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Liebe Leserin, lieber Leser

ohl fast jeder von uns erreicht irgendwann
in seinem Leben einen Punkt, an dem er
sich fragt, wie er zu dem Menschen ge-
worden ist, der er ist: Wieso wallt in mir so
hiufig Neid auf, obwohl ich viel lieber anderen ihren Erfolg
génnen wiirde? Wieso bin ich schiichtern und introvertiert,
obwohl ich eigentlich viel lieber offen auf meine Mitmen-
schen zugehen mochte? Weshalb wirke ich auf meine Kol-
legen kalt und abweisend? Warum verliebe ich mich immer
wieder in solche Leute, die mich am Ende ausnutzen?

Psychologen beschiiftigen sich seit Jahrzehnten mit
den Faktoren, die unsere individuelle Personlichkeit for-
men. Sind es die Gene, die uns die Eltern vererben — oder
cher die Umstinde, unter denen wir aufwachsen?

Es ist, das ist schon seit Lingerem bekannt, immer
eine Kombination aus beidem. Doch wie stark sich jeweils
die Gene oder die Umwelt auswirken, das ist bei jedem
Menschen unterschiedlich — und auch bei jedem unserer
Charaktermerkmale. Da beide Faktoren aber stark von
unseren Eltern abhiingen, sind wir in jedem Fall zu groRen
Teilen das Produkt unserer Viter und Miitter, im Guten
wie im Schlechten.
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EDITORIAL

Wie stark der Einfluss der Familie ist, das beschreiben
wir in diesem Heft gleich in mehreren Beitrigen; aber wir
zeigen auch auf, dass eine Person keineswegs Sklave ihrer
Erbanlagen und ihrer Sozialisation ist. Sondern dass es
durchaus Méglichkeiten gibt, sich
auch in spiteren Jahren noch zu | GEOQO WISSEN
indern und neue Wege zu gehen. CLES UK B HET AR

Wir portritieren in diesem die Seele |
Heft Menschen, die sich irgend- "
wann gefragt haben, ob das Le-
ben, das sie fithren, wirklich das
richtige fiir sie ist — und die dann
Konsequenzen gezogen und eine
ganz neue Richtung eingeschla-
gen haben. Thre Entscheidungen
sind von groRem Interesse fiirdie  Die aktuelle Ausgabe
Lebenslaufforschung, jene noch  von GEO WISSEN
verhiltnismiRig junge Wissen- GESUNDHEIT wid-
schaftsdisziplin, deren Vertreter met sich dem Thema
intensiv die Biografien von Men-  »Stress, Burnout und
schen studieren, um unter ande-
rem herauszufinden, was einen
zufrieden macht mit seinem
Werdegang und was nicht.

Denn auch darum geht es in diesem Heft: Was ist
ein gelungenes Leben? Wie sehr sind wir trotz aller
Fihrnisse des Alltags die Herren iiber unser Schicksal?
Aber auch: Was ist der Unterschied zwischen Gliick und
Zufriedenheit?

Dabei hat sich gezeigt, dass es vor allem darum geht,
eine gelassene Haltung zum eigenen Leben zu entwickeln
sowie ein gefestigtes Selbstwertgefithl, das es einem er-
laubt, sich selbst zu akzeptieren, mit allen Schattenseiten,
die man nach und nach an sich entdeckt.

Aber ich greife vor. Zudem sind die Erkenntnisse der
Lebenslaufforschung deutlich facettenreicher, als ich es hier
ausfithren kann. Lassen Sie sich iiberraschen.

Hilfa be
ess, Burnaug

Depression

Depression«, hat 180
Seiten und kostet
11,50 Euro
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kung ein groﬁer Gewﬁ] an Frelhelt.

Wiirden Sie etwas anders machen,
wenn Sie noch mal 20 Jahre alt wéren?

= - ‘\\ = —— —— =
Ga b%ﬁ&bm WeieheL —
. DieZe ch'ﬂmffzhmg%‘n mei-
ner Fri , der Mutter meines Sohnes,
vza; sehr.g_gbmgrzhaft:‘lhrd doch hatte ™
nun die Freiheit, das Projekt Haus-
~ Dboot in Angriff zu nehmen. Bei der Ent-

e schefdung_und auch der Umsetzu‘hg hat

3 <> ~mich meine Mutter unglaublich unter- -
e ..~ stiitz, sodass ich schlieRlich jenen Plan,
- ! [ = = der mir sch(?n 50 lange im Kopfherum-
= spukte, verwirklichen konnte.

Seit einigen Jahren lebt Jan

Ebel auf einem Hausboot — hier e,
mit seinem Sohn. Er sei rundum
gliicklich, sagt der Erzieher N




Die Tatigkeit

auf dem Hof sei
anstrengend, sagt
Johanna Hager.
Aber es stelle sich
immer eine Gber-
aus angenehme
Erschépfung ein

Johanna Héager hat
Reisigzweige zu Haufen
geschichtet: Dort fin-

den viele nitzliche Tiere
Unterschlupf, etwa Insekten

SENR! T B0

Zwar steht den Higers
auch ein alter Traktor zur
Verfligung, doch fir

den Cartenbau spannen

sie bevorzugt Pferde ein

VERANTWORTUNG
UBERNEHMEN

Johanna Hé&ger, 40, Landschafts-
architektin, Gerswalde

Frau Hager, was macht Sie gliicklich?

Vor allem machen mich gelungene
Beziehungen zu Menschen gliicklicher als
jeder Konsum. Aufderdem erfiillt es mich
mit Gliick, hier auf unserem Hof mit mei-
nen Hinden zu arbeiten. In und mit der
Natur. Dann fiithle ich das Wetter, rieche
die Erde, hore die Tiere. Wenn sich ein Vo-
gel auf einem Baum niederlisst, den wir
gepflanzt haben: Dann bin ich gliicklich.

Woran orientiert sich lhr Hof?

An einem Konzept, auf das ich beim
Studium der Landschaftsarchitektur ge-
stoflen bin: Permakultur. Das bedeutet so
viel wie nachhaltige und selbsterhaltende
Landwirtschaft. Dabei versucht man, ein
dkologisch-agrarwirtschaftliches System
zu erschaffen, das moglichst wenig Ein-
griffe bendtigt und dennoch Ertrige er-
bringt. Man verzichtet auf kiinstlichen
Diinger und Pestizideinsatz, zieht kom-
plexe und kleinriumige Mischkulturen
konventionellen Monokulturen vor und
versucht einer groflen Artenvielfalt — Tie-
ren wie Pflanzen — Raum zu bieten. Die
Permakultur folgt letztlich drei Grundsit-
zen: sich um die Erde kiitmmern; sich um
die Menschen kiimmern; Konsum und
Wachstum begrenzen. Zusammenfassend
kénnte man sagen: enkeltauglich leben.

Was bedeutet |lhnen Verantwortung?

Es ist fiir mich essenziell, verantwor-
tungsbewusst zu leben und zu handeln.
Dazu gehort etwa, dass ich sparsam mit
Ressourcen umgehe. Denn alles das, was
ich tue, schlieRt nie nur mich allein ein.
Sondern immer auch meine Mitmen-
schen — und nachfolgende Generationen.

Sind Sie lhren Trdumen gefolgt?

Als Kind wollte ich mit Pferden leben,
als Jugendliche sehnte ich mich nach
alternativen Lebensstilen. Heute arbeite
ich mit Pferden, die uns beim Gartenbau
helfen. Und mein Mann, meine Kinder
und ich folgen einem unkonventionellen
Lebenskonzept. Mein nichster Traum:
eine kleinbduerliche Girtnerei aufbauen
und Menschen mit vielfiltigen Nahrungs-
mitteln aus der Region versorgen.



In ihrer Diplomarbeit beschiftigte
sich die Landschaftsarchitektin mit
dem 6kologischen Konzept des
eigenen Hofes

Kultur und Natur:
Nutzpflanzen und
wilde Gewichse
sollen auf dem
Permakultur-Hof
nebeneinander
existieren

Oft helfen
Freiwillige der
Familie bei der
Bewirtschaftung
des 2,5 Hektar

grofsen Gelandes

Vielfalt auf kleinem

Raum: Johanna Hager «

achtet darauf, dass
zahlreiche Pflanzenarten
gedeihen. So entsteht
ein beinahe natiirliches
_ Okosystem
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Matthias Rabe, 52, Polizeibeamter im
Kampfmittelrdumdienst, Berlin

Sie haben beinahe téglich mit der Entschéarfung gefahrlicher
Sprengkérper zu tun. Was motiviert Sie?

Ich kann mir nichts Sinnvolleres vorstellen, als eine konkrete
Gefahr zu beseitigen, die das Leben unbescholtener Biirger be-
droht. Hinzu kommt mein Faible fiir Technik, ich kenne mich
sehr gut aus mit Ziindern, Munition, Sprengstoffen. Diesen Sach-
verstand im Dienst an der Gesellschaft gemeinsam mit Kollegen
einzusetzen erfiillt mich.

Haben Sie keine Sorge, stindig lhr Leben zu riskieren?

Natiirlich beschiftige ich mich mit der Gefahr, mache mir
Gedanken iiber Verletzungen, iiber die Moglichkeit, bei einem

Einsatz ums Leben zu kommen. Aber die Auseinandersetzung
damit lihmt mich nicht. Ich kenne meine Fihigkeiten, fokussiere
auf die Arbeit. Anhand der technischen Gegebenheiten kann ich
meist gut einschitzen, wie gefihrlich die jeweilige Situation ist.
Ein Restrisiko bleibt aber immer — vor allem wenn ich Flieger-
bomben entschirfen muss, die 7o Jahre im Boden lagen und
vergleichsweise unberechenbar sind. 2010 wurden drei Kollegen
aus Gottingen bei einem solchen Einsatz todlich verletzt.

Wie geht lhre Familie mit lhrer Tatigkeit um?

Ich bin inzwischen Grofvater, immer noch sorgt sich meine
Familie um meine Sicherheit. Aber meiner Frau und meinen
Kindern ist klar: Fiir alle ist es ein Gewinn, wenn es einen Vater
gibt, der abends zufrieden von der Arbeit nach Hause kommt.
Wiirde ich einen Job machen, der in erster Linie ungefihrlich ist -
zum Beispiel Sachbearbeiter in einer Kripo-Dienststelle —, der mir
aber nicht gefillt, wire dies fiir meine Familie viel belastender.



20 bis 30 Tonnen Munition
missen die Berliner Beamten
jedes Jahr beseitigen —

von der Gewehrpatrone

bis zur Fliegerbombe

Matthias Rabe hat
bislang an etwa 40
Bombenentscharfungen
teilgenommen (Spreng-
platz Grunewald)

Schatzungsweise mehr
als 3000 Blindgénger
aus dem Zweiten Welt-
krieg liegen nach wie
vor im Berliner Boden

Rabes Fachkenntnis —
etwa Uber diesen Lang-
zeitziinder einer britischen
Bombe — hilft, Risiken

zu minimieren

Sprengplatz Gr

Am Ende einer jeden Kampfmittelbeseitigung wird der Einsatz
ausfiihrlich besprochen: Was lief gut? Wann war es heikel?
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AUS SICH SELBST
SCHOPFEN

Elke Martensen, 77, Hutmacherin, Tostedt

Woher stammt lhr schépferisches Talent?

Schon wihrend meiner Ausbildung zur Hutmacherin, in der
es zunichst um das reine Handwerk ging, habe ich fast jedes
Wochenende und jeden Abend genutzt, um mich auszuprobieren,
um eigene Kreationen anzufertigen. Spiter engagierten mich
dann viele Zeitschriften und Fotografen. So konnte ich frith
selbststindig arbeiten und eigene Ideen verwirklichen — etwa fiir
Fotoproduktionen oder Modenschauen.

Sind Sie noch nicht miide geworden?

Eine Zeit lang habe ich wie im Hamsterrad gearbeitet, Kollek-
tionen auf Messen in Ziirich, Miinchen und Paris prisentiert.

Zu Hoch-Zeiten arbeiteten zehn Angestellte fiir mich — es war
wie im Rausch: immer noch eine neue Kollektion, immer noch
ein Projekt mehr.

Doch wenn ich auf die vielen mitunter anstrengenden Jahre
zuriickblicke, kann ich sagen: Die Freude daran, meine Kreativitit
zu entfalten, die Freude am Handwerk war stets und ist bis heute
mein Motor.

Was schenkt lhnen die Arbeit?

Das Hutmachen ist eine sehr sensible Titigkeit. Alles geht
iiber die Hinde. Der Filz, aus dem viele meiner Hiite bestehen,
wird aus der Hand gezogen, wie wir Hutmacher sagen. Das
bedeutet: Es gibt keine vorgefertigte Form wie in der Massen-
produktion. Ich modelliere jedes Stiick einzeln, das Material
ist stindig in Bewegung. Das ist etwas, was mir immer noch
tiefe Befriedigung bereitet. Ein Leben ohne Schaffenskraft kénnte
ich mir gar nicht vorstellen. Dafiir bin ich nach wie vor viel
Zu neugierig.




Sie sei eine »Materialfetischistin, sagt
Elke Martensen und hortet unter anderem
Ripsbénder aus Dutzenden Landern

Aus einem Rohling aus Stroh fertigt

die 77-J&hrige ein neues Modell — AN dn
Obwohl Hite jeder Hut entsteht in Handarbeit

ihre Berufung
sind, tragt Elke
Martensen Kopf-
bedeckungen
nur zum Schutz

vor Sonne
oder Regen

Das Material ist ihre Inspiration:
Halt sie ein bestimmtes Fundstick in
Hinden, kommt sofort eine neue Idee

Hutstumpen aus Filz

sind die »nRohware« der Hut-
macher — Elke Martensen
besitzt ganze Schréanke voll

Friher produzierte sie Hute unter
anderem fiur groke Modeh&user in Serie —
heute ist jedes Stiick ein Unikat
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IN BEWEGUNG
BLEIBEN

Sonja Behrendt, 46, Inhaberin einer
Surfschule, St. Peter-Ording

Sind Sie ein mutiger Mensch?

Ich wiirde nicht mit einem Bungee-
Seil von einer Briicke springen, aber
wenn es darum geht, Projekte zu verwirk-
lichen, dann traue ich mir viel zu. Das
Wassersportzentrum habe ich mit mei-
nem Partner quasi aus dem Nichts auf-
gebaut. Ohne ein gewisses Mafl an
Blaudugigkeit wire das nie gegliickt.

Gab es Riickschlage?

2012 ist die Station abgebrannt, un-
sere Existenz wurde in nur einer Nacht
vernichtet. Doch aus der Ohnmacht her-
aus haben wir gesagt: Wir fangen noch
einmal von vorn an. Schon am nichsten
Tag begannen wir mit dem Wiederaufbau.

Ich bin ein Mensch, der immer in
Bewegung ist, Stagnation liegt mir nicht.
Ich frage mich immer: Wie kann ich wei-
termachen? Wie finde ich Zufriedenheit?

Was bedeutet Gliick fiir Sie?

Als ich jiinger war, dachte ich, man
miisse nach dem GroRen streben: das
tolle Haus, die perfekte Familie, lebens-
lange Sicherheit. Das sehe ich nicht mehr
so. Ich finde, das Gliick kann in ganz
kleinen Dingen liegen. Ein Vollmond am
Himmel, eine Umarmung von netten
Menschen, eine gute Welle — das erfiillt
mich. Und die Arbeit mit Kindern. Dem-
nichst will ich ein Yoga-Camp fiir Mid-
chen und Jungen anbieten. Ich weifs noch
gar nicht, wie wir das logistisch bewilti-
gen. Aber die Kinder werden es lieben!

Sonja Behrendt machte zunachst eine Aus-
bildung zur Industriekauffrau — griindete dann

mit ihrem Partner ein Wassersportzentrum

15



Dr. Ballouz ist
Kriegsflichtling i
aus dem Libanon
und fahlt sich
stets »eng verbun-

Ohne ihren Arzt wéren
sie verloren, sagen seine
zumeist &lteren Patien-
ten. Und danken es

ihm mit K&se, Wurst
und Kuchen

Inzwischen lebt der
Allgemeinmediziner auf
einem alten Hof — dort
findet er Ruhe nach an-
strengenden Tagen

Er ist nicht nur »jut

im Pieksen«, wie ihm seine
Patienten bescheinigen,
sondern hat auch immer
ein offenes Ohr

Blutdruck messen,
g Schmerzpatienten ver-
| sorgen oder einfach

\:_ nur nach dem'Rechten

i ; schauen: Darin

sieht Armin Ballouz

seine Berufung

W1

Mehr als 100 Menschen versorgt
Dr. Ballouz im Umland von Schwedt.
Nun hat er eine Pflegerin eingestellt,

[ T[T

um noch mehr Patienten zu erreichen



HEIMAT ENTDECKEN

Dr. med. Armin Ballouz, 58, Landarzt, Schwedt (Uckermark)

Sie besuchen Patienten in deren Zuhause. Was erleben Sie da?

Ein grofles Gefithl der Dankbarkeit. Fiir meine Patienten
bin ich oft der einzige Mensch, den sie zu sehen bekommen. Ein
tréstendes Wort, ein wenig Zuwendung bewirken manchmal
mebhr als jedes Medikament. Ich bin vor einigen Jahren als Kriegs-
fliichtling aus dem Libanon hierhergekommen. Meine ilteren
Patienten haben oft selbst Vertreibung und Krieg erlebt. Von
Anfang an spiirte ich eine innige Vertrautheit.

Vermissen Sie die Stadt?

Zunichst konnte ich mir das Leben auf dem Land kaum vor-
stellen. Als ich 2010 zum ersten Mal die Gegend erkundete, war
ich geschockt: Noch immer stehen hier Hiuser mit zerschosse-

e

T

P
o

e

P
B ot

<

¥
X

b

KNS

nen Fassaden — als wire der Krieg eben erst zu Ende gegangen.
Aber dann bot man mir eine Praxis zu sehr giinstigen Konditio-
nen an. Inzwischen fithle ich mich vollkommen verwurzelt.
In meiner Freizeit fertige ich Holzschnitte an, gehe auf die Jagd
und fliege ein Sportflugzeug. Wenn ich morgens tiber den Wal-
dern schwebe, bin ich einfach nur gliicklich. Kein Ort hat mich in
meinem Leben reicher beschenkt als dieser.

Was bedeutet lhnen die Arbeit?

Ich méchte arbeiten, solange ich kann. Die Nihe zu den Men-
schen, das Gefiihl, fiir andere da zu sein, gibt meinem Leben Sinn.
Und es kommt immer etwas zuriick. Kiirzlich haben Unbekann-
te einen mit einem Hakenkreuz beschmierten Stein durch mein
Fenster geworfen und die Autoreifen zerstochen. Daraufhin ha-
ben Nachbarn die ganze Nacht Wache gestanden und meinen
alten Trabant wieder startklar gemacht — ich musste doch am
nichsten Morgen gleich zu meinen Patienten.

