten) und den Emotionen, die wir
tatsidchlich empfinden.

Uberhaupt raten Buddhisten und Zenlehrerinnen
vom Bewerten ab: Wir sollten nicht so viel urteilen, nicht
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iiber andere und nicht iiber uns selbst. Das gilt auch beim
Meditieren: Bei dieser Konzentrationstibung werden die
eigenen Gedanken moglichst neutral angeschaut und so
zugelassen, wie sie kommen.

Das ist natiirlich, zumal fiir Ungetibte, kaum zu schaf-
fen. Aber das Nichtbewerten zu trainieren ist hilfreich —
zum einen weil es einschlieflt, dass wir uns selbst mit
einem weniger strengen Blick betrachten. Zum anderen
macht es uns auch anderen Menschen und deren Mei-
nungen gegeniiber milder. Wir iiben damit, mehr iiber
die Welt und deren Vielfalt zu staunen, als uns von duf3e-
ren Situationen, anderen Meinungen und eigenen Ge-
danken aufwiihlen zu lassen.

Kreisende Gedanken, die sich in der Regel auf die Ver-
gangenheit oder Zukunft beziehen, nennt die Psychologie
ruminierendes Denken: Wir griibeln iiber ein Ereignis von
gestern, das uns nicht gelungen ist, oder drehen gedank-
liche Schleifen iiber etwas, das morgen schiefgehen konn-
te. Ruminierendes Denken, das nicht enden will, ist ein
Kennzeichen der Depression. Die Denkschleifen sind
nicht nur sehr belastend, sondern oft auch véllig unniitz.

Wenn wir mit Nachdenken die Lage nicht verbessern
konnen, ist es wichtig, diese Gedanken zu unterbrechen.
Denn obwohl die Griibelinhalte nichts mit der Gegenwart
zu tun haben, wirken sie stark auf unsere aktuelle Ge-
tithlslage ein. Wir konnen sie stoppen, indem wir inne-
halten und uns fragen: ,,Aber was ist jetzt, in diesem Mo-
ment?“ Die Antwort darauf lautet dann oft, dass es uns
im Moment gutgeht.

Achtsamkeitstibungen helfen, das ruminierende Den-
ken zu stoppen. Unser Geist denkt und er tut es dauernd,
weil es seine Aufgabe ist — aber was er ,produziert®, ist
nicht immer sinnvoll. Um das zu erkennen und uns von
den eigenen Gedanken zu distanzieren, ist Meditation
eine gute Methode. Wir konnen durch sie auf eine Meta-
ebene gelangen — und sind in diesem Zustand in der La-
ge, uns selbst beim Denken zuzuschauen. Von dieser
Warte aus haben wir eine innere Distanz zu unseren ei-

genen Wiinschen, Bediirfnissen und Zielen.

Besser vergleichen

Wer sich ,nach oben® vergleicht — also mit wohlhaben-
deren, schoneren, gesiinderen oder anderswie besser si-
tuierten Menschen —, macht sich damit héchstwahr-
scheinlich ungliicklich. Studien zeigen namlich: Unsere

Zufriedenheit hidngt stark von unseren Maf3stiben ab.
Wenn wir das neue Auto in Bezug zum noch komfortab-
leren Wagen des Nachbarn setzen oder wenn wir unseren
Zweiwochenurlaub an der Ostsee mit der vierwochigen
Fernreise der Freundin nach Kenia vergleichen, tun wir
uns iiberhaupt keinen Gefallen. Vergleiche ,,nach unten
sind giinstiger, meistens werden wir dadurch zufriedener.

Uber den eigenen Horizont blicken

Wenn wir uns in einem grofleren Zusammenhang erle-
ben, sind wir von der ichzentrierten Lebenseinstellung
abgelost. Die Ausweitung der Ich-Grenzen kann unter-
schiedliche Formen annehmen: eine gesteigerte Einfiih-
lung in Mitmenschen, die ganze Menschheit oder die
Empfindung des Einswerdens mit der Natur. Diese Er-
weiterung der eigenen Grenzen wird nicht nur in §stli-
chen Philosophien beschrieben: Sigmund Freud, der
Begriinder der Psychoanalyse, nannte es das ,ozeanische
Gefiihl® der Psychologe Brandtstddter spricht von ,,fina-
ler Dezentralisierung®, andere nennen es,, Entgrenzungs-
erfahrung®, ,Ich-Transzendenz“ oder die ,kosmische
Perspektive®. Die Erweiterung der Ich-Grenzen ist ein
Merkmal der inneren Zufriedenheit: Uber den eigenen
engen Horizont hinausblicken, das macht glicklich.

Wir haben kein Recht auf Gliick — leider. Es gibt weder
ein Recht auf ein gesundes Leben noch auf einen erfiil-
lenden Beruf oder einen liebenswiirdigen Partner — nicht
einmal eine gute Kindheit ist einigen Menschen vergonnt.
Und auch wer in der Mitte des Lebens steht und meint,
»hun aber genug gelitten“ zu haben, kann nicht auf eine
ausgleichende Gerechtigkeit hoffen. Manche wachsen in
einer gewalttitigen Familie auf, andere in Armut, wieder
andere werden mit einem silbernen Loffel im Mund ge-
boren und haben liebevolle Eltern — wir miissen es neh-
men, wie es kommt. Und uns mit diesen personlichen
Voraussetzungen arrangieren und das Beste fiir uns aus

diesen Umstinden machen. PHc

ZUM WEITERLESEN

Jochen Brandtstadter: Positive Entwicklung. Zur Psychologie gelingender
Lebensftihrung. Spektrum, Berlin/Heidelberg 2015 (2. Auflage)
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BURNOUT —

UND DANN?

Menschen, die ein Burnout erleiden, werden mitten im Leben ausgebremst.

In der Therapie lernen sie, mit den vielfialtigen Herausforderungen anders umzugehen.

Wie konnen sie im Alltag wieder Fuf3 fassen — ohne erneut auszubrennen?

VON CAROLA KLEINSCHMIDT
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ine gute Woche sieht fiir Edgar Rodehack so aus:

An drei Tagen lauft der Organisationsberater

morgens durch den Park, bevor er sich dann ge-

gen 9.30 Uhr an den Schreibtisch setzt und seine

E-Mails checkt. Er nimmt sich taglich 15 Minu-
ten Zeit zum Meditieren. Und freitagabends probt er mit der
Folkband, in der er Gitarre spielt und singt. Was wie ein lassi-
ger Arbeitsstil klingt, ist fiir ihn lebenswichtig. ,,Wenn ich ei-
nige Wochen nicht laufe und mir keine Zeit fiir innere Einkehr
nehme, kommt die grofSe Miidigkeit zuriick®, sagt der verhei-
ratete Vater von drei Kindern.

Vor neun Jahren erlebte Edgar Rodehack, damals noch Ab-
teilungsleiter in einer grofien Verlagsgruppe, einen Zusam-
menbruch. Diagnose: Burnout und eine mittelschwere Depres-
sion. Vier Wochen verbrachte er in einer psychosomatischen
Klinik. ,Danach fiihlte ich mich besser, aber noch lange nicht

gesund.“ Und es kam noch schlimmer: Sein Vorgesetzter ver-
wehrte ihm die Riickkehr an den Arbeitsplatz; Rodehack
rutschte noch tiefer in die Depression. Erst nach einem Jahr

Auszeit fiihlte er sich fit genug, um wieder zu arbeiten — und
machte sich selbstindig.

Wie hiufig der Zustand, wie Rodehack ihn beschreibt, in
der Bevolkerung auftritt, ist schwierig zu bestimmen. In einer
2016 veroffentlichten Studie des Robert-Koch-Instituts berich-
teten 4,2 Prozent der Teilnehmerinnen und Teilnehmer einer
reprisentativen Befragung, dass bei ihnen schon einmal ein
Burnout diagnostiziert worden sei. Was sich hinter dem Sam-
melbegriff verbirgt, kann je nach Verstindnis allerdings sehr
unterschiedlich sein, eine einheitliche Diagnose fehlt. Hiufig
wird eine ,,Erschépfungsdepression oder ,,Anpassungssto-
rung” festgestellt. Die Betroffenen leiden unter Ermiidung,
Angsten, Reizbarkeit und starken Schlafstorungen, fast immer
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Den Schreibtisch Gberquellen lassen: Wer diese Kunst

beherrscht, entstresst sein Leben enorm

begleiten massive korperliche Beschwerden die psychische
Krise. Doch egal wie sich die akute Phase des Zusammenbruchs
gestaltet, frither oder spiter stellt sich allen die gleiche Frage:
Wie gelingt es mir,im Alltag wieder Fuf zu fassen —ohne erneut
zu erschopfen?

Edgar Rodehack war nach dem Klinikaufenthalt klar: ,,In
der Firma herrschte immer Hochdruck. Jahrelang bin ich auf
Vollgas gefahren. Eigentlich logisch, dass irgendwann der
Crash kam.“ Bessere Arbeitsbedingungen schienen ihm folge-
richtig der wichtigste Schritt zu sein, um wieder gesund zu
werden. So wie er machen viele Betroffene zu Beginn andere
fiir die Misere verantwortlich: Die Firma verlangt zu viel, die
Familie hilt einen stindig auf Trab, die vielen Verpflichtungen
haben einen fast unausweichlich ausgelaugt. Allerdings ist die-
se Sicht nicht unbedingt hilfreich.

»Wenn die Therapie gut lduft, erkennen die Betroffenen,
dass ihre ganz personliche Art, auf Situationen zu reagieren,
auch einen groflen Anteil am Geschehen hatte, sagt Nicole
Plinz, therapeutische Leiterin des Zentrums fiir Stressmedizin
am Asklepios-Klinikum Hamburg-Harburg, in dem seit Jah-
ren ambulante achtwochige Therapien fiir Burnoutbetroffene
durchgefiihrt werden. Mancher sieht dann, dass er jemand ist,
der anssich selbst den Anspruch hat,immer alle Anforderungen
perfekt zu erfiillen — und der unter Druck noch perfektionis-
tischer wird. Oder dass er nichts Unerledigtes liegenlassen
kann, sogar wenn der Aufgabenbergins Unermessliche wichst.
»Die Erkenntnis dieses eigenen Anteils ist schmerzhaft. Aber
sie ist auch die Tiir, die aus der Opfersituation herausfiihrt*,
sagt Plinz. Wenn die personliche Reaktion auf eine Situation
im Stressgeschehen eine Rolle spielt, kann der Betroffene die
Erschopfungsdynamik auch stoppen, indem er lernt, sich an-
ders zu verhalten.

Dass es in die richtige Richtung geht, spiirt die Therapeutin
etwa, wenn eine Klientin berichtet, dass sie im Stau gestanden
und gespiirt hat, wie der Arger in ihr aufstieg, und ihr dann
klarwurde: Ich entscheide selbst, ob ich mich weiter aufrege
—und sie dann eine Atemiibung gemacht, sich entspannt und
die Zeit zum Radiohéren genutzt hat. ,,Solche Erfahrungen
zeigen den Klienten: Ich bin meinen Gedanken und Gefiihlen
nicht ausgeliefert®, erklart Plinz. Das Erlebnis dient als Blau-
pause fiir groflere Verdnderungen im Beruf oder der Familie.
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Im besten Fall entwickeln die Menschen im Laufe der Be-
handlung eine neue innere Freiheit: ,,Sie konnen in einer Si-
tuation, die sie frither automatisch mit dem Verhaltensmuster
,Leistung‘ beantwortet haben, innerlich Abstand nehmen und
iiberlegen, was fiir sie die sinnvollere Reaktion wire —und dann
bewusst handeln, sagt Plinz. Diese Unabhingigkeit macht es
moglich, neue Verhaltensweisen auszuprobieren. Zum Beispiel
eine Bitte der Kollegin mit ,,Nein, das schaff ich nicht zu be-
antworten oder piinktlich Feierabend zu machen, obwohl der
Schreibtisch iiberquillt. Wer diese Kunst beherrscht, entstresst
sein Leben enorm.