17
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Karine Seneca, 45, Ténzerin, Paris

Wann reifte Ihr Wunsch, professionelle Tanzerin zu
werden?

Meine Mutter hat mich im Alter von fiinf Jahren
bei einer Ballettschule angemeldet. Ich war als Kind
voller Bewegungseifer, habe Musik geliebt, immerzu
gesungen. Viele Jahre lang ist mir das Tanzen leicht-
gefallen. Bis ich ungefihr 15 war und realisierte: Ballett
wird nicht nur eine Freizeitbeschiftigung, sondern
deine Arbeit sein, und du wirst dich tagein, tagaus
dafiir quilen miissen. Aber eine tiefe Uberzeugung
hat mich fortan getragen: Ich spiirte, dass ich mit
einem grofartigen Talent gesegnet war und dieses
Talent zu respektieren und zu nutzen hatte.

Sind Sie zufrieden mit lhrem Lebensweg?

In jeder Hinsicht: Dank meiner Mutter habe

18 ich viele wundervolle Momente vor Publikum erlebt.

Heute bin ich nicht mehr auf der Biihne aktiv, dafiir s .

kiimmere ich mich um den Nachwuchs. Es macht

mich gliicklich, nun nach anderen Talenten zu
schauen, sie zu fordern.

Haben Sie Angst vor dem Alterwerden?

Am. Ende meiner aktiven Karriere war ich tat-
sichlich ein wenig ingstlich. Doch ich fiihle mich
nach wie vor jung. Und ich kann lachen. Lachen wie
ein Kind. In dieser Unbeschwertheit liegt meiner An- >
sicht nach der Schliissel zu eine@ﬁiﬂtf;n Leben.usimiisi=gs Z

T e =y

hier be‘rihrer.letzmib“@;f e
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Sie werde

nie aufhéren zu
lernen, sagt
Karine Seneca,
besténdig
wachse sie,
entwickle sich
weiter

Kaum etwas empfand die 45-J3hrige so inten-
siv wie den Austausch mit anderen Ténzern

An ihre neue
Rolle als Lehrerin
musste sie sich
erst gewdhnen,
doch nun geht die
Franzdsin voll
darin auf

Sie sei sehr romantisch, sagt Karine Seneca

(hier in Casablanca). Und trdumt davon,

einen Partner zu finden
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BIOGRAFIEN

WURZELN
ERGRUNDEN

Tom Licht, 44, Fotograf, Zirich

Sie sind mit lhrem Vater nach Moskau
gereist, wo einst lhr Grofvater, ein
Deutscher, im Krieg fiel. Weshalb?

Ich wollte Spuren der Vergangenheit
aufdecken, die zunehmend verblassen
und doch meine Familie bis heute prigen.
Als mein Grofdvater 1941 an der russi-
schen Front getttet wurde, war mein
Vater ein Jahr alt. Uber den GroRvater
und die Umstiinde seines Verschwindens
wurde in meiner Familie lange Zeit ge-
schwiegen. Ich wollte endlich verstehen,
was meinen Vater zu dem Menschen
gemacht hat, der er heute ist.

Was hat die Reise bewirkt?

Je weiter wir uns von zu Hause
entfernten, desto niher kamen wir uns.
Wir sind knapp 4oo00 Kilometer gen
Osten gefahren — auf der gleichen Route,
die einst mein Groflvater genommen
hat. Viele Geschichten aus der Kindheit
meines Vaters, die ich nicht kannte,
kamen ans Licht.

Ich verstehe heute manche seiner
Wiinsche und Motive besser, etwa warum
er ein so ehrgeiziger Mensch ist oder
weshalb der familiire Zusammenhalt
eine so itberragende Bedeutung fiir ihn
hat — schlieflich ist er ohne Vater und
auch ohne Geschwister aufgewachsen.
Mir war nicht klar, wie sehr er bereits in
jungen Jahren Verantwortung fiir seine
Mutter iibernehmen musste.

Auch tiber mich habe ich viel gelernt,
weill nun zum Beispiel besser, in welchen
Eigenschaften wir uns dhnlicher sind als
gedacht — und in welchen ich mich véllig
kontrir entwickelt habe ,

Fernab der Heimat finden Vater
und Sohn erstmals Gelegenheit fiir
intensive Gespriche (Kiew)

Irgendwo auf diesem Feld nahe Eka-
terinowka (Russland) wurde der GrofRvater
1941 durch Herzschuss getotet

Die eigene Fami-
liengeschichte aufzu-
arbeiten empfand

Tom Licht als anstren-
gend — und als grofzes
Geschenk (Minsk)

Grofmutter Alma Licht
mit Sohn Wilfried.

Die Witwe starb

im Jahr 1976




Mit jedem Kilo-
meter Reise werden
neue Erinnerungen
wach (Rast zwischen
Minsk und Berasino,
Weifsrussland)

Tom Licht und sein Vater spiiren
oftmals eine besondere Nidhe zum
gefallenen GroRvater (Kriegs-
denkmal nahe der Stadt Slonim)

Die Schatten des Krieges reichen
bis in die Enkelgeneration (Denkmal zur
Befreiung der Stadt Minsk im Jahr 1944)

Vog: 20, 4
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LEBENSLAUFFORSCHUNG

WIE WIR
WURDEN, WAS
WIR SIND

TEXT: SEBASTIAN WITTE

Forscher studieren die Biografien Zehntausender

Menschen, um Antworten zu finden

auf die eine Frage: Wie gelingt ein gutes Leben?

Unter den Millionen Spezies auf unserem
Planeten sticht der Mensch vor allem in
einer Hinsicht heraus: Als einziges We-
sen ist er fihig, iiber sich selbst und sein
Handeln zu reflektieren — und sich sogar
iiber das eigene Denken Gedanken zu
machen, aber auch iiber seine Gefiihle,
seine Motive, ja das Leben an sich.

Doch keine Antwort ist ihm vermut-
lich wichtiger als die auf die Frage: Wer
bin ich? Genauer: Warum bin ich so, wie
ich bin — und nicht anders?

Gerade in der Mitte des Lebens,
wenn wir typischerweise zum ersten Mal
bewusst auf die eigene Biografie blicken,
wollen wir verstehen, weshalb wir zu
ebenjenem Menschen wurden, der wir
sind, und warum wir in bestimmten Le-
benslagen so und nicht anders handeln.
Man fragt sich dann etwa: Wie kommt es,
dass ich in manchen Situationen stets
aufbrausend und impulsiv agiere, obwohl
ich viel lieber kithl und tiberlegt wire?

Zudem wollen wir wissen: Ist unser
Wesen eine Art straffes Korsett, einmal
geformt durch biologische Anlagen und
Kindheitserfahrungen und dann unver-
inderbar? Oder kénnen wir uns immer
wieder neu erfinden, uns den Fihrnissen
des Lebens flexibel anpassen?

Und was braucht es, um mit seinem
ganz eigenen Charakter gut durchs Leben
zu kommen? Welche Eigenschaften und
Fihigkeiten sind dazu notwendig? War-
um etwa widerstehen manche Menschen
selbst hochsten Belastungen, etwa im Job,
und zerbrechen sogar an schweren Krisen
nicht? Woraus schopfen sie ihre Kraft?

Es ist alles andere als trivial, auf diese
Fragen eindeutige Antworten zu geben:
Zu individuell erscheinen die jeweiligen
Lebensliufe, zu unvorhersehbar die Er-
eignisse, die einen Menschen prigen, zu
machtvoll ist der Zufall, der das Leben an
so vielen Weggabelungen prigt.

Dennoch ist es Wissenschaftlern in
den letzten Jahren immer besser gelun-
gen, aus der Analyse von Zehntausenden
Biografien jene Entwicklungen zu er-
griinden, denen Menschen unterworfen
sind, iiber Jahre und Jahrzehnte. Und
Schlussfolgerungen zu ziehen auf allge-
meine Verhaltensweisen, auf bestimmte
Ereignisse und Erfahrungen, die in vielge-

staltigen Facetten im Leben der meisten
Frauen und Minner auftauchen.

Ein Fazit dieser Bemithungen lautet:
Entscheidend fiir den Einzelnen ist die
Selbstwirksambkeit. So nennen Psycholo-
gen den Glauben an die eigene Fihigkeit,
Einfluss nehmen zu kénnen auf die Ge-
staltung seines Lebens, zurechtzukom-
men auch mit unvorhergesehenen Situa-
tionen. Wer hingegen der Uberzeugung
ist, er sei ein Spielball der gesellschaft-
lichen Umstinde und eines itbermich-
tigen Schicksals, wird nicht selten erst
dadurch zu eben so einem Spielball.

Wichtig ist zudem die Fahigkeit, rea-
listische Erwartungen zu entwickeln und
Enttiuschungen auszuhalten, die die Jahre
unweigerlich mit sich bringen. Sich etwa
damit abzufinden, dass manche Pline
aus der Jugendzeit nicht Wirklichkeit
geworden sind und fiir immer Wunsch-
denken bleiben werden (siehe Seite 36).

Wie wir mit unseren Hoffnungen umge-
hen, wie wir uns selbst betrachten — und
letztlich: in welchem Licht wir unser Le-
ben sehen —, ist maflgeblich von unserem



individuellen Charakter abhingig, unse-
rer Persdnlichkeit. Jener bei jedem Men-
schen ganz eigenen Art, die Welt zu se-
hen. Zu fithlen. Zu handeln.

Dem sogenannten Fiinf-Faktoren-
Modell der Persénlichkeitspsychologie
kommt dabei eine elementare Bedeutung
zu (siehe Seite 24). Es charakterisiert eine
Personlichkeit durch fiinf Dimensionen:
Offenheit fiir Erfahrungen, emotionale
Stabilitit (Fachleute sprechen vom Merk-
mal ,Neurotizismus®), Gewissenhaftig-
keit, Vertriglichkeit sowie Extraversion
(das Gegenteil von Introvertiertheit).

Und es hat sich gezeigt, dass das Po-
tenzial firr willentliche Wesensverinde-
rungen auch in spiten Jahren noch vor-
handen ist. So ist etwa ein introvertierter
Mensch von Mitte 40 mithilfe speziellen
Trainings durchaus in der Lage, offener
und kontaktfreudiger zu werden, sein
Verhalten zuweilen sogar dauerhaft zu
verindern (siehe Seite 110).

Allerdings sollte jeder von uns in sei-
nen Anspriichen an die Erfolgsaussichten
bescheiden sein. Denn die Erforscher un-
serer Lebenswege sind weit davon ent-
fernt, den unbeschrinkt wandelbaren
Menschen zu verkiinden. Vielmehr beto-
nen sie, wie sehr unser Charakter durch
Erbanlagen und frithe Erfahrungen ge-
prigt wird (siehe Seite 52).

Auch das MafR an Zufriedenheit,
das wir im Laufe des Lebens erreichen,
scheint eher auf einer genetischen und
frithkindlich erworbenen Ausriistung zu
beruhen und nicht so sehr von den spite-
ren Lebenserfahrungen abhingig zu sein.

Denn es zeigt sich, dass selbst starke
positive oder negative Lebenserfahrungen
das Gefiihlsleben eines Menschen allen-
falls fur kurze Zeit deutlich beeinflussen.
Wichtiger fiir das Zufriedenheitsempfin-
den ist vielmehr die Beurteilung der eige-
nen Lebensumstinde — und auch hierbei
gilt es, tiberzogene Erwartungen zu ver-
meiden (siche Seite 144).

Umso fragwiirdiger erscheint es, dass
viele Menschen — aus Angst, der heutzu-
tage tiberall geforderten Flexibilitit nicht
ausreichend zu entsprechen — in mittler-
weile fast allen Lebensbereichen nach ei-
ner optimierten Version ihres Ichs stre-
ben und immer besser, immer schneller,
immer gesiinder, immer kreativer, immer
leistungsstirker werden wollen (siche
Seite 136). Denn stiindig steigt damit auch
der Druck, ja nicht zu scheitern.

Weitaus hilfreicher sind da die Er-
kenntnisse jener Wissenschaftler, die die
Biografien psychisch besonders wider-
standsfihiger Menschen erforschen —
also jener Personen, die ihr Leben trotz
mancher Wirrnisse und Schicksalsschli-
ge mit Gelassenheit meistern. Sich selbst
mit all seinen Stirken und Schwichen zu
akzeptieren, unterstreichen die Experten,
ist eine wichtige Komponente dieses Wi-
derstandsvermégens — und zugleich die
Basis fiir eine gesunde Wertschitzung
des eigenen Ichs (siehe Seite 70).

Vermutlich hingt die Begabung zur
Krisenbewiltigung von einer komplexen
Mischung aus Faktoren ab: unter ande-

Wir sollten unser

Wesen nicht

mit Gewalt

verdndern -

sondern lieber

vorhandene

Potenziale stirken

rem von den Lebensumstinden, dem so-
zialen Umfeld, individuellen Fihigkeiten.

Den grofiten Einfluss, so legen
die Forschungsergebnisse nahe, haben
dabei stabile Beziechungen zu anderen
Menschen, vor allem in den frithen
Lebensjahren: So kann schon die Liebe
und Unterstiitzung einer einzigen fes-
ten Bezugsperson ausreichen, um Kin-
dern (selbst jenen, die in schwierigsten
Verhiltnissen aufwachsen) eine innere
Stirke zu vermitteln, die sie ein Leben
lang durch schwere Zeiten trigt.

Dabei funktioniert das Wiederauf-
stehen nicht als mechanischer Prozess.
Auch widerstandsfihige Menschen erle-
ben Fehlschlige, Misserfolge, machen
Fehler. Aber sie treten nicht sofort den
Riickzug an. Wo andere vor der vermeint-
lichen Katastrophe kapitulieren und wie
in Schockstarre zuriickbleiben, finden sie
Wege, ihr Leben wieder selbst zu gestal-
ten, an Ideen und Vorhaben festzuhalten
oder neue zu entwickeln (siche Seite 62).

Es kann gelingen, diese Kompetenz
auch in spiteren Jahren noch bedeutend
zu stirken. Dabei sollte es einem jedoch
niemals darum gehen, so die Fachleute,
mit Gewalt die eigene Personlichkeit
umzukrempeln. Wer dies versuche, ma-
che sich meist ungliicklich. Am freies-
ten handeln wir, lehrt die Lebenslauffor-
schung, wenn wir unseren dauerhaften
Wesensziigen Ausdruck verleihen.

Kontinuitit und Wandel schlieRen
sich dabei nicht aus. Im Gegenteil: Sind
es nicht hiufig aufeinander bezogene
Prozesse, die auf unterschiedlichen Ebe-
nen ablaufen — etwa wenn ein bewusst
herbeigefithrter Wandel der Lebensum-
stinde weniger ein Zeichen fiir eine Ver-
inderung der Personlichkeit ist als viel-
mehr fiir eine Stabilisierung?

Jemand, der sich entscheidet, aus sei-
nem Beruf - sagen wir: als Finanzbeam-
ter — auszusteigen, um sich einer véllig
anderen Betitigung zu widmen (etwa
einer kreativen Aufgabe), war vermutlich
schon lange unzufrieden mit seiner Situa-
tion. Er brauchte einen neuen Rahmen,
um seinen Charakter nicht verleugnen
zu miissen in einem Umfeld, das nicht
zu thm passte. Er hat nicht sein Wesen
verindert, sondern es nur konsequent
herausgebildet.

Insofern sind wir Menschen zu et-
was hochst Erfreulichem, Kreativem im-
stande: Wir kénnen einen roten Lebens-
faden spinnen, an dem wir uns entlang-
hangeln und orientieren, zielgerichtet
handeln, Stabilitit gewinnen — aber den-
noch die Spielriume zur Gestaltung des
Lebens nutzen.

Mit anderen Worten: Wir kénnen
uns verindern,

Und uns dennoch treu bleiben .
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CHARAKTERFORSCHUNG

Aus der Miene
eines Menschen schlieRen
wir gern automatisch
auf dessen Persénlichkeit.
Oft versucht das Gegen-
iiber aber, bestimmte
Wesensziige zu verbergen.
Dieses Sujet hat der
Fotograf Andrew H. Walker
aufgegriffen: Er bat
Prominente, hier den Schau-
spieler Ewan McGregor,
zunichst so zu posieren,
wie sie es von Fototerminen
gewohnt sind (in diesem
Bild links). Dann sollten
sie ihrer tatsichlichen
Stimmung Ausdruck ver-
leihen — und so einen
Blick auf ihre Persénlich-
keit gewihren




DER
KERN

UNSERES
WESENS

Jeder Mensch hat einen ganz eigenen Charakter: Der eine

mag neugierig und offen sein, ein anderer schiichtern und eng- & /

stirnig, ein dritter chaotisch und ungezwungen. Doch wieso :

haben wir alle ein individuelles Wesen - und wie entwickelt es sich
im Laufe des Lebens? Psychologen und Hirnforscher versuchen,

das R#tsel der Personlichkeit zu entschliisseln

TEXT: HENNING ENGELN UND RAINER HARF
FOTOS: ANDREW H. WALKER
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Zwei US-Psychologen namens Gordon
Allport und Henry Odbert ersannen im
Jahr 1936 eine anfangs geradezu irrwit-
zig erscheinende Studie: Sie nahmen das
umfangreichste auf dem Markt erhiltli-
che Sprachlexikon zur Hand und schrie-
ben simtliche Begriffe auf, die mensch-
liche Eigenschaften beschreiben.

Die Forscher wollten herausfinden,
wie viele unterschiedliche Facetten der
Personlichkeit es gibt, wie viele Eigen-
schaften das Wesen der Menschen auf-
weisen konne — und sie gingen davon aus,
dass sich Charaktermerkmale zwangs-
ldufig in der Sprache niederschlagen:
dass sich also fiir alle Eigenschaften,
die bedeutsam, interessant oder niitzlich
sind, im Laufe der Zeit spezielle Worter
entwickelt haben.

Und je bedeutsamer ein individuelles
Merkmal sei - so die Uberlegung der zwei
Wissenschaftler —, desto wahrscheinlicher
schien es, dass ein Wort dafiir existiert.

Mithilfe der Begriffssammlung miiss-
ten demnach alle relevanten Eigen-
schaften der Menschen abgedeckt sein.

Tatsichlich standen am Ende der le-
xikalischen Analyse genau 17 953 Begriffe
auf der Liste der Forscher.

Viele dieser Definitionen umschrie-
ben praktisch den gleichen Charakterzug —
etwa die Worter ,hitzkopfig“ und ,jihzor-
nig*, ,gesellig” und , kontaktfreudig*.

Nach und nach reduzierten die For-
scher daher die Zahl der Begriffe; sie fass-
ten all jene Charakterisierungen zusam-
men, die Ahnliches bedeuten, und stellten
zudem Eigenschaften in Gruppen auf, die
voneinander abhingig sind, also zumeist
bei Menschen gemeinsam auftreten.

Denn statistische Analysen zeigten:
Personen, die als gewissenhaft gelten,
sind hidufig auch verantwortungsvoll, zu-
verlissig, organisiert und sorgfiltig. Und
wer hiufig Angst hat, ist meist auch griib-
lerisch, empfindlich, nervés und verzagt.
Und schlieRlich: Ein mitfithlender Zeit-
genosse ist nicht selten auch hilfsbereit,
warmherzig, freundlich und grofziigig.

WELCHE KOMBI-
NATIONEN VON WESENS-

WIE
VERANDERN SIE SICH MIT
DEN JAHREN?




Ein nach innen gerichteter Blick — ein offenes Licheln:

Ganz gleich, wie unsere Miene je nach Situation anmuten mag,
jeder Mensch lisst sich anhand von nur fiinf grundlegenden

Wesensziigen charakterisieren (siche Seite 31). Darunter sind die Merk-

male »Gewissenhaftigkeit« und »Vertriiglichkeit« (Amy Adams)

Auf diese Weise gelang es den Psy-
chologen, die fast 18 ooo Beschreibungen
auf finf grundlegende Eigenschaften zu
verdichten. Es war zunichst ein rein
sprachwissenschaftlicher Ansatz. Doch
unter den meisten Fachleuten herrscht
heute Einigkeit dartiber, dass sich die vie-
len Facetten der menschlichen Persén-
lichkeit tatsichlich auf diese fiinf Merk-
male — die ,Big Five“ — reduzieren lassen,
die bei jedem Menschen unterschiedlich
stark ausgeprigt sind und die in ihren
jeweiligen Kombinationen jeden von uns
individuell prigen.

Viele Psychologen nutzen das Big-
Five-Modell — mit den Faktoren Offenheit,
Gewissenhaftigkeit, Extraversion, Vertrig-
lichkeit, Neurotizismus —, um den Cha-
rakter von Menschen zu beschreiben:

» Offenheit. Dabei handelt es sich um
ein Merkmal von Personen, die zu neuen
Erfahrungen bereit sind, neugierig, an
fremden Kulturen interessiert, fantasievoll
und erfinderisch. Sie suchen Aufregung
und Abwechslung. Im Gegensatz dazu
schitzen Menschen, bei denen dieser We-
senszug wenig ausgepragt ist, Konventio-
nen, sind eher einseitig interessiert, vor-
sichtig, bodenstindig, setzen auf Bewihr-
tes. Und lassen gern alles so, wie es ist.

+ Gewissenhaftigkeit. Wer diese Ei-
genschaft in hohem Mafle besitzt, ist gut
organisiert, zuverlissig, plant voraus-
schauend, arbeitet strukturiert, verfiigt
itber Disziplin und Durchhaltevermégen.
Zudem zeigen solche Menschen Ehrgeiz
und streben gute Leistungen an. Wem
Gewissenhaftigkeit dagegen fehlt, der
driickt sich um Verantwortung, pfuscht
hiufig, ist sorglos, unvorsichtig, nach-
lissig und vergesslich, leichtsinnig und
sprunghaft.

« Extraversion. Extravertierte Men-
schen suchen Kontakt zu anderen, sind
gesprichig, energisch, konnen begeistern
und sind aktiv. Sie lieben Spaf8, handeln
spontan —und zeigen eine gute Durchset-
zungskraft. All jene, die dieses Merkmal
nur wenig ausgeprigt haben, neigen
dazu, sich zuriickzuziehen, sind eher
ruhig, gern allein und arbeiten am liebs-
ten unabhingig. Sie machen durch ihre
Schweigsamkeit nicht selten einen reser-
vierten Eindruck und sind stark mit ihrer
inneren Erlebniswelt beschiftigt.

» Vertriglichkeit. Wer in hohem Mafie
iiber diese Eigenschaft verfiigt, gilt als
freundlich, kooperativ, warmherzig, mit-

fithlend, hilfsbereit, grof3ziigig, harmo-
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VON MENSCH
ZU MENSCH - UND DAMIT
AUCH DER CHARAKTER




niebediirftig und fiir Teamwork gut geeig-

net. Vertrigliche Menschen sind offenbar
auch besonders empfinglich fiir Gliicks-
momente. Den Gegenpol dazu bilden
Personen, die als kalt und mitunter
streitsiichtig wahrgenommen werden, als
undankbar, aggressiv im Wettbewerb,
misstrauisch, wenig entgegenkommend
und schroff im Ton.

« Neurotizismus. Dieser Begriff cha-
rakterisiert, wie emotional stabil jemand
ist und wie er mit negativen Erlebnissen
umzugehen vermag. Ist dieser Faktor
stark ausgeprigt, handelt es sich um
ingstliche, nervose, labile Personen, die
sich zudem oft Sorgen machen, schnell
gekrinkt sind, Schuldgefiihle haben und
sich gern selbst bemitleiden. Stark neuro-
tische Menschen haben ein erhhtes Risi-
ko, an Depressionen und Angststérungen
zu erkranken. Andererseits sind sie durch
ihre Empfinglichkeit auch fiir den emo-
tionalen Schmerz anderer oft gute Thera-
peuten. Im Gegensatz dazu sind wenig
neurotische Personen eher entspannt,
emotional stabil, zufrieden, ungezwun-
gen und selbstsicher. Und kaum aus der
Ruhe zu bringen.

Nach dem Big-Five-Modell (in seiner hier
beschriebenen klassischen Form) existiert
jeder dieser fiinf Grundfaktoren unab-
hingig von den anderen und ist je nach
Charakter mal mehr, mal weniger stark
ausgebildet. Daher sprechen Psychologen
auch von ,Persénlichkeitsachsen” mit
funf Stufen zwischen zwei Polen: zwi-
schen ,stark ausgeprigt” und ,schwach
ausgeprigt” (siche Seite 31).

Jedem Menschen lisst sich auf jeder
der fiinf Personlichkeitsachsen eine von
funf Positionen zuordnen.

Auf eine Person, bei der alle Merk-
male stark ausgeprigt wiren, wiirde dann
folgende Beschreibung zutreffen: Sie
wiire begeistert von neuen, ungewdhn-
lichen Erfahrungen, sehr zuverlissig,

Skeptisch — oder verschmitzt: Rund die Hilfte der gern in Gesellschaft, teamfihig, aber auch

Personlichkeitsmerkmale werden offenbar von Genen gesteuert, ingstlich, mit einer Tendenz, sich Sorgen
der Einfluss des Erbguts wiegt damit schwerer als lange iiber die Zukunft zu machen.

~gedacht. Der verbleibende Anteil formt sich durch Erfahrungen Tatsichlich aber ist es durchaus mog-

in frither Kindheit und Pubertit (Jeremy Renner) lich, dass sich die Charaktermerkmale

eines Menschen auf den verschiedenen

Achsen an unterschiedlichen Enden wie-

‘w . NP SU——— B

derfinden. Man kann also durchaus zu-
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Albern — und serivs: Fiir die Ausprigung bestimmter Wesensziige sind

auch spezielle Botenstoffe verantwortlich. So bestimmt etwa der Dopamin-
spiegel mit dariiber, wie gesellig ein Mensch ist (Elisabeth Moss)

gleich spontan, chaotisch und riide sein.
Oder ewig nervis, kreativ und redselig.
Da jeder der fiinf Faktoren in jeder

seiner fiinf Ausprigungen mit den ande-
ren kombinierbar ist, ergibt sich mathe-
matisch eine grofRe Menge von Persén-

lichkeitsvarianten: exakt sind es 3125 (55).
Damit haben Psychologen ein Modell

geschaffen, mit dem sich der enorme Fa-
cettenreichtum an Charakteren systema-
tisch erfassen — und zudem wissenschaft-

lich studieren ldsst, um Fragen zu
beantworten wie: Welche Kombinationen

von Wesensmerkmalen sind am hiufigs-
ten? Wie verindern sich im Laufe des Le-
bens die Werte auf den Personlichkeits-

achsen? Wie beeinflussen sie, ob jemand

Erfolg im Beruf hat, wie leicht er Lebens-

zufriedenheit gewinnt oder wie hoch die

Wahrscheinlichkeit ist, dass er sich ge-

sund ernihrt oder etwa kriminell wird?
Zwar gibt es — wie bei wohl jedem psy-
chologischen Modell — kritische Stimmen,
die zum Beispiel anzweifeln, dass die fiinf
Personlichkeitsfaktoren tatsichlich vollig

tiberschneidungsfrei sind. Dennoch ist
das Big-Five-Schema die bis heute bewihr-
teste Grundlage der modernen Persénlich-
keitsforschung. Psychologen haben es in
Tausenden von Studien angewendet.

Doch wie entwickelt sich die jeweilige
Personlichkeit? Was ist auf unser geneti-
sches Erbe zuriickzufithren, was auf die
jeweilige Sozialisation eines Menschen?
Gibt es bestimmte Vorginge in unserem
Organismus, die den Charakter unab-
hingig von genetischem Erbe und Kind-
heitserinnerungen pragen, beispielsweise
noch vor unserer Geburt? Und lisst sich
die Ausbildung mancher Merkmale im
Laufe eines Lebens verindern?

Um solche Fragen zu beantworten,
kénnen die Psychologen auf die Unter-
stittzung einer anderen wissenschaft-
lichen Disziplin zuriickgreifen. Denn

Neurowissenschaftler versuchen, das Big-
Five-Modell mit den Erkenntnissen der
Hirnforschung in Einklang zu bringen.
Dabei wollen sie vor allem herausfin-
den, ob es eine Verbindung zwischen
den jeweiligen Personlichkeitsmerkmalen
und bestimmten biochemischen Boten-
stoffen im Gehirn gibt. Denn fiir Neuro-
biologen ist klar, dass sich der Hirnstoff-
wechsel von Mensch zu Mensch durchaus
ein wenig unterscheidet — und mithin fiir
die Ausprigung verschiedener Charakter-
merkmale verantwortlich sein kénnte.
Ein solcher Botenstoff ist zum Bei-
spiel das Hormon Kortisol. Die Héhe sei-
nes Spiegels reguliert mafigeblich mit,
wie wir reagieren, wenn wir eine korper-
liche Belastung erfahren oder psychisch
unter Druck geraten, Stress verspiiren.
Bei manchen Menschen wird diese
Substanz unter Stress in groferer Menge
freigesetzt als bei anderen, was am indivi-
duellen Erbgut, aber auch an schidigen-
den Einfliissen im Mutterleib oder nega-
tiven Erfahrungen in der frithen Kindheit



liegen kann. Haben sie zudem noch von
Natur aus ein eher gehemmtes Tempera-
ment, nehmen sie ihre Umwelt schneller
als bedrohlich wahr und reagieren in
Stresssituationen rascher dngstlich — ein
Personlichkeitsmerkmal, das im Big-Five-
Modell mit dem Faktor Neurotizismus
charakterisiert wird.

Der Stoff Dopamin wiederum, der
eine zentrale Rolle im kérpereigenen Be-
lohnungssystem spielt, férdert den Cha-
rakterzug Extraversion, macht Menschen
geselliger, gesprichiger und offener. Auch
das ,Kuschelhormon® Oxytocin, das ein
Wohlsein in der Niihe anderer weckt und
somit zwischenmenschliche Bindungen
stirkt, beeinflusst den Charakter. Wer viel
davon im Blut hat, ist empfindsamer fur
seine Mitmenschen und grundsitzlich
vertriglicher und vertrauensvoller.

Weniger eindeutig scheinen die Zu-
sammenhiinge bei einem weiteren fiir die
Gefiihlsregulation wichtigen Botenstoff

UNSER WESEN
IST NICHT

STATISCH: WIR
KONNEN
UNS VERAN-
DERN

zu sein, dem Serotonin. So fithrt ein nied-
riger Spiegel der Substanz bei Miannern
dazu, dass sie zu unbedachtem und ag-
gressivem Handeln neigen, wihrend sich
der Mangel bei Frauen cher in Angst
und Anfilligkeit fiir Depressionen duRert.
Und der Stoff beeinflusst offenbar nicht
ein Big-Five-Merkmal, sondern fast alle.
Dennoch sind die bisherigen Er-
kenntnisse der Neuroforscher durchaus
vielversprechend. Denn mit ihrer Hilfe
lasst sich zunehmend besser verstehen,
was die Personlichkeit formt — und wie
sie sich im Laufe eines Lebens entwickelt.
Die Forscher wissen heute, dass der
Einfluss der Gene weitaus schwerer wiegt
als lange gedacht. Rund die Hilfte der
Personlichkeitsmerkmale werden offen-
bar von den Eltern an ihre Kinder vererbt.
Und es gibt bereits Beispiele dafiir,
wie einzelne Erbfaktoren Charakterziige
beeinflussen und zu den Unterschieden
zwischen den Menschen beitragen. Nicht

vielseitig interessiert, liebt
das Ungewdhnliche, denkt
sich Verrlcktes aus

o~
zuverldssig, organisiert, ::D
selbstdiszipliniert, ziel-
strebig, pflichtbewusst &

[

gesellig, aktiv, liebt Spafs, ZD
zeigt positive Emotionen, =
handelt spontan, redet viel
kooperativ, gutmitig, '_:
umganglich, mitfuhlend, auf
Harmonie bedacht ‘;’

besorgt und angespannt, sich
selbst bemitleidend, neigt zu

Depressionen oder Angsten

—_—

DIE BIG FIVE DER PERSONLICHKEIT

Psychologen nutzen das »Big Five«-Modell, um einen Charakter zu beschreiben. Danach ldsst sich jede Persén-
lichkeit nach fiinf Faktoren (darunter » Gewissenhaftigkeit« und »Vertréglichkeit«) einordnen, und zwar auf einer
Skala von »schwach ausgepragt« bis nstark ausgepragt«. So finden sich manche von uns auf der »Offenheit«-
Skala weit links wieder (»vielseitig interessiert«), andere besonders weit rechts (»wenig offen fiir Neues«). Aus
den verschiedenen Positionen auf den funf Skalen ergibt sich dann das individuelle Persénlichkeitsprofil

OFFENHEIT

GEWISSENHAFTIGKEIT

EXTRAVERSION

VERTRAGLICHKEIT

NEUROTIZISMUS

wenig offen fur Neues,
achtet das Bewdhrte, schatzt
Konventionen

unvorsichtig, sprunghaft,
unachtsam gegeniber

Menschen und Dingen

zurlckhaltend, ruhig, in

ausgepriagt

sich gekehrt, ernst, verhalt
sich eher schiichtern

wettbewerbsorientiert,
aggressiv, rau im Ton, stur,
hart und bisweilen feindselig

schwach

entspannt, ungezwungen,
zufrieden, selbstsicher,
zumeist stressresistent
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CHARAKTERFORSCHUNG

Erwachsen, selbstsicher — oder miadchenhaft, verschimt: Unser Wesen umfasst

rational-seriose Ziige ebenso wie kindlich-emotionale Seiten. Mit den Jahren schauen
wir meist immer gelassener auf die vielen Facetten unseres Ichs (Rachel Weisz)

zufillig handelt es sich vor allem um jene
Gene, die tiber komplexe Mechanismen
die Aktivitit der Botenstoffe Dopamin,
Serotonin und Oxytocin regulieren und
damit steuern, wie empathisch, dngstlich
und sozial wir sind.

So gibt es beispielsweise ein Gen, das
beeinflusst, wie schnell freigesetztes Sero-
tonin nach Entfalten seiner Wirkung
wieder abtransportiert wird. Bei einer
Variante dieses Gens wird auf diese Weise
die Wirkdauer des Botenstoffs stiirker als
gewdhnlich begrenzt. Die Folge: Wer die-
sen Erbfaktor von beiden Elternteilen mit-
bekommt, reagiert empfindlicher als an-
dere auf seine Umwelt. Wichst ein
solches Kind in einer problematischen
Umgebung auf, ist es spiter — einer Hypo-
these zufolge — sehr zuriickhaltend, ab-
wartend, bei Stress oft dngstlich.
Daneben ist es auch wichtig, ob sich
das Gehirn des Ungeborenen optimal
entwickelt, wihrend es im Mutterleib her-
anwichst. Dem Bremer Hirnforscher
Gerhard Roth zufolge haben Gene und

Hirnentwicklung zusammen rund 40 bis

| 1
AUF EINEN BLICK

Die Big Five
Fiinf Faktoren beschreiben
den Charakter: Offenheit,
Gewissenhaftigkeit, Extra-
version, Vertréglichkeit,
Neurotizismus.

Formbares Wesen

Laut Psychologen gibt es keinen
absolut festen Charakter. Viel-
mehr kann sich das Wesen bis

ins Alter subtil &ndern.

Persénliche Biochemie

Botenstoffe beeinflussen
die Personlichkeit. Dopamin for-
dert die Extraversion, Oxytocin
steigert die Vertréglichkeit.

Pranatale Pragung

Schon Erfahrungen, die
das Ungeborene im Mutterleib
sammelt, kdnnen die Aus-
priagung spéterer Wesensziige
mitbestimmen.

50 Prozent Anteil an der spiteren Person-
lichkeit eines Menschen.

Doch es kommen weitere Faktoren
hinzu. So kann starker Stress der Mutter
wihrend der Schwangerschaft die Wir-
kung von Genen und Botenstoffen fiir
das ganze Leben des Ungeborenen modi-
fizieren. Und in den ersten Lebensjahren
hingt viel davon ab, wie liebevoll sich die
Mutter oder andere Bezugspersonen
kiimmern und welche Bindungserfahrun-
gen ein Kind macht.

All diese frithen Faktoren bestimmen
gemeinsam weitere rund 30 Prozent der
jeweiligen Ausprigung der Big Five, so
Gerhard Roth. Erfahrungen im spiteren
Kindesalter und in der Pubertit formen
(bis zum Erwachsenenalter) dann die ver-
bleibenden 20 Prozent der Personlichkeit.

Dennoch gehen Psychologen und Le-
benslaufforscher heute davon aus, dass
sich unser Wesen bis ins hohe Alter —
zumindest in MaRen, graduell und lang-
sam — verindern kann. Wer mit seinem
Charakter unzufrieden ist und den
Wunsch nach Wesensverinderung spiirt,
der vermag zumindest manche Aspekte
seiner Personlichkeit auch noch in der
zweiten Hilfte des Lebens subtil zu
wandeln, wenn nicht im Kern, so doch
innerhalb gewisser individueller Grenzen
(siehe Seite 110).

Zudem zeigen Studien, dass wir uns
selbst ohne jede Willensanstrengung und
Verbissenheit mit den Jahren leicht ver-
indern, und in der Regel in eine positive
Richtung: Im Laufe des Lebens reifen
Menschen — und zwar in allen Kulturen.
Manchen Erhebungen zufolge werden sie
oft etwas gewissenhafter, stabiler im Um-
gang mit Emotionen, dazu vertriglicher
und geselliger.

Vielleicht ist dies die hoffnungsvolls-
te Erkenntnis der modernen Lebenslauf-
forschung: Wir kénnen gelassener auf
unser Ich blicken, denn unsere Persén-
lichkeit tendiert offenbar dazu, sich ohne-
hin nach und nach ein wenig in jene
Richtung zu entwickeln, die sich die
meisten von uns fiir sich wiinschen.