Fiir die Patienten ist diese Fahigkeit zur Abgrenzung und
Selbstfiirsorge teils vollig neu. Viele Therapien schlieflen des-
halb Ubungen aus Achtsamkeit, Meditation und Yoga ein, mit
deren Hilfe gelernt werden soll, die eigenen Gedanken und
Gefiihle wertfrei wahrzunehmen und erst im zweiten Schritt
zu entscheiden, wie man reagieren mochte. Solche Momente
starken laut Nicole Plinz die Selbststeuerung und damit das
Gefiihl von Selbstwirksamkeit.

Die Veranderung kann man sogar im Gehirn sehen: Die
Dichte der grauen Zellen im Stirnhirn nimmt zu — und zwar
andem Ort, der fiir die Selbstregulation zustandig ist. Die neue
Gelassenheit wird sozusagen Fleisch und Blut. Doch das dau-
ert und deshalb ist es fiir die Genesung und Gesundheit im-
mens wichtig, das Training beizubehalten. ,,Der wirkliche Ef-
fekt tritt erst ein, wenn die Behandlung beendet ist und man
weiter iibt®, erklirt Psychiater Hans-Peter Unger, Chefarzt am
Asklepios-Klinikum Harburg und dem zugehérigen Zentrum
fiir seelische Gesundheit.

Im Laufe der Behandlung stellen sich die Klientinnen fast
unweigerlich die Frage: Woher kommt mein unbandiger Leis-
tungswille? Warum bin ich jahrelang tiber meine Grenzen
gegangen und habe es oftmals nicht einmal gemerkt? Herwig
Scholz, emeritierter Professor flir Psychiatrie im Osterreichi-
schen Treffen, fand heraus: ,Menschen, die leichter als andere
in eine Burnoutkrise rutschen, zeichnen sich durch ihr Be-
miihtsein aus, es allen recht machen zu wollen.“ Zugespitzt
formuliert: Der Motor fiir das mafllose Engagement ist ein
Selbstwertproblem. Haben die Betroffenen das Gefiihl, alles
»richtig® zu machen, fiihlen sie sich gut. Schaffen sie das nicht,
fithlen sie sich schlecht und bemiihen sich noch mehr. Ein
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Teufelskreis aus Anpassung, Leistung und Selbstverleugnung
kommt in Gang, in dem sie sich mit der Zeit vollig erschopfen.

Meist liegt der Ursprung des Selbstwertproblems in der frii-
hen Kindheit: ,,Wer ausbrennt, hat in der Regel eine negative
Prigung, zum Beispiel in der Art: Wenn du nichts leistest, bist
du nichts wert®, sagt Mirriam Prief3, Arztin, Psychotherapeutin
und Fihrungskriftecoach in Hamburg. Die Heilung bestehe
entsprechend darin, diese Muster zu erkennen, sich von ihnen
zu losen — und eine eigene Antwort auf die Frage zu finden:
Wer bin ich abseits dieser Pragung? Was sind meine Fihigkei-
ten und Grenzen? Wer in Klinik oder Therapie allein das Ziel
verfolgt, ,aufzutanken, um sich dann wieder in gewohnter
Weise voll ins Leben zu stiirzen, wird nach Prief3 schnell wieder
ausbrennen.

Fiir Edgar Rodehack verlief der Wiedereinstieg nicht so ge-
schmeidig. Entgegen seiner Hoffnung reagierte sein Chef be-
reits im ersten Gesprich, das Rodehack noch wihrend seiner
Krankheitsphase fiihrte, auf seine Forderungen nach mehr
Klarheit, Struktur und Grenzen im Arbeitsalltag mit offener
Ablehnung. Wenig spiter flatterte Rodehack eine unbegriin-
dete Kiindigung ins Haus. Das Urteil des Arbeitsgerichts sorg-
te fiir monetire Entschidigung, die Krainkung konnte es nicht
wiedergutmachen.

Zwolf Monate verbrachte der Projektmanager, der jahrelang
fast rund um die Uhr gearbeitet hatte, zu Hause. ,Meine Kin-
der fanden das toll. Auch meine Frau unterstiitzte mich wirk-
lich grof8artig. Vielleicht hat sie mir damit sogar das Leben
gerettet®, erinnert sich Rodehack. Schwierig wurde es trotzdem.
Seine Frau akzeptierte, dass er krank war und Zeit brauchte;
sie suchte sich Arbeit, um das Auskommen der Familie zu si-
chern. Doch Gesprichen iiber seine Krankheit ging sie aus dem
Weg. ,Heute weifd ich, wie schwer das alles fiir die Partner von
Erkrankten ist. Damals aber hat mich das schon getroffen®, sagt
Rodehack. ,Ich hatte das Gefiihl, ich stehe allein da mit meinen
Problemen.“ Auch deshalb hat er in Miinchen mit anderen die
Selbsthilfegruppe Yourway2Life gegriindet, die Betroffene beim
Weg zuriick in den Alltag stiitzt.

Dass man mit dem neuen, zu sich selbst gut passenden Ver-
halten, das fiir die Umgebung jedoch ungewohnt ist, nicht
unbedingt auf Verstdndnis stof3t, weif Manfred Nelting, Fach-
arzt fiir psychosomatische Medizin und Leiter der Gezeiten-

Haus-Klinik Bonn, aus der Erfahrung seiner Patienten. Er
empfiehlt: durchhalten und stur weiteriiben, was man in der
Klinik erprobt und erlernt hat. ,Erst nach einigen Wochen oder
Monaten hat der Betroffene selbst seine neue Art und neue
Verhaltensweisen im Alltag etabliert, und die anderen haben
sich an die Verinderung gewohnt.“ Allerdings warnt Nelting
auch vor einem Abgleiten in die Egozentrik. ,,Fiir die Patien-
tinnen und Patienten ist es wichtig, das rechte Maf3 im Alltag
zu finden — und nicht als Weltmeister im Neinsagen aufzutre-
ten oder gar keine Kompromisse mehr einzugehen, nur um zu
zeigen, dass sie das jetzt konnen.“ Es gehe darum, das Gelern-
te mit einer gewissen Flexibilitit im Alltag weiterzufiihren, und
den Partnern zuzugestehen, dass sie vielleicht nur zogerlich auf
Angebote fir Gespriche und Reflexion einsteigen — schlieSlich
mussten sie oft lange Zeit ohne Ansprache auskommen.

»unser Ziel ist, dass die Klienten nicht nur eine bessere
Wahrnehmung der eigenen Person entwickeln, sondern auch
eine gute Wahrnehmung der anderen®, erklirt Nelting. Nur so
wird eine gemeinsame Entwicklung moglich. Wer sich selbst
und sein Gegentiber gut spiiren kann, kann zusammen auch
gut die Frage beantworten: Wie wollen wir leben? Das gilt fiir
die Familie ebenso wie fiir den Arbeitgeber oder Freunde. Wenn
die erste, turbulente Zeit gemeistert ist, kommt in der Partner-
schaft eine Art Ernte, weifd Nelting: ,,Oft ist der Partner dann
auch sehr dankbar, mit dem Menschen zusammen zu sein, der
wieder ndher an seinem Wesen lebt.“

Edgar Rodehack sieht die Krise riickblickend als Geschenk.
Heute ftihlt er sich ein Stiick weit befreit von hinderlichen Mus-
tern, selbstbestimmter und beziehungsfihiger. Dennoch emp-
findet er seine Genesung nicht als abgeschlossen. Fiir ihn steht
fest: ,Mein Leistungswille wird mich mein Leben lang beglei-
ten, und das ist auch gut so — solange ich darauf achte, Pausen
zu machen und mich nicht wieder permanentem Stress aus-
zusetzen.“ Die gesunde Balance bleibt ein stetes Ringen, eine
Lebensaufgabe, die man nicht aus dem Auge lassen darf. PHc

ZUM WEITERLESEN

Carola Kleinschmidt: Burnout—und dann? Wie das Leben nach der Krise weitergeht.
Kosel, Minchen 2016, 240 Seiten, € 17,99

77






ICH
VERZEIHE
DIR!

Waut, Traurigkeit, Frustration, Scham: Wer verletzt wird,

leidet oft unter Gefiithlschaos. Dem anderen zu vergeben
erscheint unmoglich. Doch Verzeihen ist eine Art
Selbstheilung. Das Ziel ist, einen Strich unter das

Geschehene zu ziehen — fiir sich selbst

VON SILKE PFERSDORF
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erzeihung. Entschuldigen Sie bitte. Bei

den Kleinigkeiten des Alltags gehen uns

diese Worte ganzlocker von den Lippen.

Doch Verzeihen ist eine hochkomplexe

Angelegenheit zwischen Menschen —
unglaublich spannend, vor allem aber eines der wichtigs-
ten Instrumente der Seelenpflege, das wir haben. Ein Mit-
tel, uns das Leben leichter zu machen und nachweislich
gestinder zu bleiben, das viel zu lange in seiner Bedeutung
unterschitzt wurde.

Viele Menschen betrachten die Geste der Verzeihung
noch immer als Geschenk desjenigen, der verletzt wurde,
an denjenigen, der ihm ibel mitgespielt hatte: Das Opfer
springt sozusagen iiber seinen Schatten, um den Titer
freizusprechen. Ein Verstindnis, bei dem vor allem der
Titer profitiert. Neuere Forschungen zeigen, dass dies ein
grofles Missverstandnis ist, denn es geht zunichst nicht
um die Téterin oder den Titer, sondern um die Person,
die verzeiht: ,,Zu verzeihen ist eine Kunst, die zu grolerer
Freiheit fihrt und uns das Leben aktiv gestalten ldsst.
Man tritt damit aus der Opferrolle heraus®, erklirt die
Schweizer Psychotherapeutin Verena Kast.

Eine enorme Anstrengung und mehr als nur ein ein-
zelner Schritt: Wer betrogen, verletzt, verleumdet oder
beleidigt wird, leide schlieSlich gleich vielfach, listet der
amerikanische Psychologieprofessor Robert D. Enright
von der Universitdt Wisconsin auf: durch die Ungerech-
tigkeit selbst, die negativen Gefiihle wie Wut, Frustration
oder Traurigkeit, durch die Scham anderen gegeniiber.
Weitere Nebenwirkungen: Alles zusammen erschopft ei-
nen Menschen, zwingt ihn oft noch lange, stindig dariiber
nachzudenken, sich als vom Schicksal benachteiligt zu
sehen und woméglich in seiner gesamten Grundeinstel-
lung dem Leben gegeniiber pessimistischer zu werden.