Vor allem aber: All das findet statt,
ohne dass wir uns dafiir sonderlich ver-
biegen miissen ,

Der Hamburger Wissenschaftsjournalist
DR. HENNING ENGELN, Jg. 1954, schreibt
regelmafig fir GEOkompakt. Der Fotograf
ANDREW H. WALKER, Jg. 1969, lebt im
US-Bundesstaat Connecticut.



In Afrika sidlich
der Sahara sind

Méadchen besonders
benachteiligt

Jeden Tag werden weltweit 39.000 Mddchen frithverheiratet. Ausbeutung,
Gewalt und Missbrauch gehoren oft zum Eheleben dazu.

C hipo hat nicht Ja gesagt, damals
bei ihrer Hochzeit. Es hat sie auch
niemand gefragt, als sie mit elf
Jahren Ehefrau wurde. Chipo ist eines
von weltweit tiber 14 Millionen Midchen,
die jedes Jahr frithverheiratet werden,
und hatte wie sie keine Wahl. Inzwischen
ist sie 14 und hat zwei Kinder. Chipo
hatte sogar noch Gliick, denn bei jungen
Midchen sind Schwangerschaft oder die
Geburt eines Kindes eine der hiufigsten
Todesursachen. Die Schule musste Chipo
schon vor ihrer Heirat abbrechen, denn
ihre Familie konnte sich die Schulge-
biihren nicht leisten und die Arbeit im
Haushalt ging vor. Als Ehefrau und Mutter
hat sie kaum eine Chance, eine weiter-
fithrende Schule zu besuchen. Chipo lebt
in einem Land siidlich der Sahara, dort
ist — wie in anderen Liandern auch - die
Verheiratung von Kindern zwar offiziell
verboten, wird aber nach wie vor prakti-
ziert. Die Armut lésst vielen keine andere
Moglichkeit. Armut, die den Zugang zur
Schule erschwert, ist eine Hauptursache
fiir Frithverheiratung.

Bildung als Schutz vor
Frithverheiratung

Um die Spirale von Armut und Mangel
an Bildung zu durchbrechen, entwickelt
Plan International Konzepte mit einem
klaren Ziel: allen Madchen und Jungen

Schulbildung zu erméglichen. So helfen
zum Beispiel Alphabetisierungs- und
Mathematikkurse, dass Midchen und
junge Frauen einen beruflichen Einstieg
finden. Auch Mikrokredite als Einkom-
men schaffende Mafinahmen haben sich
bewéhrt. Mddchen mit Schulbildung
haben eine sehr viel hohere Chance,
einer Zwangs- und Friithverheiratung
zu entgehen — und spéter ein eigenes
Einkommen zu erzielen. Unabhingig von
Herkunft, Religion und politischen Ver-
hiltnissen setzt sich Plan International
seit vielen Jahren fiir den weltweiten
Schutz von Médchen und Jungen und die
Einhaltung ihrer Rechte ein. So fiihrte
die Kinderhilfsorganisation bis heute in
20 Landern viele Projekte zur Beendi-
gung von Zwangs- und Frithverheiratung
durch und erreichte damit mehr als
150.000 Médchen. Viele von ihnen setzen
sich nun selbst gegen die Praxis der Friih-
verheiratung ein.

Regelmiflige Unterstiitzung

kann wirklich etwas verindern

Die Zukunft der Middchen hingt von
einem nachhaltigen Entwicklungspro-
gramm ab. Die erfolgreiche Umsetzung
ist auf regelmifiige Unterstitzung an-
gewiesen. Plan International hat sich
deswegen fiir das Konzept der dauer-
haften Hilfe vor Ort entschieden.

Mit einer Patenschaft bei Plan International
Deutschland kénnen Sie sich auf sehr per-
sonliche Weise wirksam engagieren. Sie
wissen immer ganz genau, wie Ihr Geld

hilft - und auch wem, zum Beispiel einem
Maédchen wie Chipo und ihrer Gemeinde.

Plan International Deutschland e. V.

» Aktiv seit 1937, in 51 Landern mit
Uber 1,2 Mio. Patenschaften

* Uber 310.000 Patenkinder werden
von deutschen Patinnen und Paten
unterstutzt

» Uber 80% der Mittel flieBen in
die Projektausgaben

* Aktueller Fokus:
Bildung macht Madchen stark!

Mehr unter: www.plan.de
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ERWARTUNGEN

Die Paarbeziehung soll ausnahmslos has
perfekt, der Job durchweg erfiillend: Viele E
zwangsliufig enttiuscht

seine Anspriiche zu senken? Der Ps
iiber den richtigen
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Dr. Wolfgang Schmidbauer,

Jg. 1941, fithrt eine Praxis fiir
Psychoanalyse und Paartherapie in
Miinchen. Als junger Mensch
wollte er unbedingt Dichter werden.
Als der Erfolg ausblieb, fand
er einen Weg, seinen urspriing-
lichen Traum auf ein lebbares Maf
zu beschrinken
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ERWARTUNGEN

Hohe Erwartungen zu haben
ist nichts Schlechtes, so Schmidbauer. Es komme aber darauf an,

mit den natiirlichen Grenzen der Realitit zurechtzukommen

GEOkompakt: Herr Dr. Schmidbauer,
viele Menschen leiden immer wieder
darunter, dass sich ihre Erwartungen
nicht erfiillen. Sollte man also weniger
Anspriiche haben?

Wolfgang Schmidbauer: Nein. Erwartun-
gen zu haben ist ein psychologischer
Grundmechanismus und zunichst ein-
mal etwas durchaus Positives. Ohne Er-
wartungen wiirden wir wahrscheinlich
nicht leben kénnen. Wir wiren inaktiv,
unmotiviert. Was wire Neugier — ohne
die Hoffnhung, etwas zu entdecken? Wes-
halb sollte man andere Menschen ken-
nenlernen wollen — ohne die Vermutung,
dass Beziehungen das Leben bereichern?
Warum sollte man in ein gutes Restau-
rant gehen, wenn man nicht die Erwar-

tung hitte, einen kulinarischen Genuss
zu erleben? Und doch gibt es viele Er-
wartungen, die schlicht unrealistisch sind.
Und die zwangsliufig zu Enttiuschungen
fithren.

Welche Hoffnungen sind das?

Eine weitverbreitete unrealistische
Erwartung — die sich die meisten von uns
nicht wirklich eingestehen — betrifft den
eigenen Kérper: Wer sich mit 20 Jahren
im Spiegel betrachtet, kann sich nicht vor-
stellen, dass dieser Korper einmal altern
wird. Er geht also letztlich von der Unver
ginglichkeit der eigenen Schonheit aus.
Und wird dann meist im Laufe der Jahre
enttduscht, spitestens mit Anfang 4o0:
wenn er die ersten Falten wahrnimmt,

wenn ihm bewusst wird, dass Zerrungen
langsamer heilen, dass er nicht mehr so
schnell, so stark, so leistungsfihig ist.

Es gehort zu einer gesunden Ent-
wicklung, dieser iiberzogenen Erwartung
einen realistischen Kontrapunkt entge-
genzusetzen. Und der kann nur in einer
wohlwollenden Akzeptanz des Alterwer-
dens bestehen. Wer das nicht schafft,
iiberschitzt sich und seine korperliche
Konstitution im Zweifel. Nicht selten mit
gravierenden gesundheitlichen Folgen.

Inwiefern?

Das erlebe ich oft bei Patienten, mit
denen ich analytisch Unfille aufarbeite.
Da ist zum Beispiel der 5o-jihrige Skifah-
rer, den ein Jiingerer iiberholt. Und der



daraufhin denkt: Dem werde ich es jetzt

zeigen. Solche Selbstitberschitzungen,
die auf unrealistischen Vorstellungen ba-
sieren, enden oft tragisch: Stiirze, Kno-
chenbriiche, lange Genesungszeiten.

Der Glaube an die Unverginglichkeit

des Korpers ist natiirlich nur eine von vie-
len GroRenfantasien, die wir entwickeln.

Welche gehoren noch dazu?

Das sind viele jener Erwartungen, die
sich in der Adoleszenz aufbauen. Das ist
die Zeit der tiberschwinglichen Fantasien,
der zum Teil ins Leere gehenden Weltver-
besserungsentwiirfe, mit all den unrealis-
tischen Hoffnungen: Ich will den Plane-
ten retten, ich will ein Star werden, ich
will Milliondr werden, ich will die perfekte
Beziehung erleben. Aber auch: Ich will
keine Frau werden wie meine Mutter,
kein Mann wie mein Vater. Ich will nicht
wie dieser Lehrer werden.

Ein Beispiel aus meiner eigenen Bio-
grafie: Ich wollte unbedingt ein grofier
Dichter werden und mit meiner schénen
Sprache und meinen klugen Gedanken
die Menschheit verziicken.

Haben Sie es je versucht?

Ja, ich habe Gedichte geschrieben
und sie an Zeitschriften geschickt, doch
keines wurde je gedruckt. Ich habe leider
keinen Erfolg gehabt — und habe mir das
Ganze viel zu leicht vorgestellt. Und: Ich
hatte nicht die notige Ausdauer, es im
Zweifel iiber Jahre hinweg immer und
immer wieder zu versuchen.

Wie sind Sie damit fertiggeworden?

Ich bin wihrend meines Psychologie-
studiums eher durch einen Zufall an eine
journalistische Titigkeit geraten —ich habe
unter anderem fiir medizinisch orien-
tierte Zeitschriften Artikel geschrieben.
Und da hatte ich plétzlich Erfolgserleb-
nisse. Da wurde etwas gedruckt, das ich
verfasst hatte. Nun gut, es waren keine
Gedichte. Und dennoch spiirte ich Stolz.

Aber es war nicht die Erfillung Ihres ur-
spriinglichen Wunsches.

Das stimmt. Gleichwohl war es ein
gliicklicher Schritt in die richtige Rich-
tung. Die GroRenfantasie hat sich ver-
wandelt, in etwas fiir mich Lebbares,
Brauchbares. Und hitte ich diesen Traum
nicht auf ein realistisches Maf¢ gebracht,
wiirde ich wahrscheinlich auch heute
nicht offen dariiber sprechen kénnen —es

wiirde mich vermutlich schlicht beschi-
men. Es ist generell ungemein wichtig,
dass wir im Laufe des Lebens lernen, die
frithen GroRenfantasien zu iiberwinden.
Wir sollten eine gesunde Distanz dazu
gewinnen und sie nicht zu ernst nehmen.
Wer an zu hohen Anspriichen allzu stark
und verbissen hingt, der kann auf Dauer
nur scheitern. Und zwar immer wieder.
Das ist hochst deprimierend und kann
Betroffene in die Verzweiflung treiben.

Wie unterscheiden sich Menschen, die an
ihren Erwartungen zerbrechen, von je-
nen, die zufrieden sind?

Ein Aspekt besteht darin, dass die
Zufriedenen meist im Austausch mit an-
deren stehen. Sie erhalten Riickmeldun-
gen, kdnnen sich im Dialog mit anderen
weiterentwickeln. Dadurch lernen sie,
immer besser mit den natiirlichen Ein-
schrinkungen und Begrenzungen der
Realitit zurechtzukommen. Das setzt
auch voraus, dass man fihig ist, Krinkun-
gen zu verarbeiten. Ganz iiberwiegend
zeigt sich bei jenen, denen dieser Schritt

»ZUFRIEDENE
MENSCHEN SIND
IMSTANDE,
DEFIZITE ZU
AKZEPTIEREN -
BEI SICH UND

BEl ANDEREN«

nicht gelingt, ein gemeinsames Wesens-
merkmal: ein primitiver Narzissmus. Be-
troffene schwanken stets zwischen Ideali-
sierung und Entwertung. Zwischen null
und eins, gut und schlecht. Sie kennen
keine Kompromisse, keine Zwischenténe.

Wie kann sich das konkret duflern?
Zum Beispiel im Zwischenmenschli-
chen. Da ist etwa die Frau, die sagt: Mein

neuer Freund ist der tollste Mann, den
ich je kennengelernt habe. Alles ist wun-
derbar, alle Erwartungen sind erfiillt. Und
dann kommt die erste Krinkung: Er
macht mich eifersiichtig, ist unpiinktlich,
unordentlich oder nicht an allem, was ich
tue, interessiert. Und schon fillt der zu-
vor in den Himmel Gehobene von sei-
nem goldenen Thron. Und ist wieder
einmal eine Enttiuschung, ein weiteres
Glied in der Reihe jener Minner, auf die
man hereingefallen ist.

Eine gesunde Einstellung sieht an-
ders aus. Man erkennt: Jeder hat seine
Stirken und Schwiichen. Und wir versu-
chen, gut mit den Stirken umzugehen
und eben auch mit den Schwichen.

Welche Ursache hat dieser Narzissmus?

Oft beruht ein solcher Mangel an
emotionaler Reife auf frithen traumati-
schen Erlebnissen. Ein Kind ist auf Empa-
thie angewiesen, darauf, dass jemand all
seine Affekte spiegelt — Angst, Wut, Ekel
und Freude. So lernt es, diese Affekte
wahrzunehmen, zu differenzieren.

Hierzu gehart auch: unangenehme
Erfahrungen und Gefiithle auszuhalten.
Wer sich aber als Heranwachsender nicht
geborgen und verstanden fiihlt, ist mit all
seinen negativen Emotionen gewisserma-
fen allein — und erlebt dies nicht selten
als nicht aushaltbar, unkontrollierbar und
hochst angstvoll. Bei vielen jener Men-
schen folgt im spiteren Leben eine Be-
wiltigung dieser Traumatisierung, die fur
primitive Narzissten typisch ist.

Worin besteht die?

Im Perfektionismus, der im Grunde
einer Angst vor Kontrollverlust entspringt.
Betroffene versuchen alles doppelt und
dreifach zu iiberpriifen: So meinen sie,
alles unter Kontrolle zu haben — letztlich
auch die eigenen Emotionen.

Ist Perfektionismus etwas Schlechtes?
Solange er sich auf materielle Dinge
richtet, nein. Ich will ungern von einem
Chirurgen operiert werden, der nicht
hochst prizise arbeitet. Richtet sich je-
doch der Perfektionismus auf andere
Menschen — und das ist bei einigen Nar-
zissten der Fall —, ist er unangebracht.

Was kann Perfektionismus anrichten?
Jeder Mensch macht Fehler, man

kann niemanden komplett kontrollieren.

Und das ist einer der Hauptauslaser fiir
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Problematisch
sind zu hohe Wunsch-
vorstellungen dann,
wenn sie sich nicht auf
Materielles richten,
sondern auf Menschen,
so Schmidbauer

»SICH MIT
UNERFULLTEN
HOFFNUNGEN

ZU ARRANGIEREN
IST EIN
GARANT FUR

ZUFRIEDENHEIT«

Eifersucht und all ihre zerstérerische
Wucht: Der Eifersiichtige will in seiner
idealisierten, perfektionistischen Liebes-
fantasie den Partner kontrollieren. Nie-
mand anderem darf dieser Partner seine
Zuneigung zeigen. Andernfalls droht eine
fiirchterliche Szene, im Zweifel Kon-
taktabbruch.

Diese Dynamik zeigt sich oft auch
in Situationen, die alltiglich und eigent-
lich — mit gesundem Menschenverstand
betrachtet — undramatisch sind.

Zum Beispiel?

Nehmen Sie etwa einen Besuch in
einem Restaurant: Man geht mit der Fa-
milie essen, hat sich auf einen gemeinsa-
men Abend gefreut. Doch dann schmeckt
dem einen das Essen nicht oder das Kind
ist unruhig, liuft herum, oder jemand
schmeif’t ein Glas um und beschmutzt
das teure Kleid. Fiir den primitiven Nar-
zissten ist das eine unerhérte Enttiu-
schung, eine Katastrophe: Alles ist verdor-
ben. Er sagt womdoglich: Wir packen ein,

gehen nach Hause, der ganze Abend
ist Mist gewesen. Emotional reifere Men-
schen offenbaren in genau der gleichen
Situation eine innere Gelassenheit, sagen:
Ach, so ist es halt, ist ja nichts Schlimmes
geschehen, Hauptsache, wir verbringen
Zeit zusammen.

Weil seine Erwartung nicht erfiillt wird,
geriit der Narzisst also in Panik.

Genau, im Kern besteht der Unter-
schied im Gefiihl der Angst: Der Narzisst
kann die negativen Affekte nicht ertra-
gen und steuert mit Aggression, mit
Abwertung oder Flucht dagegen. Er ver-
lasst urplotzlich die Situation, bricht das
Gemeinsame ab, schligt die Tiir zu, be-
kommt einen Wutanfall. Angst verwehrt
eine differenziertere Betrachtung.

Wer Angst hat, verliert den Humor,
verliert letztlich auch die Orientierung,
die Fahigkeit sich einzufithlen.

Der emotional Reifere dagegen kann
diese Affekte mifligen, sie sind emotio-
nal nicht so aufgeladen, sie sind gut aus-
haltbar. Er vermag also als Kleinigkeit
zu erkennen, was ein anderer als Katas-
trophe erlebt.

Zu welchen Konflikten kommt es typi-
scherweise in Liebesbeziehungen, in denen
der eine Partner enorm hohe Anspriiche
an den anderen stellt?

Ein hiufiges Problem besteht darin,
dass einer von beiden eine fast iiber-
menschliche Harmonie erwartet; Der an-
dere soll nur fiir einen selbst da sein, sich
womdglich auch noch um alle familiiren
Belange kiitmmern, voll und ganz hinter
einem stehen.

Im Kern empfinden Betroffene Unsi-
cherheit dariiber, ob sie wirklich liebens-
wert sind. Geteilte Loyalititen konnen sie
kaum verkraften — wenn etwa die Partne-
rin an ihren Eltern festhalten, sie weiter-
hin sehen méchte, obwohl die einen viel-
leicht ablehnen oder beleidigt haben.

Kann es iiberhaupt gelingen, eine fiir
beide Seiten zufriedenstellende Partner-
schaft zu leben, wenn die Anspriiche und
Erwartungshaltungen so asymmetrisch
verteilt sind?

Problematisch sind letztlich nicht die
hohen Erwartungen. Problematisch ist
die Unfihigkeit, nach wie vor das Gute an
einer Beziehung wahrzunehmen — auch
wenn man enttiuscht worden ist. Geht
zum Beispiel ein Ehepartner fremd, mag



daran die gemeinsame Sexualitit zerbre-
chen. Doch es ist sehr hilfreich, sich dann
bewusst zu machen: Mein Partner ist
nach wie vor ein guter Vater, eine gute
Mutter und sollte diese Rolle auch beibe-
halten.

Was raten Sie Menschen, die das Gefiihl
haben, sie konnten ithrem Partner nie
geniigen?

Ich plidiere eher fiir Distanz und
Humor als fiir den Versuch, die Fallhshe
von Erwartungen zu definieren. Der Vor-
wurf ,Deine Erwartungen sind unerfiill-
bar!“ weckt ganz sicher mehr Widerstand,
als etwa zu sagen: ,Wir alle hitten gern
von allem mehr — aber wie kommen wir
damit zurecht, wenn wir es nicht bekom-
men?>“

Leiden einige Menschen noch im Erwach-
senenalter darunter, dass sie als Kind die
Erwartungen ihrer Eltern nicht erfiillen
konnten?

Es geschieht sogar sehr hiufig, dass
Eltern zu grofle Erwartungen an ihre Kin-
der richten. Und vor allem: den Nachkom-
men untergriindig das Gefiihl vermitteln,
sie seien eine Enttiuschung.

In einer gelingenden Entwicklung
wird dem Kind das Gefiihl vermittelt, es
kénne im Grofen und Ganzen die Erwar-
tungen seiner Eltern erfiillen. Empfindet
es sich dagegen als Enttiuschung, setzt
sich diese Grundhaltung im spiteren
Leben oftmals fort.

Im Kind entsteht dann ein zwie-
spiltiges Grundgefiihl: einerseits die Ge-
wissheit, es den Eltern ohnehin nie recht-
machen zu kénnen. Doch andererseits
werden auf ungute Weise Grofenfanta-
sien stimuliert.

Weil die Sehnsucht wichst, dass die
unbefriedigten Bediirfnisse irgendwann
einmal erfiillt werden?

Ja, in ganz unterschiedlicher Weise.
Zum Beispiel in dem unbedingten
Wunsch, von vielen Menschen bewundert
zu werden, eine perfekte Liebesbezie-
hung zu fithren oder auch beruflich ex-
trem erfolgreich zu sein. Bei der Analyse
solcher Menschen fillt auf, dass sie ihre
Eltern meist heftig entwerten, sie als
grausam, hisslich beschreiben.

Eine zum Teil unheilvolle Erwartung
ist auch, dass Eltern oft denken, sie miiss-
ten ihren Kindern ein schéneres Leben
bieten, als sie es selber hatten.

Was ist daran schlechi?

Hiufig ist damit die — untergriindige —
Erwartung verkniipft, die Kinder miiss-
ten ihren Eltern dankbar sein. Zum Bei-
spiel dafiir, dass ihnen Gelegenheiten
geboten werden, die einem selber ver-
wehrt waren.

Dies ist eine Erwartungshaltung, die
oft zu ganz heftigen Enttiuschungen
fithrt. Ein typisches Beispiel: Jemand aus
bildungsfernem Milieu holt mit viel
Miihe auf dem zweiten Bildungsweg das
Abitur nach und schlieft erfolgreich
ein Studium ab. Seinen Kindern bietet
er Ballett- und Flétenunterricht, schickt
sie aufs Gymnasium.

Doch siehe da: Es sind keine heraus-
ragenden Schiiler, auch mal demotiviert,
uninteressiert, vielleicht gerade im Noten-
mittel. Die eigenen Interessen und Vor-
stellungen, die eigenen Enttiuschungen

Man miisse akzeptieren,
dass das Leben ein
Kompromiss ist, sagt
der Therapeut.
Andernfalls bestehe
die Gefahr, sich
von enttiuschten
Erwartungen gleich-
sam vernichten
zu lassen

und Erwartungen werden in einer sol-
chen Situation oft auf das Kind tibertra-
gen. Und es ist tiberaus schmerzhaft, zu
erfahren, dass die Kinder eben eigenstin-
dige Menschen sind.

Inwiefern muss man also mit der Enttiu-
schung, mit nicht erfiillten Erwartungen,
leben konnen?

Sich mit unerfiillten Wiinschen zu
arrangieren: Das ist die Substanz eines
zufriedenen Lebens. Das ist die Substanz
zufriedener Beziehungen — ob zwischen
Eltern und Kindern oder unter Freunden
oder zwischen Liebenden.

Man muss als Erwachsener nun ein-
mal akzeptieren, dass das Leben ein Kom-
promiss ist. Man muss die Graustufen,
die Zwischenténe anerkennen.

Wie kann das am besten gelingen?

Ganz wichtig ist es, fiir sich eine
humorvolle Position gegeniiber den eige-
nen Erwartungen zu finden. Das ist zu-
mindest iiberaus hilfreich. Humor heift
nichts anderes, als dass man die
Realitit weder verleugnet noch sich von
ihr tiberwiltigen lisst. Genau darin steckt
die gesunde Distanz zu den Erwartungen.

Einerseits lisst man sich von der
enttiuschten Erwartung nicht vernichten.
Andererseits lisst man sich von der
hoffnungsvollen Erwartung nicht kom-
plett mitreifen. Man bleibt auf dem
Boden.

Und letztlich ist es doch iiberaus
trostlich zu wissen: Beides gehort zum
Menschsein dazu — Erwartungen und Ent-
tiuschungen. Wir leben in der Realitit,
aber haben die ureigene Gabe, Utopien
zu entwerfen.

Das ist schlieRlich auch der Motor
der Kultur. Kultur entsteht ja nie aus der
platten Realitit heraus. Sondern stets aus
der Fihigkeit, die Realitit zu tiberhéhen,
Triume zu entwickeln, Utopiebilder zu
formen, denen wir nachstreben.

Beides miteinander zu versdhnen,
die Erwartungen und die Enttiuschun-
gen: Das ist eine Lebensaufgabe ,

DR. WOLFGANG SCHMIDBAUER ist Autor
zahlreicher Sachbiicher, darunter »Lebens-
gefiithl Angst« (Herder), »Wie wir wurden,
was wir sind. Psychogramm der Deutschen
nach 1945« (Herder). Mit der Psycho-
logie der Erwartung beschéaftigte er sich

in dem Buch: nAlles oder nichts. Uber die
Destruktivitit von Idealen« (Rowohlt).
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In ihrem Fotoprojekt
»Doppelginger« hat die aus
der Schweiz stammende
Fotografin Cornelia Hediger
verschiedene Versionen ihrer
selbst inszeniert. Sie sollen
versinnbildlichen, dass unsere
Identitit ein Konstrukt aus
teils widerspriichlichen
Empfindungen, Wiinschen
und Erinnerungen ist

TEXT: ALEXANDRA RIGOS
UND SEBASTIAN WITTE
FOTOS: CORNELIA HEDIGER

Das Ich
kommt uns wie
eine Einheit
vor. Tatsdchlich

42 aber ist das,
was wir als un-
ser Selbst
empfinden, auf-
gesplittet in
viele Bewusst-
seinszustédnde.
Das Wissen
um diese
Vielgestaltigkeit
Bilit, RGE
selber besser zu
verstehen
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IDENTITAT

Das Ich ist gewissermafien
durch das wir auf das Geschehen

L

Tief in unserem Innern verdichtet sich
all das, was wir im Laufe eines Lebens
erfahren. Alle Triumphe und Niederlagen,
alle Lieben und Enttiuschungen, alle
Eindriicke und Erinnerungen, Gedanken,
Gefithle und Charaktereigenschaften, sie
formen gleichsam ein hochst individu-
elles Gebilde, das wir ,, Ich“ nennen.

Dieses Ich ist es, das Freude spiirt,
wenn es gelobt wird, das Schmerz erleidet,
wenn ihm jemand auf den Fuf tritt, und
das Wohlgeschmack verspiirt, wenn es
Schokolade im Mund zergehen lisst.
Alles, was wir bewusst wahrnehmen, er-
leben wir aus unserer Innenperspektive.

Das Ich ist gewissermaRen unser
Zugang zur Welt. Es ermoglicht uns, wie
durch ein Fenster auf das Geschehen
um uns herum zu blicken.

Aber das Ich tritt nicht nur als Zu-
schauer in Erscheinung. Vielmehr hat es
Bediuirfnisse, will Abenteuer erleben, An-
erkennung erhalten, geliebt werden. Es
verfolgt Absichten, hat Ziele — will zum
Beispiel beruflichen Erfolg erreichen.

Das Ich ist dartiber hinaus zur Re-
flexion fihig, kann sich also selbst beob-
achten und die eigenen Handlungen be-
werten. Manchmal ist es euphorisch, lobt
als innere Stimme erreichte Erfolge oder
bewundert eigene Ideen — wir denken
dann zum Beispiel: ,Das habe ich gut
hinbekommen*,

Manchmal aber wirkt es wie ein miir-
rischer Kritiker in unserem Hinterkopf,
der an allem herummikelt, was wir den-
ken oder tun. Es ist seine vielleicht merk-
wiirdigste Eigenschaft: dass das Ich tiber
sich selbst nachzusinnen vermag,.

Wohl jeder Mensch fragt sich irgend-
wann, wer er eigentlich ist, was sein Ich
ausmacht. Wir wollen verstehen, warum
wir so und nicht anders geworden sind,
weshalb uns in manchen Situationen Wut
befillt, obwohl wir lieber gelassen wiren,
warum wir wombglich davor zuriick-
scheuen, eine tiefe Liebesbeziehung ein-
zugehen, oder wieso wir einen bestimm-
ten Beruf gewihlt haben.

Wer Antworten auf diese Fragen
sucht, der muss seine eigene Biografie in

den Blick nehmen: um herauszufinden,
welche Erlebnisse und Menschen ihn be-
sonders geprigt haben.

Doch seit Neurowissenschaftler im-
mer besser verstehen, wie sich das Ge-
hirn gleichsam selbst begreift, zeigt sich:
Es ist auch lohnend, der Frage nachzu-
gehen, was dieses Ich tiberhaupt ist: Auf
welche Weise entsteht das Ich? Wie bringt
das Gehirn jene erstaunliche Fihigkeit
zustande, den eigenen Gedanken und
Gefiihlen zu folgen und sich selbst als
eigenstindiges Wesen wahrzunehmen,
als bewusstes Ich?

Wissenschaftler haben inzwischen
herausgefunden, dass dieses Ich bei Wei-
tem keine so bruchlose Einheit darstellt,
als die wir es gemeinhin erleben. Viel-
mehr kann es verschiedene Ich-Formen
geben, die unabhiingig voneinander exis-
tieren — mit der Folge, dass all das, was
wir als in sich geschlossene Identitit
wahrnehmen, in Wirklichkeit ein ge-
schickt zusammengesetztes Konstrukt
aus verschiedenen Sinneseindriicken und
Bewusstseinszustinden ist.

Zudem miissen wir damit rechnen,
so die Forscher, dass vieles von dem, was
wir iiber uns, unsere Beweggriinde, Vor-
lieben und Abneigungen zu wissen glau-
ben, weniger mit der Wahrheit zu tun hat -
als vielmehr mit der Kreativitit unseres
Gehirns.

Umso aufschlussreicher und erhel-
lender kann es sein, iiber jene neurona-
len Prozesse Bescheid zu wissen, die das
Ich erst erschaffen. Ein Vorgang, der —so
wenig wir ihn im Alltag hinterfragen —
keineswegs selbstverstindlich ist. Denn
niemand kommt mit einem Identitits-
bewusstsein auf die Welt. Vielmehr ent-
wickelt es sich erst im Laufe der Kindheit.

D

Die 18 Monate alte Irene sitzt in der Bade-
wanne und planscht. Plstzlich entdeckt
sie ihr Spiegelbild im blank polierten
Drehknopf der Armatur. ,Bebi®, ruft

sie entziickt und zeigt auf ihr leicht
verzerrtes Ebenbild. Augenscheinlich er-
kennt Irene in der Spiegelung ein ande-
res Baby.

Wenige Tage spiter nimmt sie erneut
ein Vollbad. Diesmal allerdings tippt Ire-
ne mit dem Finger auf das spiegelnde
Metall, schaut ihre Mutter bedeutungsvoll
an und erklirt: ,Nene!*

Noch kann sie ithren Namen nicht
richtig aussprechen. Aber in ihrem klei-
nen Kopf hat sich seit dem letzten Blick
auf das Spiegelbild offenbar einiges ge-
tan: Wihrend sie zuvor lediglich ein Baby




unser Zugang zur Welt -
um uns herum blicken

il

das Fenster,

!!J

Wie wir uns selbst wahrnehmen, hiingt von vielen Einfliissen ab, etwa der jeweiligen Situation:
So kann sich die gleiche Person in einem Moment als dngstlich, im nichsten als neugierig erleben

erblickte, hat sie nun begriffen, dass das
Bild im Spiegel sie selbst zeigt.

Irene hat etwas entwickelt, das zu
den hochsten Geistesgaben iiberhaupt
zihlt: ein Bewusstsein ihrer selbst. Auch
wenn es noch einige Monate dauern wird,
bis sie von sich in der ersten Person redet,
ist das Gefiihl, ein Ich zu sein, in ihrem
Innenleben bereits verankert.

Die meisten Menschen finden es vél-
lig selbstverstindlich, ein Ich-Bewusst-
sein zu haben. Obwohl wir uns im Laufe
unseres Lebens sehr verindern, scheint
in uns doch ein unwandelbarer Wesens-

kern zu existieren, der uns als Erwachse-
ner mit dem Kind, das wir einmal waren,
mit dem unsicheren Teenager und dem
optimistischen Berufsanfinger von einst
verbindet.

Wiirden uns diese Ichs der Vergan-
genheit — rein theoretisch — heute begeg-
nen, kiimen sie uns vermutlich nur vage
bekannt vor. Doch im Riickblick identi-
fizieren wir uns miihelos mit ihnen: Wir
haben das Gefiihl, schon immer wir
selbst gewesen zu sein.

Dabei gab es eine Zeit in unserem
Leben, als uns unser Ego noch fremd war.

Denn erst mit etwa anderthalb Jahren ent-
wickeln Kinder in der Regel nach und
nach ein Gefiihl fiir ihr Selbst.

Als Meilenstein beim Ausbilden des
Ich-Bewusstseins dient Wissenschaftlern
der Spiegeltest, wie ihn Irene zufillig in
der Badewanne absolvierte: Wer sich im
Spiegel erkennt und beispielsweise einen
Farbklecks wegwischt, den er auf seiner
Stirn entdeckt, muss sich seiner selbst
bewusst sein. Muss wissen, dass er ist.

Die Mehrzahl der Geschopfe auf der
Erde kommt ohne ein solches Selbstge-
fiihl aus. Neben dem Menschen bestehen
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nur wenige, hoch entwickelte Tiere wie
etwa Menschenaffen, Delfine, Elefanten
und Rabenvigel den Spiegeltest. Ein geis-
tig gesunder Mensch dagegen kann gar
nicht anders, als sich selbst als fithlend,
denkend, handelnd zu empfinden.

Seit Jahrtausenden befassen sich Phi-
losophen mit der Frage, wie dieses nur
scheinbar selbstverstindliche Gefiihl,
man selbst zu sein, tiberhaupt zustande
kommt. Lange Zeit galt als ausgeschlos-
sen, dass unser Geist ein rein korperli-
ches Phinomen sei; dass Materie — die
griuliche Masse in unserem Kopf, die wir
,Gehirn“ nennen — geistiges Erleben her-
vorrufen kénne, etwa die Uberraschung,
einen Freund auf der Strafie zu treffen.

Es lag nahe, Geist und Korper als ge-
trennte Erscheinungen aufzufassen. Viele
Religionen vertreten die Vorstellung einer
immateriellen Seele: eines Ichs, das den
Tod iiberdauern kann, weil es unabhingig
vom Korper existiert. Ahnlich sah es in
der Antike der griechische Philosoph Pla-
ton, und auch die Denker der Aufklirung
hielten an der Dualitit von Kérper und
Geist fest. Folgt man dieser Auffassung,
so dringt es sich auf, jenen Wesenskern,
den wir als unser Selbst wahrnehmen, als
unvergangliche Seele zu begreifen.

Die Naturwissenschaft hingegen
ging der Frage nach dem Bewusstsein als
Gegenstand ernsthafter Forschung lange
aus dem Weg, da das innere Erleben ei-
nes Menschen ihren klassischen Metho-
den unzuginglich bleiben muss.

Kein Hirnforscher kann bis heute er-
messen, wie genau es sich fiir seine Ver-
suchsperson anfiihlt, eine Berglandschaft
zu bewundern oder ein Zitronensorbet
zu genieflen. Wir wissen nicht einmal, ob
ein anderer Mensch das Blau des Him-
mels auf die exakt gleiche Weise wahr-
nimmt wie wir selbst.

Noch viel weniger lisst sich das Emp-
finden, ein bestimmter Mensch und kein
anderer zu sein, in nachpriifbaren Expe-
rimenten erforschen.

Erst seit Neurowissenschaftler mit
ihren Tomographen dem Gehirn quasi
beim Denken zusehen kénnen, sind das
Bewusstsein und damit das Ich-Gefiihl
auch Gegenstand der Forschung gewor-
den. Denn mithilfe der modernen Appa-
raturen lisst sich beobachten, welche

In uns konnen ganz
unterschiedliche Ich-Zustinde
nebeneinander existieren

Vorginge im Kopf mit bestimmten Re-
gungen verbunden sind. Es zeigte sich,
dass Empfindungen aller Art, seien es
Mutterliebe, Zahnschmerzen oder der
Eindruck der Farbe Blau, jeweils von cha-
rakteristischen Aktivititsmustern im Ge-
hirn begleitet werden. Stellt sich etwa ein
Versuchsteilnehmer einen blauen Him-
mel vor, leuchten im Magnetresonanzbild
bestimmte Nervenzellnetzwerke in ver-
schiedenen Hirnregionen auf.

Aus Sicht der meisten Neurowissen-
schaftler kann daher kein Zweifel beste-

hen, dass bewusstes Erleben — und damit
auch das Ich-Gefiihl — im Gehirn entsteht
und auf physikalischen und chemischen
Prozessen beruht.

Noch immer herrscht freilich eine
Kluft zwischen dem beobachtbaren Ge-
schehen im Kopf und der Natur subjek-
tiver Empfindungen. Niemand kann bis-
lang befriedigend erkliren, wie sich
beispielsweise die elektrischen Impulse
einer Gruppe von Neuronen unter der
Schideldecke in unserer Wahrnehmung
in den Duft frischer Brotchen verwandeln.



Wir verhalten, bewegen, kleiden uns oft
unbewusst — ohne Zutun des Ichs

Trotz all dieser Herausforderungen selbst
beim Nachvollziehen von vergleichsweise
simplen Vorgingen, etwa bei der Sinnes-
wahrnehmung, haben Forscher eine Rei-
he erstaunlicher Hinweise zur Erklirung
eines weitaus komplexeren Phinomens
gefunden: dafiir nimlich, wie das Ich-Be-
wusstsein offenbar in unserem Gehirn
zustande kommt.

Ihre Befunde mégen manche Men-
schen irritieren, denn sie zeigen, dass
unser Ich kein so bestindiger Wesens-
kern ist, wie wir gewshnlich glauben.