Emotional bugsiert uns diese Mehrfachbelastung erst
einmal in eine Sackgasse — und die zwei Wege, die iibli-
cherweise eingeschlagen werden, um wieder herauszu-
kommen, machen nicht gliicklich. Der erste: Rache iiben.
Das verschafft zwar einen kurzen Kick der Befriedigung,
bringt aber langfristig wenig, beweisen gleich mehrere
Studien, unter anderem die des mittlerweile verstorbenen
Psychologen Kevin Carlsmith an der Colgate-Universitit:

Dabei waren diejenigen, die in einem Experiment die Mog-
lichkeit der Vergeltung fiir eine Ungerechtigkeit hatten,
am Ende unzufriedener als die Vergleichsgruppe ohne
Revanche. ,Wenn Menschen im Alltag stindig dariiber
nachdenken, wie sie sich fiir das erlittene Unrecht richen
konnten, kostet das viel Zeit und Energie®, erklart der
Personlichkeits- und Entwicklungspsychologe Mathias
Allemand, Professor fiir differenzielle Gesundheitsfor-
schung des Alters an der Universitit Ziirich.

Ein zweiter Weg ins Ungliick: Verdringen — das erlit-
tene Unrecht weit hinter sich lassen, indem man vor sei-
nen Gefiihlen davonlauft. Fiir die Pinnebergerin Anke
Hiddfeld schien dies die einzige Methode zu sein, inner-
lich mit den Misshandlungen durch den immer wieder
alkoholisierten Vater in ihrer Kindheit abzuschlieflen: das
Geschehen mit sich selbst auszumachen und den Kontakt
zu den Eltern abzubrechen. Bis sie merkte: Die Wunden
wollten sich einfach nicht schlieflen.

Vergeben, nicht vergessen

»Wenn wir Verletzungen verdringen, konnen sie uns im-
mer wieder ins Gedédchtnis kommen und Beziehungen
erschweren, weifl Psychotherapeutin Verena Kast. ,,Ge-
lingt es uns, sie abzuspalten, haben wir auch einen Bereich
unserer Psyche mit den damit verbundenen Gefiihlen
nicht zur Verfiigung.“ Anke Hiddfeld spiirte diese emo-
tionale Last gar am eigenen Leib — ihr Korper reagierte
mit Bauch- und Riickenschmerzen.

Bis sie einen anderen, bis dahin undenkbaren Weg
einschlug: In einem Buch (Du sollst Vater und Mutter
ehren?) schilderte sie ihre Geschichte, stellte sich ihren
Gefiihlen — und konfrontierte schliellich auch die Eltern
mit der Vergangenheit. Der Vater bat seine Tochter um
Verzeihung und Anke Hiddfeld gewihrte sie ihm. ,,Ich
habe nicht vergessen, aber ich habe ihm vergeben®, sagt
sie heute. ,Welil ich verstanden habe, dass auch meine
Eltern mit ihrer eigenen Geschichte nicht anders sein
konnten, als sie waren. Das zu begreifen und sagen zu
konnen: Ich vergebe euch — das ist ein befreiendes Ge-
fithl.“ Sie lie damit den Groll los, Angst und Trauer.

»Verzeihen hilft, geschehenes Unrecht zu verarbeiten,
loszulassen und in den eigenen Lebenslauf zu integrie-
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Es ist nicht notwendig, dem anderen mitzuteilen,

dass wir ihm verziehen haben

ren‘ erklirt Mathias Allemand. Das heif3t: zu akzeptieren,
dass Verletzungen zum Leben gehoren. Wir tun einander
standig weh, oft schon wenn wir die Erwartungen eines
anderen nicht erfiillen. Und natiirlich geht es darum, ein
Gleichgewicht, eine Ordnung wiederherzustellen, offene
Rechnungen zu begleichen. Aber eben nicht zwangslaufig
innerhalb einer Beziehung, sondern in der eigenen Seele.
Vergebung ist nicht immer ein Friedensangebot an den
Menschen, der uns unrecht getan hat — dieses Angebot
richtet sich zunichst an uns selbst.

Am Anfang steht die Entscheidung

Die Psychologie unterscheidet dabei das entscheidungs-
basierte und emotionsbasierte Vergeben: Emotionsba-
siertes Vergeben fufit auf dem Entschluss, dass man sich
von Griibeln, Wut, Trauer und Rachegeliisten nicht mehr
das Leben bestimmen lassen mochte. ,,Beim entschei-
dungsbasierten Vergeben wiederum geht es um das Be-
diirfnis nach Rationalitit, also zu verstehen, warum man
verletzt wurde erklirt die Soziologin Sonja Fiicker von
der Universitit Lineburg.

Verzeihen beginnt oft mit einer Entscheidung, aber
immer ist es ein Prozess. Everett Worthington, emeritier-
ter Psychologieprofessor der Commonwealth-Universitit
von Virginia, entwickelte mit seinem REACH-Modell
eine Art Sieben-Stunden-Vergebungsworkshop, den man
kostenlos im Internet herunterladen kann. Dabei lernt
man, sich den Schmerz bewusstzumachen, ohne sich als
Opfer zu bemitleiden oder den Verursacher als Téter zu
hassen. Man iibt, sich in den anderen einzufiihlen — und
ihm auf dieser Grundlage schliefSlich zu vergeben. Die
wichtigsten Fragen an sich selbst lauten: Was schuldet mir
der andere noch? Was genau schmerzt mich eigentlich so?
Und: Was miisste ich vom anderen bekommen, um wirk-
lich loslassen zu konnen? Die Antworten, die man sich
selbst gibt, setzen den eigentlichen Klarungsprozess erst
in Gang.

Das Ziel ist, einen Strich unter das Geschehene zu zie-
hen — fiir sich selbst. Verzeihung ist eine Art Selbstheilung.
Esfinden ,intensive innere Selbstgespriche in einem Men-
schen statt®, erkldrte der inzwischen verstorbene Psycho-
logieprofessor und Psychotherapeut Reinhard Tausch. ,,Es

ist eine mentale, gedankliche Bewiltigung eines Ereignis-
ses, das zundchst Enttiuschung, Wut, Arger, Verletzung
und seelische Schmerzen auslgste. Es ist nicht notwendig,
einem anderen mitzuteilen, dass wir ihm vergeben oder
verzeihen.“ Man spiirt dem Ereignis in sich nach, forscht
nach Auswirkungen, beschiftigt sich mit den geschlage-
nen Wunden am Ich —und fragt sich dabei auch, wie wich-
tig einem der andere eigentlich ist. Hilfreich konnen sol-
che Selbstgespriche selbst dann sein, wenn der andere
nicht mehr am Leben, nicht greifbar oder einfach aus den
Augen, aber leider nicht aus dem Sinn ist.

Was war mein Anteil daran?

Eine einfache Erkenntnis erleichtere hiufig den Prozess
des Verzeihens, erklart die Bremer Psychotherapeutin
Angelika Rohwetter: ,,Die Einsicht, am Geschehenen be-
teiligt gewesen zu sein. Es geht nicht darum, das Gesche-
hene zu verharmlosen, den entstandenen Schmerz zu
leugnen oder eine Schuld von einem Titer auf das Opfer
zu schieben. Es geht darum, auf diese Weise die eigene
Handlungsfahigkeit wiederzuentdecken.“ In alltaglichen
mitmenschlichen Konflikten (nicht bei Gewalterfahrun-
gen oder schweren Verletzungen!) kann die Frage nach
dem Eigenanteil entlasten — weil sie zeigt, dass man den
Lauf der Dinge eben doch, vielleicht unbewusst und un-
gewollt, mit beeinflusst hat. Auch die Einsicht in die
Schattenanteile der eigenen Personlichkeit kann Nach-
sicht mit dem anderen fordern: Hat er oder sie aus Neid,
Schwiiche, Wut gehandelt? Diese Gefiithle findet man
manchmal ja auch in den eigenen Tiefen.

Das Gehirn leistet beim Verzeihen Schwerstarbeit, zei-
gen Aufnahmen im Magnetresonanztomografen: Betei-
ligt am Prozess des Verzeihens sind vor allem der dorso-
laterale prifrontale Cortex im Stirnhirn, der untere Schei-
tellappen und der Precuneus, ein Teil des oberen Schei-
tellappens. Alle drei werden aktiv, wenn es um Empathie
geht, darum, Gefiihle zu regulieren und Geschehnisse
neu einzuordnen. Frauen tun sich offenbar schwerer als
Minner, ergab eine italienische Studie an Versuchsperso-
nen, die aufgefordert wurden, an eine Verletzung in der
Vergangenheit zu denken. Die Aufzeichnungen der Ge-
hirnaktivitit zeigten, dass dabei letztlich der anteriore
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cingulidre Cortex, der bei Schmerzen aller Art reagiert, bei
Frauen auf Hochtouren lief.

Die Miihe allerdings lohnt sich. Wer verzeiht, entdeckt
tiir sich oft vollig neue Wege. Weil nicht mehr die nega-
tiven Gefiihle die Richtung bestimmen, sondern man das
Steuer wieder selbst in der Hand hilt. Man iibernimmt
Verantwortung fiir sein Wohlbefinden, fithlt sich méchtig
statt ohnmachtig. Und ist ganz nebenbei sogar besser
geriistet fiir kiinftige Krinkungen.

Dass die Moglichkeit zu verzeihen nicht auf Ohnmacht
basiert, sondern Macht verleiht, fithlt man freilich am
starksten, wenn der andere um Verzeihung bittet. Schon
die Einsicht des Menschen, der uns verletzt hat, ist Balsam
fiir unsere Wunde. Weil wir ihm Vergebung gewihren
oder versagen konnen, sitzen wir gefithlt am lingeren
Hebel. Und noch etwas verbessert die Chance auf Seelen-
heilung: Wir haben die Moglichkeit zu einem echten Di-
alog. Es tut oft gut, zu wissen, warum die andere fies,
gemein, verlogen oder hinterlistig gehandelt hat. Das
erlaubt auch, sich in die Schuldige hineinzuversetzen.

Die Chance, dass der Téter auf sein Opfer zukommt,
ist sehr viel grof8er, wenn beide sich eigentlich nahestan-
den, zeigt eine Studie des Psychologen Blake Riek vom
nordamerikanischen Calvin College in Grand Rapids. Was
genauso wenig tUiberrascht wie die Tatsache, dass es von
der Intensitit der Gewissensbisse abhidngt, ob der Titer
um Verzeihung bittet.

Und am Ende ist alles wieder gut? Es kommt darauf
an, was man darunter versteht, zeigt das Beispiel der
Freundinnen Paula Schauer” und Kathrin Bandlos'. Bei-

* Namen geandert

de fanden irgendwann in ihren jeweiligen Ehen heraus,
dass ihre Partner sie mit anderen Frauen hintergingen.
Paula stellte ihren Mann zur Rede und tiberzeugte ihn,
den Vertrauensbruch gemeinsam in einer Paartherapie
zu bearbeiten. ,,Ich begriff dabei, wie es zu dem Betrug
kommen konnte®, erzdhlt die Bergisch-Gladbacherin.
»Ich fand es nach wie vor schlimm, aber ich konnte ihm
irgendwann verzeihen. Heute gehen wir sehr viel offener
als frither miteinander um.

Kathrin konfrontierte ihren Jens mit den SMS an sei-
ne Geliebte, die sie auf seinem Handy gefunden hatte.
Aber sie spiirte schnell: Thr Vertrauen war dahin. Nicht
fiir eine Zeit, sondern fiir immer. ,,Mein Vater hatte jah-
relang meine Mutter betrogen, sagt sie. ,,Der Betrug war
wie ein Déja-vu aus meiner Kindheit und das Schlimms-
te, was Jens mir antun konnte. Ich verzieh ihm, weil ich
reinen Tisch machen und abschlieflen wollte.“ Das tat sie
— auch mit der Ehe selbst. Sie trennte sich von ihrem
Mann.

Was empfinden wir als unentschuldbar?

Betrug, Ltigen, Lieblosigkeiten sind eine Sache — aber wie
stark ist die Wundheilungskraft der Vergebung wirklich?
Kann man alles verzeihen? Laut einer Untersuchung des
Psychologen Jarred Younger von der Universitit von Ala-
bama in Birmingham halten 60 Prozent der jiingeren und
43 Prozent der ilteren Befragten Mord, Kindesmissbrauch
und Vergewaltigung fiir unentschuldbar. Nur ein Viertel
der Jiingeren, immerhin ein Drittel der Alteren jedoch
war iiberzeugt, dass jede Tat irgendwann vergeben werden

Verzeihen in Beziehungen

Wie steht es um das Vergeben in Partnerschaften?

RegelmaBige Bilanzen: Die Paarthera-
peutin Friederike von Tiedemann pladiert
dafur, dass Verzeihen in Beziehungen
selbstverstandlich wird. Dazu gehéren fur
sie regelmaBige Bilanzen, bei denen die
Partnerinnen und Partner sich gegenseitig
auch kleinere Verletzungen verzeihen —
und damit das Klima zwischen sich berei-
nigen.

Therapeutisches Verzeihen: Verge-
bung ist inzwischen auch Grundpfeiler
vieler Paartherapien. , Der Verletzte darf
ansprechen, was ihn verletzt hat”, erklart
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Friederike von Tiedemann. , Der andere
muss zuhoren, sich fur die Not des Part-
ners interessieren.” Wichtig: Rechtferti-
gungen sind nicht erlaubt. Wenn der eine
Partner dem anderen verziehen hat, sollte
das Thema damit fiir beide erledigt sein.

Gute Beziehungsqualitat: Sie ist beim
Verzeihen entscheidend, vor allem das
Gefuhl, trotz der Verletzung eigentlich si-
cher gebunden und gut aufgehoben zu
sein. Die Psychiaterin Lorig Kachadourian
fand dies 2004 bei einer Umfrage unter
Partnern heraus, von denen einer den an-

deren betrogen hatte. Die zufriedenen
verziehen leichter als andere. Und viele
betrogene Partner, die sich in ihrer Bezie-
hung benachteiligt fuhlten, forderten
vom Partner Wiedergutmachung.

Neue Beziehung: Geschiedene Frauen
und Ménner, die ihren Ex-Partnern
schwere Verletzungen wie Seitenspriinge
oder Ligen verzeihen konnten, lebten
mit ihren neuen Partnern zufriedener als
diejenigen, die noch Groll gegentber ih-
ren Verflossenen hegten. Das zeigt eine
Studie der Universitat des Baskenlandes.
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Wer sich zu friih versohnlich zeigt, legt den

inneren Groll nicht ab

konne. Missbrauchte Frauen, die ihren Peinigern verge-
ben hatten, gaben in einer Befragung durch die Univer-
sitdt von South Alabama an, inzwischen gliicklich zu le-
ben. Alle sagten, es habe ihnen geholfen, das dunkle Ka-
pitel ad acta zu legen.

Fiir ihr Buch Forgiveness is Really Strange sammelten
Maria Cantacuzino und Masi Noor in aller Welt Ge-
schichten von Menschen, die Ungeheuerliches verziehen
hatten—und sich und der Welt damit ein bisschen Frieden
geschenkt hatten. Darunter ein Vater, dessen Tochter beim
Bombenattentat von Oklahoma ums Leben kam, eine
israelische Mutter, deren Kind von Palistinensern ermor-
det wurde, ein Pfarrer, der beide Héinde bei einem Ter-
rorakt verlor.

Die Entscheidung trifft jeder fiir sich

Sie alle beteuern, das Verzeihen habe ihnen geholfen wei-
terzuleben. Trotzdem ist Maria Cantacuzino tiberzeugt:
»Wenn du Menschen zum Vergeben ermutigen willst, ist
es nicht hilfreich, darauf herumzureiten, wie sehr Nicht-
verzeihen das Herz vergiftet. Vergebung ist definitiv nicht
immer die beste Antwort auf Verletzung. Wer etwa einem
missbrauchenden Partner verzeiht, verldngert den Miss-
brauch nur.“ Die Entscheidung trifft jeder fiir sich. Und
keinem anderen steht das Recht zu, dariiber zu urteilen.

Verena Kast etwa warnt vor dem ,,Pseudoverzeihen®
Wer sich zu frith und gegen seine eigenen Gefiihle ver-
sohnlich zeigt, legt den inneren Groll damit nicht ab,
setzt sich nicht mit seinen eigenen Anteilen an einem
Konflikt auseinander oder mit seinen Schattenanteilen.
Waut oder Krinkung torpedieren sogar den eigenen guten
Willen, konnte Soziologe Christian von Scheve 2012 in
einer Untersuchung durch ein Team der Freien Univer-
sitat und der Charité Berlin feststellen. Das krankende
Ereignis bleibt dann dickkopfig auf der Seele hocken,
Entlastung gibt es nicht. Manchmal sei die Zeit, vor allem
bei Opfern echter Traumatisierungen, auch einfach noch
nicht reif, mahnt Diplompsychologin und Psychothera-
peutin Angelika Rohwetter — die Betroffenen hitten das
Gefiihl, sich selbst zu verraten, wenn sie dem Téter ver-
geben wiirden.

Weitere Ausschlusskriterien laut Verena Kast: wenn der
andere sich selbst seine Schuld nicht vergeben kann, wenn
er schlichtweg fordert, dass man ihm verzeihe — oder
wenn er weder seinen Anteil noch den Schmerz seines
Gegentibers anerkennt. Der Klassiker: ein wahlweise ag-
gressives oder auch gelangweiltes ,,Ja, gut, entschuldige!
Bist du jetzt zufrieden?. Auch ein genervtes ,Ich habe
mich doch schon entschuldigt!® ist eher dazu angetan,
die Fronten zu verhirten. Zumal es die Machtverhiltnis-
se vollig verdreht: Man kann sich nun einmal nicht selbst
entschuldigen, nur darum bitten.

Ebenfalls verkehrt: In einer Partnerschaft oder Freund-
schaft immer von neuem die gleichen, sich wiederholen-
den Verletzungen zu entschuldigen. ,Dadurch wird Ver-
zeihen zum masochistischen Akt®, warnt Masi Noor. ,,Es
dndert weder den Téter noch die Umstidnde.“ Noor weist
auf die Ergebnisse bisheriger Forschungen hin, nach de-
nen bei der Entscheidung, ob man verzeihen sollte, zwei
Kriterien eine zentrale Rolle spielen: ,Ist uns die Bezie-
hung wirklich wichtig? Und wie grof ist das Risiko, dass
uns der gleiche Mensch wieder verletzen wird?“

Verzeihen fillt manchen leichter, anderen schwerer.
Das ist offenbar auch eine Frage unserer Anlagen: For-
scher zeigten, dass Menschen, bei denen die fiir Empathie
zustindigen Gehirnregionen stiarker ausgepragt sind,
beim Vorlesen einer Beispielgeschichte rund um Schuld
und Siihne schneller bereit waren, dem Protagonisten zu
verzeihen. Ob die Zellen schon vorher da waren oder ob
sie durch hiufiges Vergeben zahlenmifig so stark vertre-
ten waren, konnten die Wissenschaftler allerdings nicht
mit Sicherheit sagen.

Auch unsere Personlichkeit beeinflusst unsere Fahig-
keit zu vergeben: Ein gutes Selbstwertgefithl zum Beispiel
hilft durchaus. Wer zu seinen eigenen Schwichen steht,
kann sie auch in anderen entschuldigen. PHc

ZUM WEITERLESEN

Angelika Rohwetter: Versohnung. Warum es keinen inneren Frieden ohne
Verséhnung gibt. Klett-Cotta, Stuttgart 2017

Friederike von Tiedemann: Versdhnungsprozesse in der Paartherapie. Ein
Handbuch fiir die Praxis. Junfermann, Paderborn 2018
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So gelingt der
Neuanfang

Wer einen neuen Lebensabschnitt beginnt, mochte

dies mit einem positiven Gefiihl tun. Dabei hilft vor

allem, das Alte gut zu Ende zu bringen

VON ANNA GIELAS

ine neue Arbeitsstelle, eine

Heirat, ein Umzug in eine

fremde Stadt— der Beginn

einer neuen Lebensphase

ist nicht selten eine Her-
ausforderung. Wie konnen wir uns den
Neuanfang erleichtern? — Indem wir die
vorangehende Situation auf eine gute
Weise beenden, sagen Psychologen. Sie-
ben Studien mit mehr als 1200 Proban-
dinnen und Probanden zeigten: Wer eine
Situation bewusst zu einem guten Ende
bringt (well-rounded ending), der be-
ginnt die folgende mit einem positiven
Gefiihl, und das Risiko sinkt, dass man
etwas bereut.

In drei der Studien berichteten an die
500 Personen — darunter Schulabganger
und Studenten, die nach einem lingeren
Auslandsaufenthalt wieder nach Hause
zuriickgekehrt waren — dariiber, wie sie
das kurz zuriickliegende Ende einer Le-
bensphase erlebt hatten und wie leicht
oder schwer ihnen der Ubergang in ihren
neuen Lebensabschnitt gefallen war.

In weiteren drei Studien lasen rund
670 Versuchspersonen kurze fiktive Sze-
nen von einschneidenden Ereignissen.
In einigen dieser Erzdhlungen gelangen
den Hauptfiguren ausgeglichene,schone

Schlusspunkte, in anderen nicht, so dass
das Ende offenblieb und unbefriedigend
war. Die Probandinnen und Probanden
beschrieben, wie sie selbst in der jewei-
ligen Situation reagieren wiirden.

In der letzten Studie verwickelten die
Forscherinnen ihre 62 Teilnehmerinnen
und Teilnehmer in ein Gesprich. Die
Probanden der einen Gruppe wussten,
dass ihnen nur noch zwei Minuten fiir
den Dialog bleiben wiirden — die ande-
ren hingegen wurden unerwartet unter-
brochen. Anschlieflend erledigten alle
eine Konzentrationsaufgabe. Jene, deren
Gesprich wie erwartet zu Ende gegan-
gen war, konnten sich besser auf ihre
Aufgabe konzentrieren.

Wichtig scheint zu sein, dass man das
Ende benennt und gestaltet. Das kann
beispielsweise heiflen, sich Zeit fiir den
Abschied von Freunden zu nehmen und
sie zum Essen einzuladen oder ein Ge-
sprach ausdriicklich und freundlich zu
beenden. Dann haben wir den Kopf frei,
um uns gedanklich auf die nichste Auf-

gabe vorzubereiten. PHc

Bettina Schworer u.a.: Saying goodbye and saying it
well: Consequences of a (not) well-rounded ending.
Motivation Science, 2020. DOI: 10.1037/mot0000126
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ES GEHT AUCH

OHNE MICH

Jeder Mensch mochte gebraucht werden. Wir fithlen uns gut, wenn wir

uns einbringen und Aufgaben tibernehmen kéonnen. Doch es gibt

auch ein Zuviel des Guten: Manche laden sich immer mehr auf oder behalten

gern die Kontrolle tiber alles. Warum es sich lohnt, Verantwortung abzugeben

VON BIRGIT SCHONBERGER

erantwortung zu iibernehmen im Be-

ruf, in der Familie, im Verein oder im

Ehrenamt kann befliigeln. Eine neue

Aufgabe bei der Arbeit fordert heraus

und fordert, wenn sie gemeistert wird,
verborgene Stirken zutage. Kinder fordern ihre Eltern
stindig heraus und konnen Katalysatoren sein fiir unge-
ahnte Entwicklungen. Ein ehrenamtliches Engagement
kann den Horizont erweitern und Befriedigung, Anre-
gungen und Anerkennung bringen.