Vielmehr wird es von unserem Ge-
hirn in jedem Augenblick neu zusam-
mengesetzt und tritt phasenweise, ohne
dass wir es merken, sogar véllig in den

Unser Gehirn spielt Hintergrund — zum Beispiel dann, wenn
uns nur vor, dass wir wir ganz vertieft dem Geschehen eines
ein in sich geschlos- spannenden Films folgen und uns dabei
senes Selbst besiflen so sehr in die Handlung versetzen, dass
wir uns beinahe selbst vergessen: Die Er-
eignisse im Film vermdgen uns dann so
sehr zu fesseln, dass wir uns fiir ein paar
Stunden unseres eigenen Zustands nur
wenig bewusst sind.

Erfolglos blieb jedenfalls die Suche
nach einer Instanz im Gehirn — also einer
Region oder einer spezifischen Ansamm-
lung von Neuronen —, die fur das Gefiihl,

man selbst zu sein, zustindig ist.

Wir besitzen zwar ein Sprachzen-
trum sowie eine Sehrinde, die visuelle
Signale verarbeitet, und einen motori-
schen Kortex, der Bewegungen steuert,
doch offenbar gibt es kein Ich-Zentrum,
bei dem alle Fiaden unseres bewussten
Empfindens zusammenlaufen.

Vielmehr scheinen am Ich-Bewusst-
sein ganz verschiedene Hirnregionen be-
teiligt zu sein, die in einem komplexen
Miteinander zusammenwirken.

Beobachten lisst sich dieser modu-
lare Aufbau des Selbst an Menschen, die
aufgrund eines Hirndefekts Teile ihres
Ichs eingebiifst haben. So haben Schizo-
phrene mitunter das Gefiihl, von fremden
Michten ferngesteuert zu sein. Anschei-
nend kommt ihnen zeitweise die Fihig-
. . . keit abhanden, ihre Gedanken oder auch
Das Kern-Ich ist kein festes G ebl]_de, Handlungen als die eigenen zu begreifen.

Manche héren zum Beispiel Stimmen,

Sondern Ein dynamiSCher PI'OZESS die ihnen einfliistern, was sie tun sollen —
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in Wahrheit sind es dem eigenen Gehirn
entspringende akustische Halluzinatio-
nen, die als fremd wahrgenommen wer-
den. Es ist gerade so, als sei ihnen ein Teil
ihres Ichs verloren gegangen.

Ebenso befremdlich mutet das Alien-
Hand-Syndrom an: Bei dieser neurologi-
schen Stérung scheint es den Betroffenen,
als verselbststindige sich eine ihrer bei-
den Hinde. Die agiert wie von allein und
scheint einem eigenen Willen zu folgen,
zerknittert beispielsweise einen Brief, den
der Patient gerade lesen wollte.

Umgekehrt konnen Hirnforscher
Menschen dazu bringen, durch einen
geschickten Versuchsaufbau eine Gummi-
hand als Teil des eigenen Korpers zu
empfinden: Der Proband sieht dabei
nicht seine eigene Hand, sondern nur die
Attrappe vor sich, wihrend beide — die
echte wie die Gummihand - im gleichen
Rhythmus mit einem Pinsel gestreichelt
werden. Es dauert nicht lange, dann glau-
ben die meisten Menschen, sie selbst
empfinden die Berithrung der Gummi-
hand. Sie haben also das Gefiihl, die At-
trappe sei Teil ihres eigenen Korpers.

S

Solche Experimente zeigen, dass unser
Ich-Empfinden eng mit der Kérperwahr-
nehmung zusammenhingt. Unsere Sin-
nessysteme liefern uns dazu pausenlos
Informationen. Sie melden uns beispiels-
weise, wenn wir mit dem Full gegen eine
Kante stoféen oder ob die Hand gerade
die Kaffeetasse zum Mund fiithrt. Hinzu
kommt Input etwa iiber das Gleichge-
wicht, also die Haltung und Bewegung
unseres Korpers im Raum, sowie unsere
inneren Zustinde, etwa Muskelspannung
oder Herzschlag.

Aus dieser Fiille von Daten errechnet
das Gehirn stindig eine Art Kérpermo-
dell, einen inneren Avatar. Wenn wir glau-
ben, unseren eigenen Leib zu spiiren,
greifen wir in Wahrheit auf diese Simula-
tion zuriick. Ohne sie kénnten wir uns
nicht als Einheit empfinden, sondern wi-
ren hilflos einer Flut unzusammenhin-
gender Wahrnehmungen ausgeliefert.

Wie die innerste Figur einer russi-
schen Matroschka-Puppe bildet das Kor-

permodell den Kern unseres Ich-Empfin-
dens. Nur seinetwegen sind wir in der
Lage, beispielsweise den Griff zur Kaffee-
tasse als eigene Handlung wahrzuneh-
men. Bei Patienten mit dem Alien-Hand-
Syndrom hingegen funktioniert offenbar
im Gehirn das Zusammenfithren der
Sinnesinformationen zu einem stabilen,
integrierten Selbstmodell nicht korrekt,
weshalb die Hand nicht mehr willkiir-
lich kontrollierbar ist und scheinbar ein
Eigenleben entwickelt.

Da sich der Kérper bewegt, muss das
Hirn sein Modell des Organismus als
Ganzem laufend aktualisieren. Daher ist
das Kern-Ich kein fest umrissenes Gebil-
de, sondern ein dynamischer Prozess —
und dazu ausgesprochen flexibel: Wie das
Experiment mit der Gummihand verdeut-
licht, kann das Hirn bei Bedarf sogar Ge-
genstinde in die Kérpersimulation einfii-
gen. Ahnliches erleben Leistungssportler,
die haufig ihre Ski oder ihr Rennauto als
Erweiterung ihrer selbst empfinden.

Und zumindest Wirbeltiere, also
Siuger, Fische, Amphibien, Reptilien und
Végel, verfiigen vermutlich ebenfalls iiber
ein inneres Korpermodell — die Kletter-
kiinste eines Kapuzineriffchens oder das
zielgenaue Hervorschnellen der Frosch-
zunge lieffen sich anders kaum erkliren.

Was den meisten Geschépfen jedoch
wahrscheinlich zum echten Ich-Empfin-
den fehlt, ist der ganz bewusste Zugriff
auf diese Simulation: Nur wer seine Auf-
merksamkeit fokussieren und gezielt auf
den eigenen Korper als Ganzheit lenken
kann, empfindet sich als Herr seiner
Handlungen, agiert gleichsam als Regis-
seur seines Lebens.

Und doch: Auch dieser Eindruck, so zeigt
die Hirnforschung, ist offenbar in der
Regel eine Tduschung. In verschiedenen
Experimenten konnten Neurowissen-
schaftler zeigen, dass das Gehirn der Pro-
banden Bewegungen bereits zu einem
Zeitpunkt vorbereitete, zu dem sie selbst
noch gar nicht die Absicht gehabt hatten,
die Handlung tatsichlich auszufiihren.
Wir mogen beispielsweise glauben,
dass wir die Entscheidung getroffen ha-
ben, unseren Mantel zuzuknépfen, weil
uns frostelt. In Wahrheit aber haben jene
Hirnzentren, die Bewegungen steuern,
bereits ihre Befehle an unsere Hinde ge-

geben, noch ehe der Kiltereiz in unser
Bewusstsein vorgedrungen ist. Wir haben
also ohne Zutun des bewussten Selbst ge-
handelt, das erst nachtriglich iiber die
Aktion informiert wird.

Diese iiberaus kurze Befehlskette hat
sich im Verlauf der Evolution herausge-
bildet und war durchaus sinnvoll, denn
der Umweg in unserem Denkapparat
itber die bewusste Wahrnehmung kostet
Zeit: Raschelte es im Gebiisch, taten un-
sere Urahnen gut daran, ohne viel Abwi-
gen sofort zuriickzuschrecken; schlief3-
lich konnten Sekundenbruchteile iiber
Leben und Tod entscheiden.

Und nicht nur instinktive Reaktio-
nen, auch automatisierte Routinehand-
lungen laufen meist unterhalb der Be-
wusstseinsschwelle ab. Auch in anderen
Situationen wiirde das beobachtende und
kommentierende Ich oft nur stéren: Wer
etwa Auto fihrt, Klavier spielt oder auch
nur eine Treppe hinuntersteigt, kommt
leicht aus dem Konzept, wenn er plotzlich
iiber sein Tun nachdenkt. Unser Ich
hat im Alltag viel weniger Kontrolle iiber
unsere Handlungen, als wir annehmen.
Erstaunlicherweise leben wir trotzdem
in der unerschiitterlichen Uberzeugung,
ganz bewusst durchs Leben zu steuern.

Diese Illusion ist vermutlich wichtig
fiir unsere geistige Gesundheit. Hitte
unser Ich nicht das Gefiihl der Kontrolle,
wiirden wir uns ihnlich ferngesteuert
vorkommen wie jene Menschen, die an
Schizophrenie leiden. Gliicklicherweise
arbeiten Schaltkreise in unserer linken
Hirnhilfte unermiidlich daran, den kom-
fortablen Glauben an unsere eigene Sou-
verinitit aufrechtzuerhalten.

Der Neurowissenschaftler Michael
Gazzaniga nennt diesen in der linken
Hemisphire des Gehirns ablaufenden
Prozess den ,Interpreten“. Seine Aufgabe
ist es, unsere Wahrnehmungen pausen-
los zu einer stimmigen Gesamtschau
zusammenzufiigen. Greift also unsere
Hand zum Mantelknopf und spiiren wir
zeitgleich Kilte, gaukelt uns der Interpret
vor, eine wohlbedachte — also bewusste —
Entscheidung getroffen zu haben.

Im Experiment entlarvt sich dieses
System jedoch als begabter Mirchener-
zihler. So stimulierten Neurochirurgen
bei einer Epilepsie-Patientin, in deren
Hirn sie mit Elektroden nach dem Er-



Bei einer Stérung des
Ich-Empfindens nehmen
Betroffene beispiels-
weise einen Korperteil
als fremd wahr

Ein innerer Interpret,

ein System in unserem Hirn,
fullt Unstimmigkeiten

im Selbstbild fantasievoll auf

Dank der Vorstellung vom
eigenen Ich kénnen wir
uns gewissermaflen selber
von auflen betrachten

Wir verdndern uns
nachweislich ein Leben
lang - und haben
doch das Gefiihl,
immer wir selbst
gewesen zu sein

L9
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krankungsherd fahndeten, zufillig ein
Areal, das Lachen ausléste. Immer, wenn
die Arzte die Elektrode an dieser Stelle
aktivierten, musste die Frau losprusten;
stellten sie den Strom ab, wurde sie wie-
der ernst. Doch obwohl der Zusammen-
hang offensichtlich war, glaubte die Frau,
Grund zur Heiterkeit zu haben: ,lhr seid
echt komische Typen, wie ihr da so rum-
steht*, kicherte sie.

Thr hirneigener Interpret hatte das
Lachen registriert und einen einiger-
maflen plausiblen Grund dafiir geliefert.
Allerdings war er frei erfunden.

Das Deutungssystem im Hirn lisst sich
aber nicht nur von einer Elektrode im
Kopf zu falschen Schliissen verleiten: Ver-
mutlich fithrt es uns Dutzende Male am
Tag in die Irre.

Fithlen wir uns beispielsweise auf-
grund eines kleinen Infekts schlapp und
niedergeschlagen, kénnte uns der Inter-
pret weismachen, dass wir unzufrieden
mit unserer Partnerschaft sind. Beschleu-
nigt sich unser Herzschlag als unerwar-
tete Nebenwirkung eines Medikaments,
glauben wir vielleicht, Angst vor einer
bevorstehenden Priifung zu haben.

Der Interpret stiftet nachtriglich Sinn,
wo zuvor keiner vorhanden war, er glittet
Widerspriiche und fullt Wahrnehmungs-,
Erinnerungs- oder Handlungsliicken fan-
tasievoll auf. Auf diese Weise trigt er ent-
scheidend dazu bei, dass wir unser Ich als
bruchloses Ganzes empfinden, obwohl
sich unser fortlaufend aktualisiertes inne-
res Selbstmodell von Moment zu Mo-
ment dndert. Gibe es den Fabulierer in
der linken Hirnhilfte nicht, kimen uns
unsere Handlungen unerklirlich, unser
Geist zersplittert vor. Wir wiren uns
selbst fremd.

Natiirlich produziert der Interpret
nicht nur Nonsens. Da er auf unser Vor-
wissen, unsere Erfahrungen zuriickgreift,
liegt er in den meisten Fillen sogar rich-
tig. Und trotzdem hat vieles von dem, was
wir iiber uns selbst zu wissen glauben,
weniger mit der Wahrheit zu tun — als
vielmehr mit der Findigkeit des Deu-
tungsmoduls in unserem Denkorgan.

Das Gehirn lisst sich das Trugbild
eines einheitlichen, handelnden Selbst
einiges kosten: Das stindige Aktualisie-
ren des inneren Kérpermodells erfordert
sicher vergleichbar viel Kapazitit — und
damit Energie — wie das unaufhorliche
Erdichten plausibler Zusammenhinge.
Die Ich-Illusion muss sich also im Laufe
der Evolution als dufSerst niitzlich erwie-
sen haben, sonst hitten sich unsere Urah-
nen diesen Luxus nicht leisten konnen.

Forscher vermuten, das uns erst
das innere Selbstmodell in die Lage ver-
setzt, zu planen und Handlungsoptionen
durchzuspielen. So wie wir eine Spielfi-
gur am Computer durch diistere Hohlen-
labyrinthe steuern, kénnen wir unseren
inneren Avatar auf eine Urlaubsreise schi-
cken, ein Bewerbungsgespriich proben
oder im Geiste die defekte Waschma-
schine auseinandernehmen lassen.

AUF EINEN BLICK

Ich-Illusion

Forscher haben heraus-
gefunden, dass mehrere Gehirn-
regionen jenes Ich stdndig
neu erzeugen, aus dessen Sicht
wir die Welt erleben.

Kontinuitat
Obwohl sich unser Fiihlen und
Wollen je nach Situation stark
wandelt, sorgt unser Hirn

dafiir, dass wir es zu jeder Zeit
als uns zugehdrig empfinden.

Selbstbetrug

Auch wenn wir Entscheidun-
gen unbewusst fillen, macht
uns unser Gehirn glauben,
wir hitten sie aktiv getroffen.

Nutzen

Nur weil wir uns als sou-
verdne Einheit wahrnehmen,
kénnen wir iiber uns selber
reflektieren und fiir unser zu-
kiinftiges Ich vorausplanen.

Vor allem aber erlaubt uns das be-
wusst erlebte innere Modell, auch andere
Menschen als Wesen mit eigener Agenda
zu erkennen. Dieses Wissen versetzt uns
in die Lage, uns in andere hineinzuverset-
zen, deren Absichten zu erahnen und die
moglicherweise zu unserem Vorteil zu
beeinflussen. Fiir soziale Geschopfe sind
diese Fihigkeiten unschitzbar wertvoll.

Manche Forscher glauben denn auch,
dass das Selbst-Bewusstsein niemals fiir
sich allein, sondern immer erst in der In-
teraktion mit anderen und der Umwelt
heranreift. Ein Wolfskind, das chne Um-
gang mit anderen Menschen aufwichst,
konnte demnach kein Ich-Bewusstsein
entwickeln. Noch bevor sich kleine Mid-
chen und Jungen selbst im Spiegel erken-
nen, bemerken sie wahrscheinlich, dass
andere Menschen autonome Wesen sind
und auch sie als ein solches behandeln.

Wenn zum Beispiel eine Mutter ih-
rem Kleinkind verbietet, auf die Stralle zu
laufen, oder es bittet, sein Spielzeug auf-
zuheben, gewinnt das Kind den Eindruck,
sich auch anders entscheiden zu kénnen:
Es entdeckt seinen eigenen Willen. Gleich-
zeitig lernt es, dass seine Mutter oft etwas
anderes will, dass sie also ein Geschopf
mit eigenen Zielen und Absichten ist.

Daraus schlief3t das Kind auf sein ei-
genes Wesen: Auch es selbst muss wohl
ein Ich haben. Das Ego wire dieser Theo-
rie zufolge geradezu ansteckend: Weil die
Mutter ein Ich besitzt, ist das Kind im-
stande, sein eigenes Ich zu entdecken.

Wie genau im menschlichen Geist
das Selbst-Gefiihl aufdimmert, wird wohl
immer ein Ritsel bleiben. Denn niemand
kann sich an die Zeit erinnern, als er sich
noch nicht als Ich empfand. Das autobio-
grafische Gedichtnis setzt gewohnlich erst
im vierten oder fiinften Lebensjahr ein.

Auch Irene wird spiter nichts mehr
von jenem Moment wissen, als sie sich
erstmals beim Baden in der spiegelnden
Armatur erkannte, An jenen Zeitpunkt
also, als ihr Selbst-Bewusstsein erwachte.

Und ihr Gehirn begann, jene raffi-
nierte wie tiberaus niitzliche Illusion vom
Ich zu erschaffen

ALEXANDRA RIGOS, Jg. 1968, ist
Wissenschaftsjournalistin in Berlin. Die
Fotografin CORNELIA HEDIGER, Jg. 1967,
lebt und arbeitet in New York.
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FAMILIARE PRAGUNG

Fiir ein Fotoprojekt
hat die Kiinstlerin
Judith van Ijken

Menschen portritiert,
die Kleidung eines _' -
Elternteils tragen —
und diese Aufnahmen
mit Bildern kontras- : 1
tiert, auf denen die
Eltern mit ebenjenem
Kleidungsstiick zu
sehen sind (hier
der US-Amerikaner
Sean Mc Elroy und
sein Vater Doug)

¥

Die Familie prdgt uns fiir das gesamte Leben. Eltern und Geschwister
bestimmen mafigeblich, welche Werte wir verinnerlichen, welche Ziele
wir verfolgen, was uns im Leben bedeutsam erscheint. Doch wie weit
reicht der Einfluss der ndchsten Verwandten? Bestimmt allein die Familie,

wie das Leben verlduft? Und kann man sich ihrer Macht auch entziehen?
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Sie hat enorm viel Macht wiber uns
und unseren Lebensweg. In ihrem Kreis
wachsen wir auf, sammeln die ersten Er-
fahrungen, kniipfen Bindungen, lernen
Emotionen kennen und erwerben grund-
legende Fihigkeiten.

Kurz: Die Familie prigt uns von der
Kindheit bis ins hohe Alter. Niemand
kann sich ihrem Einfluss entziehen —
und so spielt sie eine entscheidende Rolle
dabei, wie wir uns zu ebenjenem Men-
schen entwickeln, der wir heute sind.

Welche Erfahrungen wir in der ers-
ten Lebensphase machen, stellt Weichen
fiir den Rest unseres Daseins. Daher ist
es sehr wichtig, unter welchen
Umstinden wir aufwachsen.

Das Elternhaus ist der Ort,
an dem ein Mensch erstmals
Liebe erfihrt, Nihe, Geborgen-
heit — aber wo er zuweilen
auch Verletzungen erleidet, die
er ein Leben lang nicht vergisst.