Verantwortung hilt eine Fiillean Wachstumsmoglich-
keiten bereit, sie kann aber auch das Gegenteil bewirken:
erdriicken, einengen, iiberfordern. Ein iibersteigertes
Verantwortungsgefiihl verleitet dazu, sich tiber die Ma-
Ben zu verausgaben und zu erschopfen.

Doch was ist tiberhaupt Verantwortung? Eine einfa-
che, klare Definition lisst sich schwer finden. Zu kom-
pliziert sind die verschiedenen Ebenen von juristischer,
sozialer, ethischer, individueller und kollektiver Verant-
wortung. Fiir die Berliner Psychologin Ulrike Scheuer-
mann, die sich in ihrem Buch Self Care. Du bist wertvoll

mit Selbstfiirsorge beschiftigt, hat Verantwortung genau
wie Fiirsorge zwei Gesichter. ,Man kann zu viel Verant-
wortung fiir andere iibernehmen und auf der anderen
Seite zu wenig Verantwortung fiir sich selbst. Man kann
es auch mit der Fiirsorge fiir andere tibertreiben und sich
selbst vernachlissigen.

Als sie anfing, iiber das Thema self-care zu sprechen,
bekam sie immer wieder zu horen: ,Selbstftirsorge ist
doch total egoistisch.” Ulrike Scheuermann hilt das fiir
ein Missverstindnis. Sie zeigt sich tiberzeugt davon, dass
eine gute Selbstfiirsorge die geeignete Grundlage ist, um
auch fiir andere zu sorgen und einen Beitrag fiir die Welt
zu leisten. ,Solange man in einem stindigen Mangelge-
fithl lebt und sich verausgabt, tut man vielleicht viel fiir
andere, wirkt verantwortungsbewusst und ist vielbe-
schiftigt, erschopft sich aber dabei und kann dann auch
nicht mehr so hilfreich sein. Aus einem Zustand der Fiil-
le ist es viel leichter, etwas fiir andere zu bewirken.

Doch: Auf seine eigenen Grenzen und den Energie-
haushalt zu achten kann schnell unbequem werden fiir
andere. Es bedeutet, mehr Grenzen zu setzen, 6fter mal
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nein zu sagen, klarzumachen, dass man den Kollegen gern

unterstiitzen oder der Freundin gern beim Umzug helfen
wiirde, aber die Kraft oder die Zeit dafiir gerade nicht
ausreicht. Ein Nein ist fiir die anderen zunichst irritie-
rend, so landet man schnell in der Egoisten-Ecke. Zu
Unrecht, meint Ulrike Scheuermann.

Aber wie kommt es iiberhaupt dazu, dass Menschen
sich mehr Verantwortung aufladen, als sie schultern kén-
nen, und sich schwertun, Aufgaben abzugeben und an-
dere um Unterstiitzung zu bitten? Die Arztin und Psy-
chotherapeutin Dagmar Ruhwandl ist iiberzeugt davon,
dass die Tendenz, sich durch ein Ubermaf? an Verantwor-
tung zu verausgaben, ein Kindheitsmuster ist, das sich
verselbstindigt hat. Wer als Kind oder Jugendlicher frith
Verantwortung itbernehmen musste, weil die Mutter de-
pressiv oder der Vater gewalttitig war, verinnerlicht den
Druck, sich um alles kiimmern zu miissen. Auch der frii-
he Tod eines Elternteils oder schicksalhafte Ereignisse wie
Krankheiten oder Unfille von Geschwistern kénnen
Menschen iiberfordern und ihnen Lasten aufbiirden, die
sie erdriicken. Doch es miissen nicht unbedingt extreme

Erfahrungen in dysfunktionalen Familien oder Schick-
salsschldge sein. Auch durch ein strenges Familienklima,
in dem man nicht widersprechen und keine Schwichen
zeigen durfte, kann ein innerer Druck entstehen, immer
funktionieren zu miissen und sich fiir alles verantwortlich
zu fithlen, um nur ja nicht zu versagen. Dieser Druck setzt
sich fort bis ins Erwachsenenalter, in dem keine Gefahren
durch elterliche Sanktionen mehr drohen. Die Angst,
abgestraft oder ausgeschlossen zu werden, wird dann auf
den strengen Chef oder die fordernd wirkende Partnerin
projiziert.

Doch auch wenn die friith erlernten Verantwortungs-
muster sehr stark sein kdnnen und meist unbewusst wir-
ken, ist es moglich, sich daraus zu l6sen und einen gesiin-
deren Umgang mit Verantwortung zu lernen. Der erste
Schritt sei, das eigene Verhalten in der Tiefe zu verstehen:
Wasistin meinen fritheren Beziehungen vorgefallen, dass
ich mich heute immer wieder so belastet fiihle? Warum
bin ich so geworden? Warum kann ich nicht lockerlassen?

Dagmar Ruhwandl spricht bewusst vom ,,Gliick, Ver-
antwortung zu teilen® Sie ermuntertihre Patienten, einen
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Schritt zurtickzutreten und neugierig zu sein, was pas-
siert.,,Ein Stiick aus der Mitte herauszugehen schafft Platz.
Dann ist die Mitte wieder sichtbar und jeder kann mal
reingehen. So entwickelt sich eine Dynamik, bei der nicht
nur derjenige gewinnt, der Verantwortung abgibt und teilt.
Auch die anderen profitieren davon.

Das ist fiir Verantwortungsjunkies anfangs Schwerst-
arbeit. Menschen, die zu viel Verantwortung iibernih-
men, definierten unbewusst ihren Selbstwert dariiber,

Wer aus der Mitte
herausgeht, schafft Platz

fur andere
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dass sie sich wichtig und unentbehrlich fiihlten, glaubt
Ulrike Scheuermann: Sie befiirchten, dass alles schief-
lauft, wenn sie sich nicht personlich darum kiitmmern
— weil die anderen in ihren Augen nicht so gut und en-
gagiert sind. Doch die Crux ist, dass sie auf diese Weise
einen duflerst wackeligen Selbstwert aufbauen, der an
zahlreiche Bedingungen gekniipft ist: Ich bin erst wert-
voll, wenn ich ein Team leite, auf alle aufpasse, meine
Kinder optimal fordere, eine supersexy Partnerin bin und
ein Ehrenamt habe. ,Doch ein Selbstwert, der von ande-
ren abhingt, ist immer fragil.“

Die neuere Selbstwertforschung kommt zu dem Er-
gebnis, dass nur ein Selbstwert, der von innen getragen
und unabhiingig ist von dufleren Erfolgen, Amtern, Kar-
rierestufen und Anerkennung, wirklich stabil ist. ,,Es geht
darum zu fithlen: Ich bin wertvoll, weil ich da bin. Punkt*
sagt Ulrike Scheuermann. Viele stiirzten sich in Verant-
wortung, weil die Stille, die entsteht, wenn man nicht
stindig beschiftigt ist, unangenehm sein konne. ,, Es fiihlt
sich erst mal nicht gut an, wenn man nicht dauernd ge-
fragt ist. Viel Verantwortung tibernehmen und sich sein
Leben vollpacken kann auch eine Abwehrstrategie sein,
um unangenehme innere Gefiihle wie Leere oder Sinn-

losigkeit zu tiberdecken.

Dagmar Ruhwandl hat den Eindruck, dass es den
meisten im beruflichen Umfeld deutlich leichter fillt,
Verantwortung zu teilen und abzugeben, als im Privat-
leben. Diese Einschitzung wirkt zunachst itberraschend,
weil die Sorge, bei der nichsten Beférderung iibergangen
zu werden, oder die Angst, den Job zu verlieren, wenn
man nicht mehr stindig zur Verfugung steht, eine starke
Bremse sein kann. ,,Gleichzeitig sind im Job die Struktu-
ren klarer. Auch wenn Personalknappheit und Aufgaben-
fillle dazu fithren, dass jemand zu viel Verantwortung
hat, so gibtes doch in der Regel eine Arbeitsplatzbeschrei-
bung und eine klare Rollenverteilung, auf die man sich
berufen kann.“

Wo setze ich meine Grenzen?

Im Berufsleben gibt es zudem einen Betriebsrat oder
Personalrat, an den man sich wenden kann, wenn man
vergeblich versucht hat, die Arbeitsbelastung zu reduzie-
ren. Im Privaten hingegen sei nirgendwo festgeschrieben,
wofiir wir zustindig und verantwortlich sind. ,,Wir kon-
nen nirgendwo nachlesen, wie weit unsere personliche
Verantwortung fiir die pflegebediirftige Mutter oder den
Vater geht. Da sind wir viel mehr auf uns selbst angewie-
sen. Es ist eine ganz personliche Entscheidung, die vor
allem Menschen tiberfordert, die in ihrer Kindheit gelernt
haben, alles zu erledigen, was thnen aufgetragen wurde
meint Dagmar Ruhwandl.

Doch auch wenn man sich im Job auf Arbeitsplatzbe-
schreibungen und Organigramme berufen kann, bleibt
es herausfordernd, ein gutes Mafl an Verantwortung fiir
sich zu finden. Unternehmen bauen Hierarchien ab und
regen Mitarbeiter zur Selbstverantwortung an. Fiih-
rungskrifte nehmen sich zurtick und erwarten eigenstan-
dige Ideen und verantwortliche Entscheidungen. Der
Hirnforscher Gerhard Roth begriifit es, dass Mitarbeiter
heute keine reinen Befehlsempfinger mehr sind und
mehr Spielraum haben fiir eigenverantwortliches Han-
deln. Die Kehrseite sei jedoch, dass Mitarbeitern oft zu
viel aufgebiirdet werde.

Eine Gallup-Studie, bei der seit mittlerweile 18 Jahren
jahrlich 1000 nach dem Zufallsprinzip ausgewihlte Be-
schiftigte zu ihrer Motivation am Arbeitsplatz befragt
werden, zeigt in ihrer Erhebung von 2018 deutlich, dass
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Menschen nur in Grenzen autonom, das heif3t selbstbe-
stimmt und selbstverantwortlich sein wollen. ,,Die meis-
ten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter wiinschen sich
einen mittleren Grad an Autonomie. Er kommt sowohl
ihrem Bediirfnis nach Selbstbestimmung entgegen als
auch dem nach Orientierung und Strukturen®, sagt Ger-
hard Roth.

Sehnsucht nach Entlastung

Gefiihlt sind wir heute fiir alles verantwortlich — fir unser
Lebensgliick, unsere Gesundheit, unsere Partnerschaft,
den eigenen beruflichen Erfolg und den der Kinder, un-
sere Altersvorsorge, die Situation der Fliichtlinge, das Kli-
ma, die Zukunft des Planeten... ,Dem Subjekt wird heu-
te gesellschaftlich die Verantwortung fiir seinen Lebens-
weg auferlegt, fiir das Gelingen wie das Scheitern. Es muss
sich stindig optimieren, immerzu am Ball bleiben. Im
Vergleich mit vorgegebenen Lebensmustern bedeutet das
einen fortwihrenden psychischen Stress. Wir sollen Ver-
antwortung fiir uns iibernehmen, ohne jedoch erkennen
zu konnen, wer die komplexen Prozesse steuert, die uns
als tibermichtig und unheimlich erscheinen®, schrieb
Thomas Fuchs, Professor fiir philosophische Grundlagen
der Psychiatrie an der Uniklinik Heidelberg,in einem Zeit-
Dossier. Er geht davon aus, dass Erkrankungen wie Burn-
out oder Depression mit dem Gefiihl zu tun haben, sich
diesen Anforderungen nicht entziehen zu konnen. In
dieser Uberforderungssituation verspreche es eine Entlas-
tung, als Subjekt die Verantwortung zuriickzuweisen.

»Doch der Preis fiir die Entlastungssehnsucht ist hoch:
Sie schwicht dauerhaft die eigene Stellung, untergribt
den Selbstwert. Es lohnt sich nicht, ohnmichtig zu sein.
Philosophisch und drztlich gilt es zu entgegnen: Es macht
uns frei, Verantwortung zu iitbernehmen, weil sie eine
zentrale Quelle von Selbstwert und Selbstvertrauen be-
deutet.“ Am Ende kommt es auf die Kunst an, ein gesun-
des Maf3 zu finden und immer wieder neu zu entscheiden:
Wofiir itbernehme ich Verantwortung? Was will und kann
ich allein schultern? Wo brauche ich Unterstiitzung? Wer
kann mir helfen? Worauf will ich mich mit ganzer Kraft
konzentrieren, weil es wichtig ist, dass ich das tue? Und
welche Aufgaben und Zustindigkeiten konnen ebenso
gut andere iibernehmen?

Geteilte Verantwortung verspricht weniger Belastung,
mehr Lebensqualitit und eine gré8ere Verbundenheit mit
anderen. Aber ebenso stimmt, dass wir Verantwortung
nicht jederzeit und beliebig abgeben kénnen. ,Es gibt
Situationen, in denen wir klar gefragt sind: wenn jemand
zu Schaden kommen konnte, wenn schnell eine wichtige
Entscheidung gefillt werden muss und wir im Moment
die Person mit der groiten Erfahrung sind. Wenn es um
Kinder oder die alten Eltern geht, miissen wir immer wie-
der Verantwortung iibernehmen®, sagt Dagmar Ruh-
wandl. ,,Doch wir kénnen es nur, wenn wir auch gut fiir
uns sorgen und Verantwortung fiir uns iibernehmen.

Gut fiir uns sorgen, wie geht das? Das Selbstfiirsorge-
programm, das die Psychologin Ulrike Scheuermann
entwickelt hat, setzt auf sieben Ebenen an: den Korper
lieben; die Gefiihle hegen; erholsam viel schlafen; den
inneren und dufleren Raum gestalten; Verbundenheit
starken; die Gedanken befreien; die Seele entfalten. Me-
ditative Ubungen, Denkanstée und Impulse zur Selbst-
reflexion sollen helfen, Schritt fiir Schritt liebevoller mit
sich umzugehen und regelmifig Zeitinseln zum Auftan-
ken in den Alltag einzubauen.

Die Idee, die Ulrike Scheuermann mit ihrem Pro-
gramm verfolgt, ist: ,,Wenn man sich selbst mehr Wert
gibt, kommt fast automatisch dabei heraus, dass Selbst-
fiirsorge wichtig ist. Wenn man anfingt, besser auf die
eigenen Grenzen zu achten, kann dadurch ein innenori-
entierter Selbstwert wachsen. Gleichzeitig sorgt ein ho-
herer Selbstwert dafiir, dass man seine Bediirfnisse ernst
nimmt und danach handelt.“ Dabei geht es nicht darum,
Verantwortung wegzuschieben und nur noch um das
eigene Wohlergehen zu kreisen. Erst wenn wir nein sagen
zu Verpflichtungen, die uns nicht guttun oder nicht mit
unseren Werten iibereinstimmen, konnen wir aus vollem
Herzen ja sagen zu Aufgaben und Menschen, um die wir

uns intensiv kiimmern mdochten. PHc

ZUM WEITERLESEN

Dagmar Ruhwandl: Vom Gliick, Verantwortung zu teilen. Leben ohne Uber-
forderung. Klett-Cotta, Stuttgart 2019

Ulrike Scheuermann: Self Care. Du bist wertvoll. Das Selbstftrsorge-Pro-
gramm. Knaur Balance, Miinchen 2019
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Sinnvolle Beharrlichkeit

In Krisen kommt es darauf an, manche Dinge loszulassen, an anderen jedoch festzuhalten

Wir verlieren einen geliebten Menschen durch eine Krankheit,
wir erleiden eine schmerzhafte Scheidung oder werden arbeits-
los. Das Leben ist Wandel, der uns immer wieder ungewollt
treffen kann und unsere psychischen Ressourcen fordert, so die
Psychologin Birbel Wardetzki. Doch wie kénnen wir Wandel
und Veridnderung mutig und seelisch gut begegnen? Die Auto-
rin fithrt zur Losung eine paradox anmutende Denkfigur ein:
Im Loslassen und Dranbleiben konne ein Weg gelingen, der die
Moglichkeit fur zukiinftiges Gliick trotz Krisen er-
offne. Einerseits miissten wir Schmerzhaftes und
Vergangenes wie den Ex-Partner oder die Arbeits-
stelle loslassen, gleichzeitig aber an Zielen und dem,
was stirkt, festhalten.

Wardetzki erortert zu Beginn die tiefe mensch-
liche Angst vor Veranderung und dem Loslassen.

WARDETZEL

Laoslassen
dranbleiben

Augen zu verlieren. Wardetzki empfiehlt eine Art sinnvolle Be-
harrlichkeit, womit sie die Fihigkeit meint, sich mit Problemen
intensiv auseinanderzusetzen und auch das Unangenehme
auszuhalten, um Wandel zu erméglichen. Also nicht gleich auf-
zugeben, sondern erst mal dranzubleiben an der méglichen
Losung. Erst wenn diese sich nicht einstelle, sei es an der Zeit
loszulassen. — Nach diesem sehr theoretischen Teil bekommt
das Buch einen stirkeren Ratgebercharakter: Wardetzki schil-
dert die Ubergangsphasen, die wir bei jedem Wan-
del erleben, wie Tiefpunkt, Einsicht und Neuanfang

BARREL
sowie den neuralgischen Engpass zwischen Alt und

Neu. Dabei fragt sie, welche Kompetenzen niitzen,
um die einzelnen Phasen gut durchzustehen, statt
sich in Krinkung und Erbitterung am Alten festzu-

klammern.

Sie speist sich aus Misstrauen und Katastrophen-
fantasien, nach denen das Loslassen der bewihrten
Sicherheit einem Sturz ins Bodenlose gleichkomme.

Nun aber gelte es,beim Umgang mit Umbriichen
das Dranbleiben als zweiten Schritt nicht aus den
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Bérbel Wardetzki: Loslas-
sen & dranbleiben. Wie
wir Verdnderungen mutig
begegnen. Kosel, Min-
chen 2019, 220S., € 18—

Fazit: Fine substanzielle, wenn auch iiber linge-
re Passagen abstrakte Lektiire. Doch es geht um ein
Lebensphidnomen, das momentan vielen Menschen
begegnet: ungebetenen Wandel und den Weg zu
neuem Aufbruch. STEFANIE MAECK

PSYCHOLOGIE HEUTE compact



Trennung konstruktiv gestalten

Warum wir versuchen sollten, eine Trennung als Aufbruch und Befreiung zu sehen

Menschen, die von ihrer Partnerin oder
von ihrem Partner verlassen worden sind,
fithlen sich oft so, als fehle der haltende
Rahmen in ihrem Leben. Wie aber las-
sen sich Trennungen konstruktiv er-
leben und sogar zur Reifung der
Personlichkeit nutzen — als Auf-
bruch und Befreiung in ein neues
und erwachseneres Leben? Dieser
Frage widmet sich Hans Jellouschek,
bekannter Paartherapeut, Transakti-
onsanalytiker und studierter Theologe,
in Trennungsschmerz und Neubeginn.
Ein grofles Plus des Ratgebers ist, dass
der Psychologe die grof3ten Abschiede in
seinem eigenen, acht Jahrzehnte wahren-
den Leben schildert und seine Bewilti-
gungsstrategien neben die seiner Patien-
ten stellt: Welche von ihnen waren hilf-
reich? Das Buch besticht neben der Pra-
xisndhe und dem personlichen Ton mit
einer inhaltlich souverdnen Gliederung:
Zunichst werden ungiinstige Problem-
losungsstrategien und destruktive Be-
wiltigungsversuche von Trennungen
reflektiert. Allen voran steht das Hinaus-
schieben der Trennung. Hiufig anzutref-
fen sei auch der Versuch, eine pauschale
Schuld zu delegieren, ohne den eigenen
Anteil an dem Geschehen zu reflektieren.
Dies sei doppelt ungiinstig: Zum einen
binde ein Rachegedanke an die Vergan-
genheit und verhindere die zur Bewilti-

gung notige Ablosung, zum anderen

bringe die Schuldzuweisung eine ,,Op-
fer-Téter-Dynamik® aus der heraus sich
kaum ein positiver Aufbruch schaffen
lasse. Auch die Losung, sich in eine neue
Partnerschaft zu stiirzen, hilt der Paar-
therapeut fiir einen der grofiten Fehler.

In der Liebe gebe es keine Gerechtig-
keit — Liebe und Gerechtigkeit wiirden
aber von Menschen im Trennungspro-
zess oft verwechselt. Der wahre Grund
hinter so manchem Rosenkrieg sei die
Suche nach einem Ausgleich fir den Lie-
besentzug, fiir das vermeintlich erlittene
Unrecht. Diese Suche nach Ausgleich,
das zeigt das Buch, ist in der Liebe sinn-
los und bewirkt eine Verhaftung in der
Vergangenbheit.

Wer derzeit durch eine Trennung
geht, hat mit Hans Jellouscheks Ratgeber
einen warmherzigen Begleiter und fin-

det Hinweise, die aus einer Trennungim

Streit woméglich einen Abschied in

Freundschaft werden lassen und ei-
nem konstruktiven Umgang dienen,
der auch Kinder schont. Substan-
ziell ist zudem das Pldadoyer fiir

Trauer: Wer den Trauerprozess in der

Trennung vermeide, konne sich die
Zukunft verbauen oder durch Rachege-
fithle seinem Ex-Partner inniger verbun-
den bleiben, als er es in Liebe zu sein
vermochte.

Nach Jellouschek hilft es, sich und
dem Ex-Partner in einem auch allein
durchftihrbaren Ritual zu vergeben. Da-
bei gehe es einerseits darum, den Gewinn
aus der Partnerschaft anzuerkennen,
aber andererseits auch darum, zu sehen,
was man sich wechselseitig schuldig ge-
blieben ist.

Ein substanzieller Ratgeber, der sich

angenehm von ,Hau-

L'r.[”"-'.'l.ﬁ_‘iﬂfi;t rucklésungen® unter-
SCHMERZ. L0 scheidet und voll philo-

NEUBLGINN
! sophischer und eigener
Lebenserfahrung steckt.