Zudem lebt uns die Fami-
lie Verhaltensweisen vor, ver-
mittelt uns grundlegende Wer-
te: Hier lernen wir zum Beispiel, weshalb
es wichtig ist, ehrlich zueinander zu sein.
Oder was Disziplin heilkt — ob etwa erst
Hausaufgaben erledigt werden miissen,
ehe gespielt wird. Und hier beobachtet
ein junger Mensch tiglich, auf welche
Weise die Eltern miteinander umgehen;
etwa, wie sie zu einer Losung gelangen,
wenn der Vater im Urlaub an den Strand
fahren will, die Mutter aber in die Berge.

Auch die Geschwister prigen uns von
klein auf, beeinflussen unser Selbstbild
nachhaltig: Schlie8lich bilden Briider und
Schwestern ja die erste soziale Gruppe,
in die wir uns einfiigen miissen. In der
wir lernen, mit den Nuancen von Nihe
und Ablehnung, Konkurrenz, Konflikt
und Versshnung umzugehen.

Bereits Einjihrige haben mit Bruder
oder Schwester ebenso viel Umgang und
Austausch wie mit ihren Miittern. In den
Jahren zwischen ihrem dritten und fiinf-
ten Geburtstag verbringen Geschwister
hiufig sogar mehr als doppelt so viel Zeit
miteinander wie mit den Eltern.

Obendrein sind wir mit niemandem
so lange verbunden wie mit unseren Ge-
schwistern. Unsere Eltern sterben meist
vor uns, unsere Lebensgefihrten lernen
wir erst im Erwachsenenalter kennen,
Freunde wihlen wir oft nur fiir eine be-
grenzte Zeitspanne: Briider und Schwes-
tern hingegen begleiten uns bis ins hohe
Alter — sofern kein Schicksalsschlag sie
uns vorzeitig nimmt.

In der Familie entscheidet sich auch,
wie wir ins Leben starten: ob wir als Stid-
ter aufwachsen oder auf dem Dorf. Ob wir
frithzeitig lernen, frische Gerichte zuzu-
bereiten, oder es fiir normal halten, Tief-

VATER UND MUTTER
FORMEN UNSER BILD
DAVON, WIE DIE WELT
BESCHAFFEN IST

kiithlpizza zu essen. Ob die Eltern uns
intellektuell férdern oder vermitteln, ein
einfacher Schulabschluss sei ausreichend.
Man kann den Job wechseln, neue
Freunde finden, sein Geschlecht indern —
der Familie wird man nicht entrinnen.
»Nichts und niemand ruft so starke
Gefiithle hervor. Und nichts ist manch-
mal so vernichtend®, erklirt der Psychia-
ter Eia Asen: ,Manche Menschen glauben,
sie konnten mit ihrer Familie brechen —
etwa indem sie in ein anderes Land zie-
hen. Aber das gelingt nicht.“

Wie ein roter Faden zieht sich der Ein-
fluss der Familie durch unser Leben, ob
wir es wollen oder nicht. Doch ist damit
alles Schicksal? Bestimmt allein das El-
ternhaus, wie das Leben verliuft?
Zumindest scheint es gewisse Mus-
ter zu geben, die sich in Familien tradie-
ren. Sei es, dass sich eine Frau in schwie-

rigen Lebenslagen stets mit ,Migrine“
ins Bett zuriickzieht — just wie es einst
auch ihre Mutter und ihre Grolmutter in
solchen Situationen getan haben. Sei es,
dass sowohl den Kindern als auch den
Enkeln bei Problemen mit einem Lehrer
unterstellt wird, sie kénnten sich nicht
anpassen. Sei es, dass ein verurteilter Ge-
walttiter einen Vater, Onkel oder Bruder
hat, der ebenfalls im Gefingnis sitzt.



Selbst Banalititen — etwa: welche
Automarke jemand bevorzugt — werden
messbar von familiiren Vorgaben beein-
flusst. Oder wie wir Auto fahren: ob wir
vielleicht Kurven recht schnittig nehmen
oder aber umgekehrt an jedem Stopp-
schild dreimal in jede Richtung blicken.

Manche Familien reichen den Hang
zur Angstlichkeit durch die Generationen
weiter. Andere eine Abneigung gegen Ma-

thematik. Und wenn die Eltern rauchen,
tun das spiter oft auch die Kinder.

Viele solcher generationsiibergrei-
fenden Verhaltensweisen haben Forscher
genauer untersucht. Dabei hat sich unter
anderem herausgestellt, dass Menschen,
die sich scheiden lassen, iiberpropor-
tional hiufig Viter und Miitter haben,
die ebenfalls auseinandergingen. Solche
Erkenntnisse mogen trivial erscheinen,

Unsere Erbanlagen legen
viele Eigenschaften bereits vor
der Geburt fest — etwa wie hitz-

kopfig wir sind. Doch welche
Anlagen aufbliithen oder eher un-
terdriickt werden, wird vor allem
von Erfahrungen in unserem
Elternhaus bestimmt (der Nieder-
linder Finbarr Newitt und
sein Vater Tony)
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Weshalb wir so viel von
unseren Eltern mit auf den
Lebensweg nehmen, hat einen
einfachen Grund: Wir kommen
als hilflose Wesen auf die
Welt — und schauen uns alle
Fihigkeiten von den Alteren
ab (die Niederlinderin
Ester Natzijl und ihre Mutter
Tamara Haverlikova)

doch hitte man vermutlich ebenso be-
rechtigt annehmen kénnen, dass Schei-
dungskinder aufgrund ihrer Erfahrung
viel stirker an Beziehungen festhalten.
Dem Einzelnen fallen Parallelen zwi-
schen dem Leben der Eltern und dem ei-
genen oftmals nicht auf. Studien zeigen
aber, dass Menschen beispielsweise dazu
neigen, sich einen Partner zu suchen, mit
dem sich die aus der Familie vertrauten
Muster zunichst fortsetzen lassen — selbst

wenn das im Extremfall dazu fiihrt, dass

ein Mann seine Frau misshandelt, wie
schon sein Vater und sein Grof3vater.

Oder dass sich eine Frau immer wie-
der von Partnern betriigen und verletzen
lisst, ganz dhnlich wie ihre Mutter und
GroRmutter, die ebenfalls von ihren Ehe-
minnern verlassen wurden.

Jeder Familientherapeut kennt sol-
che Fallgeschichten. Welcher psychische

Mechanismus zu solchem Verhalten



fithrt, ist Gegenstand erbitterter wissen-
schaftlicher Debatten.

Lange Zeit hief es, insbesondere die Er-
ziehung forme eine Person und deren
Verhalten. Demnach sei jemand beispiels-
weise vor allem deshalb gesellig und frsh-
lich, weil seine Eltern ihn gesellig und

frohlich aufgezogen haben. Studien aber
zeigen: Viel von dem, was ein Mensch
denkt, tut und fiihlt, ist genetisch beein-
flusst. Etwa die Hilfte der Personlichkeits-
und Intelligenzunterschiede, so nimmt
heute die Mehrzahl der Forscher an, wer-
den durch Vererbung bestimmt.

Die Anlagen, die wir von Vater und
Mutter erhalten, legen etliche individuelle
Eigenschaften bereits vor der Geburt fest —
zumindest zu einem gewissen Teil: etwa,

MANCHE
GLAUBEN, SIE
KONNTEN MIT

DER FAMILIE
BRECHEN - ABER
DAS GELINGT
NICHT

wie jihzornig wir schon bei kleinen An-
lissen reagieren oder wie schnell unsere
Auffassungsgabe ist (siche Seite 24). Wel-
che dieser Veranlagungen aber aufblithen
und welche unterdriickt werden, das wird
vor allem dadurch beeinflusst, was wir im
Elternhaus erleben. Unsere Miitter und
Viter formen unsere Erwartungen davon,
wie die Welt beschaffen ist. Wie man sich
in ihr verhalten soll.

Da wir als hilflose Wesen ohne jegli-
che Kenntnisse geboren werden, miissen
wir uns alle Fihigkeiten in den Jahren des
Heranwachsens vor allem von den Eltern
abschauen. Wir imitieren ihre Sprache,
ihre Gesten, verinnerlichen ihre Normen
und Vorstellungen. Welche der vererb-
ten Anlagen sich schliefilich ausprigen,
hingt mithin eng mit den Lebensbedin-
gungen zusammen.

So beeinflussen zum Beispiel
Geschwister einander auf eine
Weise, die unter Wissenschaftlern
als ,De-Identifikation bekannt
ist: Sie grenzen sich in ihrem Ver-
halten, ithren Vorlieben und auch
in ihrem Charakter instinktiv von
Bruder oder Schwester ab — etwa
indem sie intuitiv jene Erwartun-
gen der Eltern zu verwirklichen
versuchen, die noch kein anderes
Kind erfiillt. Ist die dltere Schwes-
ter beispielsweise musikalisch
und wird fiir ihre Gesangsstimme
gelobt, glinzt der jiingere Bruder
eben durch technische Begabung.
Ist der eine besonders sportlich,
wird der andere versuchen, durch intellek-
tuelle Leistungen zu beeindrucken.

Auf diese Weise formen sich auch die
Temperamente von Briidern und Schwes-

tern unterschiedlich. Ist das iltere Kind
eher ruhig und angepasst, verinnerlicht
das jiingere eher eine rebellische Hal-
tung — und umgekehrt.

Eltern und Verwandte verstirken die
Tendenzen meist noch, indem sie einmal
gefasste Ansichten nicht mehr verindern.
So wird aus dem einen Kind ,die Kluge®,
aus dem anderen ,der Wildfang“. Dem

Jklugen® Kind bietet man mehr geistige
Anregung, das ,wilde” schickt man eher
in den Sportverein.

Und als wire das Ringen um Abgren-
zung und eine eigene Identitit nicht
schon Herausforderung genug, miissen
Geschwister zudem den Widerspruch
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zwischen Nihe und Konkurrenz aushal-
ten. Denn in ihrer Kindheit stehen sich
Briider und Schwestern so nahe, wie es
Menschen tiberhaupt moglich ist.

Geschwister kennen einander genau,
wissen um die Schwichen und Stirken
des anderen, vielleicht sogar um Angste
und Geheimnisse. Sie teilen viele Kind-
heitserinnerungen — und damit
das Fundament ihrer Biografie.

Dieses Wissen bietet einer-
seits eine grolle Chance, sich ge-
genseitig zu férdern und zu moti-
vieren. Manche Geschwister er-
reichen viel zusammen, vielleicht
mehr, als es jeder fiir sich allein
geschafft hitte. Die Gebriider
Wright etwa revolutionierten die
Luftfahrt, die Briider Lumiére
wurden zu Pionieren der Kinotechnik.

Doch zugleich sind Geschwister von
Natur aus auf Konkurrenz programmiert.
Hartnickig miissen sie um Liebe und
Aufmerksamkeit der Eltern rivalisieren —
ein Verhalten, das tief in die Evolutions-
geschichte des Menschen zuriickreicht.
Die Rivalitit beginnt, wenn die Geburt
eines zweiten Kindes die Welt des Erst-
geborenen auf den Kopf stellt. Altere Ge-
schwister fithlen sich oft vernachlassigt,
wenn sich Mutter und Vater um ein Neu-
geborenes kiimmern.

Wie schmerzhaft das ,Entthronungs-
trauma*“ ist, wie Psychoanalytiker es nen-
nen, hingt vom Altersunterschied ab. Je
ilter das erste Kind bei der Geburt des
Babys ist, desto weniger bedrohlich emp-
findet es den Neuzugang, es iiberwiegen
zumeist Gefithle der Fiirsorge und Ver-
antwortung. Folgen die Kinder aber dicht
aufeinander, neigen sie zur Rivalitit.

Im kindlichen Konkurrenzkampf
kann die Intimitit zur Waffe werden: Nie-
mand trifft mit einer Gemeinheit so ziel-
sicher die Schwachstelle eines Heran-
wachsenden wie der Bruder oder die
Schwester. Und im Gegensatz zu Freun-
den haben Geschwister meist wenig
Hemmungen, sich gegenseitig die Mei-
nung zu sagen oder gar zu verletzen.
Sie miissen ja nicht befiirchten, dass ihr
Verhiiltnis den Streit nicht tibersteht.

Geschwisterliche Krinkungen aus
Kindertagen kénnen Menschen ein Leben
lang verfolgen. Machte sich etwa der jiin-
gere Bruder immerzu tiber das AuRere
der ilteren Schwester lustig, ist womog-

lich ihr Selbstwertgefithl dauerhaft er-
schiittert — und sie wird ihm die ver-
meintlich harmlosen Neckereien noch
Jahrzehnte spiter nachtragen.

Die Gehinselte mag lingst eine er-
folgreiche Geschiftsfrau geworden sein,
doch die Spitzen der Vergangenheit tref-
fen noch immer. So kann eine beilaufige

UNTER GESCHWISTERN
LERNEN WIR, MIT DEN NUANCEN

VON KONFLIKT UND
VERSOHNUNG UMZUGEHEN

Bemerkung ein Familienfest in einen
Kriegsschauplatz verwandeln. Plstzlich
fithlt sie sich so hilflos wie in Kinder-
tagen und reagiert zornig.

Wie stark die Ausprigung der Gene —und
damit der jeweiligen Personlichkeit — mit
der Lebenssituation zusammenhiingt, ha-
ben Forscher auch an der Ausschiittung
wichtiger Kérpersubstanzen festgestellt:
etwa bei dem ,Kuschelhormon“ Oxytocin,
das eine wichtige Rolle fiir die Bindungs-
fihigkeit eines Menschen spielt. Forscher
der University of Wisconsin haben her-
ausgefunden, dass bei Kindern, die bei
ihren leiblichen Eltern aufgewachsen
sind, der Oxytocin-Level anstieg, wann
immer sie auf dem Schof ihrer Mutter
salen; auf diese Weise verstirkte sich die
Bindung, das gegenseitige Vertrauen.

Bei Waisenkindern, die auf dem
Schofé ihrer Adoptivmiitter safden, fiel der
Anstieg dagegen deutlich geringer aus,
selbst wenn sie seit mehr als zwei Jahren
bei ihren neuen Familien lebten. Offen-
bar vermag frithkindliche Vernachlissi-
gung bis zu einem gewissen Grad blei-
bende Spuren zu hinterlassen.

Denn der Oxytocin-Haushalt, so
vermuten Forscher, bleibt wohl auch in
den Folgejahren geschwicht. Das fiithrt
womdglich dazu, dass die Schwierigkeit,
anderen Menschen wirklich zu vertrauen
und liebevolle Beziehungen aufzubauen,
iiber Generationen weitergegeben wird.

Die Wirkweisen vieler Hormone und
Botenstoffe, wie etwa des Oxytocins, sind
in unserem Erbgut verankert und beein-
flussen, auf welche Weise sich das Kind
an andere Menschen bindet — allerdings
je nach Verhalten der Bezugspersonen.

So vermitteln beispielsweise liebe-
volle, zugewandte und verlissliche Eltern
dem Kind von frith an ein Grundvertrau-
en in seine Mitmenschen, das es oft auch
spiter im Leben iiber viele Alltagsschwie-
rigkeiten hinwegzutragen vermag. For-



scher sprechen in einem solchen Fall von
einer ,sicheren Bindung® Diese Art der
Nihe kann sich besonders gut ausprigen,
wenn Mutter und Vater hiufig innigen
Korperkontakt mit dem Kind haben, ihm
viel Aufmerksambkeit schenken.

Halten die Eltern dagegen physisch
und emotional eine gewisse Distanz,
kann dies zu einer Form von ,unsicherer
Bindung® fithren. So gewshnt sich das
Kleinkind zum Beispiel daran, auf inni-
gen Kontakt mit einer Bezugsperson zu

verzichten. Oder es erlebt Bindungen ge-
nerell als instabil und fiirchtet sich davor,
dass eine Beziehung wieder zerbricht.
Oder Jungen und Midchen entwickeln
eine misstrauische Haltung gegeniiber
anderen, sind abweisend.

In der Folge haben Betroffene dann
oft noch als Erwachsene Schwierigkeiten,
sich Mitmenschen vorbehaltlos zu ffnen.
Mitunter klammern sie sich ein Leben
lang an den Glaubenssatz: Ich brauche
niemanden.

Von grenzenloser Bewunderung
bis zu harscher Ablehnung:
Die Beziehung zwischen Sthnen
und Vitern ist fast immer von
starken Gefiihlen gepriigt. Denn
der Altere ist nicht nur Vorbild,
sondern auch Konkurrent
(der Schweizer Christoph Merkt
mit Vater Walter)
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Wie sich Erbe und Umwelteinfluss
tiberlagern, macht auch eine neuseelin-
dische Langzeitstudie deutlich, die seit
mehr als 30 Jahren die Entwicklung von
1000 Minnern und Frauen der Jahrginge
1972 und 1973 beobachtet: Jungen, die in
ihrer Kindheit misshandelt wurden, zeig-
ten spiter vor allem dann antisoziales Ver-
halten und eine hhere Gewaltbereitschaft,
wenn sie eine bestimmte genetische
Veranlagung aufwiesen. Ganz dhnlich war
es bei der Entstehung von Depressionen.

Dennoch ist niemand hilflos dem Zusam-
menspiel von Genen und Umwelt ausge-
liefert, wie Experten immer wieder beto-
nen. Spitestens als Erwachsene kénnen
wir — zumindest in einem gewissen Rah-
men — dariiber mitbestimmen, welche
unserer Anlagen sich durchsetzen (auch
wenn man natiirlich nicht allein per Wil-
lenskraft zu einem ginzlich anderen
Menschen zu werden vermag). Etwa in-
dem wir uns dafiir entscheiden, in wel-
chem Umfeld wir leben.

Mehr noch: Die Entwicklungspsy-
chologie geht davon aus, dass bereits
kleine Kinder ihre Umwelt mitgestalten.

,Von der Zeugung an spielt der Mensch
eine aktive Rolle in seiner Entwicklung®,
sagt der renommierte Berliner Person-
lichkeitspsychologe Jens Asendorpf.

So bringt ein Kind, das gern im Mit-
telpunkt steht, seine Eltern oft schon friih
dazu, ihm viel Aufmerksamkeit zu schen-
ken (etwa indem es hiufig schreit). Ein

OBWOHL VON DER

FAMILIE GEPRAGT, SIND

WIR KEINE SKLAVEN
UNSERES SCHICKSALS

sportliches Kind wird seine Mutter viel-
leicht iiberreden, ihm einen Ball zu kau-
fen; ein musikalisch interessiertes, ihm
Flstenstunden zu bezahlen.

Weder Gene noch Sozialisierung ge-
ben demnach ohne Einschrinkung vor,
welcher Mensch wir werden und welches

Leben wir fithren — sie erhthen nur die
Wahrscheinlichkeit fiir Verhaltensweisen.