STEFANIE MAECK

Hans Jellouschek: Trennungsschmerz und Neubeginn.
Wie aus Abbriichen Aufbriiche werden. Herder, Freiburg
2019, 188S., € 12,—

Was von der Liebe iibrig bleibt versammelt das Das
Museum der zerbrochenen Beziehungen in Zagreb, mit Filiale in
Los Angeles: Ein Hochzeitskleid in einem Einmachglas kommt
aus San Francisco, eine ,Ex-Axt“, mit der die Mobel einer frii-
heren Partnerin zerlegt wurden, aus Berlin, ein geschmolzenes
Klapphandy, das aus Rache sein Ende in einem Backofen ge-
funden hatte, aus Massachusetts. Olinka Vistica und DraZen
Grubisic waren einmal ein Paar und wussten nach der
Trennung nicht wohin mit den Dingen, die eine Art Souvenir

ihrer Beziehung waren. Dann fanden die beiden eine Losung:
Sie machten ein Museum auf, das mittlerweile von getrennten
Menschen aus aller Welt beliefert werden kann. Dieser Band
zeigt eine Auswahl der Exponate und erzihlt
die traurigen bis grotesken Trennungsges-

chichten dazu. KATRIN BRENNER

Olinka Vistica, Drazen Grubisic: Das Museum der zerbrochenen
Beziehungen. Was von der Liebe tibrig bleibt — Geschichten und
Bilder. Rowonhlt, Reinbek 2018, 128 S., € 15,—
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Zwerchfellatmung

In ihrem neuen Buch Die Last des Alltags abwer-
fen fuhrt die australische Erndhrungswissen-
schaftlerin und Biochemikerin Libby Weaver eini-
ge Methoden auf, die helfen, wenn der Stress mal
wieder Uberhandnimmt. Zum Beispiel die der tie-
fen Zwerchfellatmung: Normalerweise, so die Au-
torin, atmen wir mit flachen, kurzen Atemztigen.
Historisch gesehen brauchte der Kérper diese At-
mung nur bei Lebensgefahr, doch heute ist sie
uns zur Gewdhnung geworden. ,,Mit langsamen
Atemziigen, die das Zwerchfell einbeziehen, ver-
mitteln wir allen Zellen im K&rper, dass wir in Si-
cherheit sind, denn unter akuter Lebensgefahr ist
eine solche Atemtechnik nicht méglich”, erklart
Weaver. Und so geht’s:

»Atmen Sie langsam durch die Nase ein. Dann
folgt eine kurze Pause (nicht etwa den Atem an-
halten), ehe Sie langsam durch die Nase wieder
ausatmen. Im Idealfall atmen Sie langer aus als
ein.” Das Zwerchfell sei aktiv, schreibt Weaver,
wenn sich beim Einatmen der Bauch nach auf3en
wolbe und beim Ausatmen in Richtung Wirbel-
saule zurckgehe. , Sobald die Verkntupfung zwi-
schen Atmung und Unterbauch hergestellt ist,
kénnen Sie einen Schritt weitergehen. Lassen Sie
den Atem, wahrend sich der Bauch dehnt, auch
in den Brustkorb stromen und dehnen Sie diesen
in alle Richtungen, besonders seitwarts. Auch
hierbei erfolgt die Ausatmung langsam und tief,
und die Luft sollte vom Gefihl her zuerst aus dem
Brustkorb entweichen und erst zum Schluss aus
dem Bauch.”

Weaver empfiehlt, bestimmte Zeitfenster im Ta-
gesablauf zu reservieren, an denen man 20 lange,
tiefe Atemziige einflechten kann, etwa abends
vor dem Schlafengehen.

Libby Weaver: Die Last des Alltags abwerfen.

& . Die Ursachen von Stress und Uberlastung erkennen
A und zu neuer Leichtigkeit finden.
:;:r Trias, Stuttgart 2020, 280 S., € 19,99

Wann ist es genug?

Sie sind im Hamsterrad? Und Sie finden keinen Aus-
weg? — Dann ist es vielleicht so, wie von Axel Berger
und Thorsten Thews beschrieben: ,,Der Hamster
brennt — oder kokelt zumindest schon.“ In ihrem Buch
zur Burnoutpravention Der brennende Hamster fragen
sie ihre Leserinnen und Leser: ,,Arbeiten Sie noch oder
qualmen Sie schon?“ Aus ,,mein Haus, mein Auto, mei-
ne Yacht“ sei mittlerweile ,,mein Horsturz, mein Tin-
nitus, mein Herzinfarkt® geworden, konstatieren die

Autoren und zeigen, wie der schlauere
““UER Hamster agiert, um dem alltdglichen
BRENNENDE | Wahnsinn ein Ende zu bereiten: Stress-
HAMSTER o .
= faktoren eliminieren, Frustrationstole-
ranz entwickeln und einen Hamsterplan
E==3| fiir die Zukunft entwerfen. Dabei sollte

man sich fragen: Was treibt mich an? Wie nutze ich

meine Zeit? Und vor allem: Wann ist genug genug?
KATRIN BRENNER

Axel Berger, Thorsten Thews: Der brennende Hamster. Arbeiten Sie noch
oder qualmen Sie schon? Campus, Frankfurt 2018, 219 S., € 19,95

Endlich Schluss
mit Rauchen

Wer mit dem Rauchen aufthdéren mochte, der kann sich
Unterstiitzung durch den Onlinecoach Stop-tabak ho-
len. Die Nutzer erhalten unter anderem eine Analyse
ihrer Situation mit Ratschldgen und Feedback, eine
personliche interaktive Seite sowie eine Betreuung per
E-Mail. Entwickelt wurde der Onlinecoach von Exper-
ten der Universitit Genf. Auf der Website gibt es zudem
Informationen zum Thema wie etwa Authortricks und
Rauchstoppregeln, Ratschlige fir verschiedene psychi-
sche Belastungssituationen wihrend der Entwéhnung
und Tipps zur Riickfallprophylaxe. AB

stop-tabak.ch
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Vers6hnung zulassen

Wer verzeiht, macht sich auf den Weg in ein erwachseneres Leben

Bei der Dynamik des Verzeihens von emotionalen Verletzungen
— seien sie aus Kindheit, Partnerschaft, Freundschaft oder ri-
valisierenden Geschwisterbeziehungen erwachsen — geht es
darum, zu verstehen, dass die Verletzungen der Vergangenheit
angehoren und nicht unsere Gegenwart bestimmen miissen:
dass wir loslassen konnen, was unsere Seele schwicht.

Anhand zahlreicher Fallerzihlungen zeigt die Psychothera-
peutin Angelika Rohwetter in ihrem Buch Verséhnung, dass
Verzeihen zum Erwachsenwerden dazugehort. Und dass es
notwendig ist, seinen Opferstandpunkt aufzugeben, um Le-
bensgliick zu erlangen.

Aus ihrer Erfahrung schildert Rohwetter, was zum thera-
peutischen Versshnungsprozess gehort, der einen Perspektiv-
wechsel vom Opfer zur souverdn Handelnden einleitet: In ei-
nem ersten Schritt gehe es um das Erkennen dessen, was einen
einmal verletzt hat — eine Haltung voll Selbstmitleid und Trau-
er. Die erwachsene Position, die die Autorin in einem zweiten
Schritt entwirft, besteht darin, sich dariiber bewusstzuwerden,
dass einen heute niemand mehr so verletzen kann wie damals.

In einem sehr lang geratenen Theoriekapitel zeigt die Psy-
chotherapeutin, dass Verletztwerden und Schmerz unvermeid-
lich zum Aufwachsen und zur Weiterentwicklung gehéren und
in jeder Kindheit passieren. Rohwetter geht auch auf schwere
Traumata ein, die eine Unmdglichkeit des Verzeihens nahele-
gen; einige Analytiker und Analytikerinnen, wie auch Alice
Miller, vertraten in der Vergangenheit eine Position der Unver-

zeihlichkeit. Rohwetter
bestreitet nicht, dass ei-

I

ne solche Haltung auch

ihre Berechtigung haben

kann, sie verweist aber

auf die Autobiografie von

Fritz Zorn als ein Nega-
tivbeispiel einer regelrecht
depressiven Opferfixierung.

In seinem 1977 erschienenen
Buch Mars machte der Schweizer
Lehrer und Autor die schweizerisch-

biirgerliche Umwelt fiir seine Krebser-
krankung verantwortlich, an der er im Alter
von nur 32 Jahren starb.

Angelika Rohwetters Buch hilft, ein Leben in Autonomie,
Dankbarkeit, Selbstbestimmung und Heilung zu fithren und
auf Wiedergutmachung, Rechtbekommen, Rache, Vorwiirfe
und Vergeltung zu verzichten. Ein Buch, das fiir jeden emp-

fehlenswert ist. STEFANIE MAECK

Angelika Rohwetter: Verséhnung.
Warum es keinen inneren Frieden
ohne Verséhnung gibt.

Klett-Cotta, Stuttgart 2020, 181°S.,
€20,- (2. Auflage)

Zu Hause ist es auch schon

,,Kein anderes Land kann so dichte und so schéne Fenster bau-
en! entfuhr es Angela Merkel auf die Frage, welche Empfin-
dungen Deutschland in ihr wecke. Neben den gut schlieBenden
Isolierfenstern — und natiirlich der Coronakrise — gibt es auch
andere Griinde, seinen Urlaub zu Hause zu verbringen. Harriet
Kohler hat dafiir eine leidenschaftliche Gebrauchsanweisung
fiirs Daheimbleiben geschrieben, in der sie in 14 Tagesetappen
von den Vorziigen des Nicht-weg-Miissens erzahlt. Dabei be-
richtet sie von der begliickenden Erfahrung, die eigene Stadt
oder das Umland zu entdecken — wihrend eines Museumsbe-
suches, einer Nacht im Hotel oder einer Zimmerreise fiir be-

sonders konsequente Zuhausebleiber. An Tag drei steht dann
Nichtstun auf dem Programm. Das scheint nicht die schlech-
teste Wahl, wenn man dem Astrophysiker Harald Lesch folgt,
den die Autorin zitiert: ,,Wenn Sie sich anschau-
en, welche Optionen uns heute zur Verfigung
stehen, dann ist es tatsidchlich so, dass das Nichts-
tun sehr viel Unheil verhindern kann.“

KATRIN BRENNER

Harriet Kéhler: Gebrauchsanweisung furs Daheimbleiben. Piper, Miinchen 2019,
208 S., € 15,— (5. Auflage)
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Die Verganglichkeit begreifen

Uber unsere Schwierigkeit, die eigene Endlichkeit zu akzeptieren

Wann wird unser Leben enden? Das wissen wir meist nicht.
Aber wir wissen, dass es endet, dass im Grunde alles in unse-
rem Sein verganglich ist. Doch wie gehen wir damit um, dass
nichts bleibt? Dieser und anderen existenziellen Fragen wid-
met sich die Philosophin und Publizistin Ina Schmidt in ihrem
Buch Uber die Vergiinglichkeit. Eine Philosophie des Abschieds.
Darin zeigt sie zunichst, wie allgegenwiirtig und wiederkeh-
rend Abschied ist: weil jeglicher Moment voriibergeht, Men-
schen sterben —oder auch nur weil die Lieblingstasse zerbricht
und fortan nicht mehr fiir den morgendlichen Kaffee zur
Verfiigung steht.

Schmidt fithrt an, dass es den Menschen schwer-
fallt, vor allem die eigene Sterblichkeit anzuneh-
men.,,Jmmer haben wir Menschen dem Wandel der
Zeit, der eigenen Endlichkeit etwas entgegenzuset- I
zen versucht heiflt es in threm Buch. Wir erstreb-
ten ,ein Vermichtnis und Erbe, das iiber uns hin-

ausreicht und vielleicht sogar das eigene Ende hin-
auszuzogern vermag®. Die Autorin verweist dabei

[
Serganglichbes

den Daseins. Im Weiteren geht die Autorin auf den heutigen
Trend ein, sich auf Internetseiten und in den sozialen Medien-
kanilen zu verewigen. In ihren Ausfithrungen zeichnet Ina
Schmidt dem Leser noch unbetretene Gedankenwege auf, so
etwa wenn sie beschreibt, wie in der westlichen Welt Abschie-
de begangen werden, und dabei erfragt, weshalb es diese
braucht. Dienen Abschiedsrituale tatsdchlich der Loslosung
oder sind sie nur eine Handlung, die Halt gibt? Und nehmen
wir in solchen Momenten wirklich Abschied? Schmidts Fragen
stimmen nachdenklich, immer wieder hilt man inne und iiber-
legt weiter.

Die Autorin geht anfangs nahe am herkommli-
chen Alltagserleben entlang, wird im mittleren Teil
des Buches aber zunehmend fachlicher, etwa wenn
sieihren Leserinnen und Lesern die Grundziige der
Philosophie und des philosophischen Denkens na-
hebringt. Doch nicht nur deswegen, auch aufgrund
der Vielzahl an Uberlegungen, die man am liebsten
in ein Notizbuch extrahieren méchte, um spiter

auf die Religionen, die ein Leben nach dem Tod
versprechen. Die Naturwissenschaften versuchten
seit jeher, das Ritsel des Lebens zu entschliisseln —

auch mit dem Ziel eines ldngeren, gar ewig wahren-
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Ina Schmidt: Uber die Ver-
génglichkeit. Eine Philoso-
phie des Abschieds.
Edition K&rber, Hamburg
2019, 278 S., € 20,—

weiter dariiber nachzusinnen oder weil deren Tiefe
beeindruckt, wird dieses Buch zu einer Lektiire, die
viel Zeit braucht — die aber auch einiges im eigenen
Denken anzustoflen vermag. JANA HAUSCHILD
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P — A Anregungen und Praxismaterial fiir die psychotherapeutische Ausbildung: -
Der l -Marathon Lehrbiicher « Therapie-Tools « Manuale « Beltz Video-Learning

Jetzt starten mit
www.beltz.de/pia

DAS WEBRADIO Das Einfach Liebe Retreat - TOSKANA-MEER

RUND UM Entspannte Sexualitét leben Naturstein-Ferienhaus mit Pool
PSYCHISCHE Ein Paarseminar Uber Liebe Lprivatissimo“llll - freie Strande
ERKRANKUNGEN, und Bewusstsein mit mit viel Abstand... -

SEELE & MENSCH. Ela & Volker Buchwald. www.toskana-urlaub.com

Hotel Gutshaus Parin, Néhe Ost- 08662/9913
see, 28. Februar - 5. Marz 2021

sonnengrau.de www.einfach-liebe.de

Mabuse-Buchversand

Buchhandlung fiir alle Gesundheitsthemen

Bestellen Sie bequem Uber Wir senden
unseren Online-Shop: lhnen jedes

www.mabuse-buchversand.de lieferbare Buch
portofrei zul

Der Mabuse-Buchversand bietet auch
Schulen, Bibliotheken und Institutionen einen
zuverlassigen Service mit individuellem Angebot!

Mabuse-Buchversand

& 069-70 79 96-16

Fax: 069-70 4152
bestellen@mabuse-buchversand.de
www.mabuse-buchversand.de
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Die geniale Denkordnung

Steven Taylor

Die Pandemie

als psychologische
Herausforderung

Soavan Taylor

sche Heraasfordenung

185 Seiten * Broschur
€ 19,90
ISBN 978-3-8379-3035-1

»Steven Taylor macht mit dem Band deutlich, dass
die Pandemie nicht nur ein medizinisches Prob-
lem, sondern auch eine psychologische Herausfor-
derung darstellt — und liefert fundierte Ratschlage,
wie man die Krise als Gesellschaft besser bewalti-
gen kann.«

Corinna Hartmann, Spektrum der Wissenschafi

T1ll Bastian

Wir und die anderen
Tiere

Uber die toxische
Bezichung des Menschen
zu seiner Umwelt

Wir umd e anderen Tiere

196 Seiten  Broschur
€ 22,90
ISBN 978-3-8379-2892-1

der Astrologie.

IV. Quadrant
Das Wirkende, das

sich im Schicksalhaften
irrational und =
unbewusst
darstellt.
Im ,ES’

gebunden. * | .

I. Quadrant

Die Realitéit, die

sich im Materiellen

rational und konkret duBert.

An der Person sichtbar.

Ill. Quadrant

Die Wirklichkeit, die
sich in Vorstellungen

My . rational und ideell
darstellt.

Der Person

begeg-

nend.

Il. Quadrant

% Das Seelische, das
o sich im Empfinden irra-
=¥ _fional und unterbewusst Gufert

Durch die Person sichtbar.

Es gibt keinen einzigen Grund, an Astrologie zu glauben.
Es gibt viele Griinde, von Astro-Logik fasziniert zu sein.
Naheres unter: Gabor-Neuman.de

Qualifizierte Ausbildung:
MENTORIN / MENTOR

Fundierte Qualifikation zum Mentor [ Mentorin auf

der Grundlage von philosophischen Lebensfragen.

= SELBSTSTUDIUM: Ausfiihrliches Kompendium,
Fragebdgen, Grafiken und Dokumentationen

= TELEFON-COACHING =

Personliche Unterstiitzung

* PRASENZ-WORKSHOPS: Grundlage, sechs Module,
Konzept: LQ > LEBENS-INTELLIGENZ

Informationen: + 43 676 540 7649 oder

behrendt-consult@outlook.de

Der Mensch hat sich in seiner langen Geschich-
te zum Beherrscher der Welt und damit auch der
Biosphire aufgeschwungen. Damit richtet er aber
auf lange Sicht eine ganze Menge Schaden an und
gefahrdet nicht nur die eigene Existenz. Till Basti-
an regt zum Nachdenken tiber die eigene Stellung
in der Welt und die schadlichen Folgen des eigenen
Handelns an.

Das Enneagramm in Psycho-

therapie und Beratung

Neun Persdnlichkeitsmuster -

neun Entwicklungswege

* EinfGhrung am 30.1.21, online,
kostenlos

* Préasenzseminar am 27./28.2.21
in Bingen/Rhein, 390.-€

Leitung: Volker Ertel und

Jurgen Gundel, Psychologische

Psychotherapeuten.

Die Veranstaltungen ist mit 25

Fortbildungspunkten zertifiziert.

Info u. Anmeldung: juergen.gu-

endel@enneagramm-for-life.de

g . )
ZENTRUM FUR NATURHEILKUNDE
R. Thoma, Hirtenstr. 26, 80335 Miinchen

- im ruhigen Innenhof - direkt am Hbf.

Aus- & Fortbildungszentrum
O Heilpraktiker/-in
O Ernéhrungsberater/-in
O Naturheilkunde, Osteopathie
O Chinesische Medizin, Akupunktur
O Sperzielle Prifungsvorbereitungen

Bereich Psychologie
O Heilpraktiker fur Psychotherapie
O Grundausbildung in
Psychologie/Psychotherapie
O Tiefenpsychologische Astrologie
O Gesprachspsychotherapie
O Entspannungs-/Hypnosetherapie
O Systemische Therapie
O Losungsorientierte Kurzzeittherapie
O Katathymes Bilderleben

Walltorstr. 10 - 35390 GieRen
Tel. 0641-969978-18 - Fax 0641-969978-19

bestelIung@psychOfonaI-verIag.de [ Laufend infoabendel J www.enneagramm-for-life.de
www.psychosozial-verlag.de grammibielanorderm
L 089/545 931-0 + www.zfn.de )
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ABO & SHOP
Der komplette Jahrgang 2020 nur € 44,%°

2 2 2 2
BILDER N ~ ~ ~
CER KIMDHEIT (%} (7] w @
8 8 S &
S N b 3

L PSYCHOL

g HELL
2 2 2 2
: : 8 2
» S R 3

PSYCHOLOGIE L PSYCHO

HFLUITE PR -
MEiNE zET | 2 & 2
KOMMT JETZ b g ! v o @
° HE MACHT ﬂ 8 g
8 DEs SELBSTEIL S S N
Sammelschuber Alles auf einen Blick!
Damit der komplette Jahrgang Psychologie Heute
I seine Ordnung hat, gibt es jetzt den stabilen, in edles
Leinen eingefassten Sammelschuber.
Il
| Passend flir 12 Hefte. 14,90 € versandkostenfrei

FACHWISSEN SEIT 1974 Bestellhotline Mo-Fr 8-17 Uhr Tel 06201 6007-330

PSYCHOLOGIE shop@psychologie-heute.de
HEUTE www.psychologie-heute.de/shop
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Pia Callesen :
Lebe mehr, . I

gruble
weniger

Mit klarem Kopf
Niedergeschlagenheit und
Depression loswerden

EARL MINAAE

wed Kraft
lens

349 S, gebunden, € 22,- D
ISBN 978-3-407-86490-1
Auch als [ZEFA erhaltlich.

ISBN 978-3-407-86541-0
Auch als [ZEFTA erhaltlich.

169 S., gebunden, € 14,95 D

Die effektivste Methode, um eine Depression
zu Uberwinden, ist, die eigenen DenkUberzeu-
gungen zu verandern. Der Bestseller aus Dane-
mark zeigt, wie man lernt, sein Grtbeln zu
kontrollieren. Dazu gehdrt die gezielte Auswahl
bestimmter Gedanken, das Einplanen von
Zeiten, in denen das Grubeln erlaubt ist, und
ein Training der losgeldsten Achtsamkeit. So
lernen Sie Schritt fur Schritt den Fokus auf die
AuGenwelt zu richten - und der Grubelspirale
und Niedergeschlagenheit zu entkommen.

Ubersetzt von Kerstin Schéps

206 Seiten, Klappenbroschur
€1795D | ISBN 978-3-407-86582-3
Auch als R erhaltlich

Leseproben auf www.beltz.de

CHIANTI
Zum
FRUHSTUCK
CLARE
r‘“l@' Umfassende
Informationen
zu unseren Blchern,
q:* PIMT:IE:T“M: E-Books und Zeit-
' L \,'Eb‘!'-" schriften
’ o | finden Sie unter
| www.beltz.de

375 S., broschiert, € 17,95 D
ISBN 978-3-407-86539-7
Auch als R erhaltlich.



EUROPA NACHHALTIG ENTDECKEN

SUD — Freiheit: Welcher Bergtyp bin ich? WEST — Riickzug: Sommer am Wasser
NORD — Bikepacking: Allein und draufien OST — Auszeit: Brandenburgs Natur

2021

Zweitausendeinund:wanzig — 7,50€ — 9,00SFR. — Ubrige EU-Linder 8,80 € — wwuwr. wirsindanders

Urlaubstipps fiir Individualisten

Mit vielen Ideen fiir die Reiseplanung, Zielen in
Deutschland und Europa sowie Anreiseservice
mit Bus, Bahn und Fahre.

Anderswo - neue Ausgabe bestellen:
+49 (0) 228 985 85-45
www.wirsindanderswo.de