Zudem haben Psychologen erkannt,
dass bei Jugendlichen der Einfluss gleich-
altriger Freunde oft grofier ist als die Pri-
gung durch die Eltern. In der , Peergroup”
tauschen die Teenager auf Augenhshe
Erfahrungen aus, finden jenseits elter-
licher Autoritit zur Selbstbestimmtheit,
werden sich ihrer Wiinsche und Ziele
bewusst. , Es ist ein Stufenprozess®, sagt
Asendorpf, ,der Einfluss der Eltern ver-
liert sich nach und nach.“ Auch andere
Familieneinfliisse verblassen mit der Zeit.

Gut beobachten lisst sich dies, wenn
Ehepaare streiten. Frisch Verheiratete ge-
hen dabei oft noch so vor, wie sie es bei
ihren Eltern beobachtet haben, so der
US-Soziologe Irving Tallman, der Hun-
derte Paare beim Besprechen heikler The-
men gefilmt hat. Doch nach dem ersten
Ehejahr giben die Frauen und Minner oft
die alten Strategien auf und finden einen
eigenen Weg, Konflikte beizulegen.

»Die Partner mdégen mit misstraui-
schen oder vertrauensvollen Neigungen
in die Ehe kommen, aber dies kann sich
in beide Richtungen dndern®, so Tallman.

,Was in der Ehe abliuft, ist dann oft wich-
tiger als frithere Familieneinfluisse.

Ein Mythos ist es wohl, Kinder wiir-
den ihren Eltern mit dem Alter immer
dhnlicher. Dass uns dies so vorkommt,
erklart der britische Verhaltensgenetiker
Robert Plomin, scheint vor allem daran
zu liegen, dass es mit den Jahren schlicht
einfacher wird, ihre und unsere Lebens-
weise miteinander zu vergleichen.

Nebensichlich wird die Familie des-

halb nicht. Sie bleibt die Biihne,

auf der wir mit den grofien Lebens-

themen konfrontiert werden. Und

oft kostet es lebenslange Miihe,

die in der Kindheit gespeicher-

ten Verhaltensmodelle zu dndern,

denn mitunter drohen Riickfille

(etwa wenn man zu Weihnachten
wieder das Elternhaus betritt).

Mehr als alle anderen Wesen

aber besitzen Menschen die Fihig-

keit, Realititen neu zu interpretieren.

Manchmal rebellieren wir sogar gewollt

gegen unsere Herkunft. Verweigern etwa

die Religion der Eltern oder ziehen trotzig

in ein fernes Land. Doch streng genom-

men reagieren wir auch bei einer solchen

Ablehnung noch auf Vorgaben unserer

AUF EINEN BLICK

Von Generation zu Generation

In der Regel tradieren sich be-
stimmte Verhaltensmuster von
den Eltern auf die Kinder.

Erbgut und Erziehung

Die Gene haben grofien Ein-
fluss auf die individuelle Per-
sonlichkeit. Doch unsere Fami-
lie, die Umgebung, in der wir
aufwachsen, stellt die Weichen
fiir die Entwicklung unserer
Anlagen.

Anders als die anderen

Geschwister beeinflussen sich
oft durch ,,De-Identifikation*:
Sie grenzen sich von ihren
Briidern oder Schwestern ab.

Formen der Bindung

Eltern prédgen das Beziehungs-
verhalten langfristig: Fiihlt
sich ein Kind geborgen,
kann es auch spéter ,sichere
Bindungen“ aufbauen.

Abstammung: Denn wo wir herkommen,
beeinflusst schlieRlich, wohin wir streben.

Die Versuchung liegt daher nahe, die
Ursache fiir jeden Gliicksmoment und
jeden Fehlschlag im Leben, selbst fiir
jede Facette unserer Personlichkeit in der
Kindheit zu suchen. Der Drang, das Ges-
tern mit dem Heute in Einklang zu brin-
gen, kann jedoch zu triigerischen Schluss-
folgerungen fithren. Seit Langem ist
bekannt, dass sich Menschen selten exakt
an die Vergangenheit erinnern. Vielmehr
neigen wir dazu, vor allem an solche Din-
ge zuriickzudenken, die uns in einer vor-
gefassten Meinung bestitigen.



Zugewandte, verlissliche Eltern vermitteln ihrem Kind ein Grundvertrauen in die Umwelt —
mit der Folge, dass Betroffene auch als Erwachsene vielfach gut mit problematischen Situationen
klarkommen (die Niederlinderin Sara Rajaei mit Mutter Zahra Najm Mobarakeh)

Erinnern wir uns etwa daran, dass
die Mutter stets missgelaunt war, unter-
schlagt das Gehirn Andenken an Momen-
te, in denen sie lachte. Oder wir verehren
den toten Vater als unternehmungslustig
und wertschitzend und vergessen, dass
er oft auch herrisch sein konnte. Wir be-
liigen uns dabei nicht bewusst. Eher 16-
schen wir Informationen, die nicht ins
Bild passen (siehe Seite 124). Der Einfluss
der Eltern vermag zwar vieles zu erkli-
ren — dennoch sollten wir uns hiiten, sie
fiir alles verantwortlich zu machen.

Diese Erkenntnis ist wichtig, um
sich von familidren Einfliissen lésen zu

konnen. Niemand muss fiir immer ein
Gefangener seiner Kindheit oder seiner
Gene bleiben. Wir kénnen entscheiden,
wie wir mit Veranlagungen umgehen, in
welche Richtung wir uns entwickeln. Wer
etwa schiichtern ist, kann versuchen,
offentliche Veranstaltungen zu besuchen,
und iiben, Menschen kennenzulernen —
selbst wenn das Uberwindung kostet.
Nicht zuletzt sind wir spitestens
nach dem Auszug aus dem Elternhaus
neuen Einflilssen ausgesetzt: durch
Freunde, Partner, Ausbildung, das Leben
mit Gleichaltrigen, die Zusammenarbeit
mit Kollegen. An all das passen wir uns

an und verindern uns dadurch. Wir ent-
wickeln uns weiter, wie eine Pflanze, die
aus einem Samen keimt, heranwichst
und zum Licht strebt — und dabei doch
fest verwurzelt bleibt.

Darin liegt die Kraft der Familie: Auch
wenn wir uns weit von ihr entfernen,
bleibt sie immer Teil davon, wer wir sind

UTE EBERLE, Jg. 1971, ist Wissenschafts-
journalistin in Baltimore, USA. Die nieder-
landische Fotografin JUDITH VAN 1JKEN,
Jg. 1977, zeigt in ihrem Projekt »Mimicry«,
wie Kinder als Erwachsene ihre Eltern

zu imitieren scheinen.
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Wiahrend manche
schon beim
kleinsten Riick-
schlag aufgeben,
halten andere
beharrlich an
Vorhaben fest.
Was verschafft
ihnen ihr Durch-
haltevermdgen?
Um das heraus-
zufinden, stu-
dieren Forscher
Menschen, die
fast tdglich mit
dem Scheitern

konfrontiert sind:

Perfektionisten
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Wenn ein Baby laufen lernt, fillt es zu-
niichst permanent hin — durchschnittlich
17 Mal pro Stunde und damit geschitzte
100 Mal am Tag, haben Forscher ermittelt.
Das heifet: Ein kleines Kind, das sich auf-
zurichten versucht, kann damit rechnen,
dass es fast sofort auf den Hintern oder
auf die Nase fillt. Wieder und wieder.

Die meisten Kinder kénnen zu die-
sem Zeitpunkt, im Alter von etwa einem
Jahr, bereits recht flott krabbeln. So gese-
hen, gibt es fiir sie wenig Grund, sich der-
art zu quilen. Und doch sind die Kleinen
hochmotiviert, die Kunst des Laufens zu
meistern, und in der Regel lassen sie sich
dabei auch von den zahllosen Misserfol-
gen nicht unterkriegen. Sie unternehmen
Versuch um Versuch und probieren un-
beirrt von Neuem den Gang auf zwei Bei-
nen. Bis es schlieRlich klappt.

Spiter im Leben gehen viele Men-
schen allerdings nicht mehr so unbefan-
gen mit dem Scheitern um. Eine Umfrage
zu Firmenpleiten ergab etwa, dass die
meisten Deutschen zwar prinzipiell fin-
den, Fehlschlige hitten auch ihr Gutes —
man konne sie beispielsweise zur Selbst-
reflexion nutzen und so von ihnen lernen.

Aber wenn es um Geschifisbezie-
hungen geht, will der Grofteil mit Ge-
scheiterten nichts zu tun haben: Rund 8o
Prozent, so ein Ergebnis der Erhebung,
hitten zumindest Bedenken, Waren von
einem Unternehmer zu bestellen, der
schon einmal in Konkurs gegangen ist.

Und nur ein Drittel aller Deutschen
findet eine Firmengriindung auch dann
akzeptabel, wenn ein Risiko besteht, dass
das Vorhaben scheitern kénnte.

Nun ist es jedoch nicht so, dass eine
Abneigung gegen das Scheitern Fehl-
schlige verhindert. Vielmehr sind Miss-
erfolge im Leben wohl eher die Regel als
die Ausnahme. So werden in Deutschland
tiglich rund 450 Ehen geschieden, 64 Fir-
men melden Konkurs an, und fast 300
Privatleute erleiden finanziellen Bankrott.

Erfolgreiche Menschen lassen sich durch Sackgassen nicht entmutigen
und suchen nach immer neuen Wegen, um an ihr Ziel zu gelangen

Dazu kommen all die Niederlagen,
die niemand zihlt: die Didten, die in einer
Eisschlemmerei enden; die abgewiesenen
Bewerbungsschreiben.

Oder all die nie verwirklichten Triu-
me, etwa einen Roman zu schreiben oder
Sportkommentator zu werden: Lebens-
wiinsche, die bereits daran scheiterten,
dass man es nie wirklich versucht hat.

Ganz gleich, welche Form das Schei-
tern annimmt: Es ist schmerzhaft.

Verfehlen wir ein Ziel, beginnen wir,
an uns zu zweifeln. Wir sind plstzlich
nicht mehr ginzlich sicher, ob wir unser
Leben im Griff haben. Sind wir wirklich
die Person, fiirr die wir uns halten? Was
werden andere von uns denken?

Wer scheitert, der schimt sich meist —
und dieses Gefiihl kann unertriglich sein.

Psychologen haben beobachtet, dass viele
Menschen weder Geldsorgen noch ge-
sundheitliche Probleme, weder Arbeits-
stress noch den Gedanken an den Tod als
so emotional belastend empfinden wie
das Gefiihl, dass Freunde, Bekannte und
Familie auf einen herabsehen kénnten.

Scheitern erschiittert das Fundament
unseres Selbstverstindnisses. Mehr noch:
Wie jemand mit Fehlschligen umgeht,
das beeinflusst in erheblichem Mafie, wie
sein Leben verliuft.

Manche Menschen haben beispiels-
weise derart groRe Angst davor, zu versa-
gen, dass sie Chancen ungenutzt lassen;
sie scheuen berufliche Herausforderun-
gen und damit Karrieremdglichkeiten,
oder sie gehen aus Furcht vor emotionaler
Zuriickweisung selten auf andere Men-



schen zu und finden daher nur schwer
Freunde oder einen Lebenspartner.
Woméglich ersparen sie sich so tat-
sidchlich manchen Misserfolg. Aber sie
verbauen sich auch den Weg zu vielem,
was Gliick und Zufriedenheit beschert.
Andere Menschen dagegen scheinen
sich die fast unerschiitterliche Toleranz
fiir das Scheitern seit dem Babyalter be-

wahrt zu haben. Zwar sind Fehlschlige
auch fiir sie natiirlich nicht angenehm —
aber sie lassen sich davon nicht beirren.
Und: Oftmals werden sie dafiir belohnt.

So haben Forscher unter anderem
herausgefunden, dass Raucher, die von
Zigaretten loskommen wollen, im Schnitt
fiinf bis sieben Anliufe brauchen, ehe sie
sich tatséichlich nicht mehr zum Rauchen
verfithren lassen. Anders gesagt: Erfolg-
reich sind jene Menschen, die selbst dann
nicht aufgeben, wenn sie bereits ein hal-
bes Dutzend Mal versagt haben.

Auch viele sehr erfolgreiche Men-
schen mussten Perioden des Scheiterns
iiberwinden. Ehe die Autorin Joanne K.
Rowling mit ihren ,Harry Potter“-Roma-
nen weltberithmt wurde, war sie arbeits-
los — eine alleinerziehende Mutter, ,so
arm, wie man sein kann, ohne obdachlos
zu werden®, erinnerte sie sich spiter. ,Ich
war die gréRte Versagerin, die ich kannte.”

Unzihlige solcher Beispiele lassen
sich finden. Walt Disney bewarb sich zu-
nichst als Cartoonzeichner einer Lokal-
zeitung — doch die Redakteure lehnten
ihn ab. Fred Astaire wurde bei seinen
ersten Probeaufnahmen als untalentiert
eingestuft. Bill Gates ging mit seiner ers-
ten Computerfirma in Konkurs, ehe er
Microsoft griindete.

Was unterscheidet jemanden, der
sich rasch entmutigen lisst, von jenem,
der nicht aufgibt? Weshalb erleben man-
che Menschen eine Niederlage als lebens-
lange Schmach, wihrend andere dieses
Scheitern als Chance nutzen?

Z

Zunehmend studieren Psychologen die-
se immer wichtiger werdenden Fragen.
Denn in der globalisierten Welt von heute
mit all ihren Entwicklungsméglichkeiten
fitir das Individuum, unter den Bedingun-
gen der Wettbewerbsgesellschaft werden

EIN BRITISCHER ERFINDER
BRAUCHTE 5127 VERSUCHE, BIS ER
ENDLICH DEN PERFEKTEN
STAUBSAUGER KONSTRUIERT HATTE

Menschen vergleichsweise oft mit Fehl-
schligen konfrontiert. Vor dem Anbruch
der Moderne ist das Leben dagegen in
vorbestimmten Bahnen verlaufen: Wel-
chem Stand man angehorte, welcher Reli-
gionsgemeinschaft, welchem Geschlecht —
all das legte grofitenteils fest, was der Ein-
zelne vom Schicksal erwarten konnte. Die
sozialen Umstinde engten das Dasein
ein. Aber sie entbanden den Einzelnen
auch von personlicher Verantwortung.

Heute steht den Menschen die Welt
dagegen gleichsam offen. Wir kénnen (in-
nerhalb eines gewissen Rahmens) wih-
len, wo wir wohnen, welchen Berufsweg
wir einschlagen, mit welchem Partner wir
unser Leben teilen. Doch wenn es uns
nicht gelingt, ein Ziel zu erreichen, kén-
nen wir hiufig den Grund fiir die Enttiu-
schung nur bei einem suchen: uns selber.

Wie sehr sich Menschen nach einer
Niederlage kasteien, hingt allerdings
auch davon ab, wo sie leben. In Deutsch-
land etwa herrscht eine Leistungskultur,
die auf Perfektionismus ausgerichtet ist
und Versagen besonders ichtet.

Daran haben auch neue Trends wie
die ,Fuck-up Nights“ wenig geindert, auf
denen Unternehmer vor Publikum unter
Applaus erkliren, weshalb ihre Firma
Bankrott gegangen ist. Auf lockere Art
sollen so andere aus ihren Fehlern lernen.

In internationalen Vergleichen zur
Fehlertoleranz landet die Bundesrepublik
stets auf den hinteren Plitzen. In ande-
ren Staaten ist man Misserfolgen gegen-
iiber gelassener eingestellt,

Wihrend die Sorge, zu scheitern, in
Deutschland fiir vier von fiinf Menschen
als Hindernis fiir einen Schritt in die
Selbststindigkeit gesehen wird, haben in
den USA oder den Niederlanden nur etwa
halb so viele diese Bedenken.

Und in den USA, vor allem im Sili-
con Valley, belohnen manche Firmen Mit-
arbeiter regelrecht fiir Fehlschlige. ,Sie
bekommen Applaus, Umarmungen und
High Fives*, so Astro Teller, Leiter einer
Forschungsabteilung von Google, in der
technische Losungen fiir globale Proble-
me ertriumt werden. Teams, die dort ein
Projekt starten, aber damit scheitern, wer-
den jedoch nicht nur moralisch unter-
stiitzt. Die Menschen ,werden befordert
und erhalten Boni* sagt Teller.

Denn die Geschiftsleitung von Goo-
gle will Mitarbeiter ermutigen, auch ver-
riickte Einfille zu verfolgen — ungewshn-
liche, gewagte Ideen, die nicht nur ein
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hohes Risiko zu scheitern in sich tragen,
sondern méglicherweise auch das Poten-
zial fiir grofie Durchbriiche.

Zum Teil gelten Fehlschlige in den
Innovationsschmieden Kaliforniens sogar
als etwas Ehrenhaftes. ,Scheitere schnell,
scheitere oft’, wird Jungunternehmern
im Silicon Valley geraten.

Dieser Verherrlichung von Niederla-
gen liegt die Vorstellung zugrunde, dass
Fehlschlige stets kliiger machen. Und:
dass man ohne diesen ersten Schritt gar
keinen Erfolg haben kénne. Dass also je-
mand, der triumphieren will, zunichst
durch eine Zeit der Pleiten gehen miisse.
Suggeriert wird dabei auch, dass auf die
erste Phase (das Scheitern) immer die
zweite Phase (das gute Gelingen) folgt.

Diese Annahme ist allerdings #hn-
lich falsch wie die Sorge mancher Men-
schen, dass jeder Fehlschlag katastrophal
sei. Denn Misserfolge machen nicht im-
mer gescheiter oder verniinftiger.

So haben etwa Forscher der Harvard
Business School Tausende von Unterneh-
men studiert, die iiber einen Zeitraum
von zwei Jahrzehnten an den Markt
gingen. Dabei stellten sie fest, dass eine
junge Firma bessere Chancen hat, wenn
ihr Griinder zuvor einen anderen Betrieb
erfolgreich aufbauen konnte — und nicht,
wenn er damit Schiffbruch erlitten hat.
Trotz berithmter Gegenbeispiele (wie et-
wa Bill Gates) ist es im Normalfall also
weniger eine anfingliche Pleite, sondern
vielmehr ein erster Erfolg, der den folgen-
den begiinstigt.

U

Und doch steckt viel Wahres in der Vor-
stellung, dass der Weg zum Gliick oft nur
iibers Versagen fithrt. Zwar muss man
nicht scheitern, um Erfolg zu haben. Aber
es ist hiufig unvermeidlich. Denn ob es
nun die Griindung eines Unternehmens
ist, die Umstellung der Ernihrung oder
die Entwicklung einer neuen Technik:
Viele Vorhaben sind derart komplex, dass
sie selten auf Anhieb gelingen.

So entwickelte der britische Erfinder
James Dyson einen Staubsauger, der die
Branche revolutionierte. Doch um sein
Ziel zu erreichen, musste Dyson zahlrei-
che Testmodelle konstruieren — 5127, um
genau zu sein. Davon arbeiteten 5126 auf

MANCHE SCHAMEN SICH
FUR JEDEN PATZER uND
VERSUCHEN, DEN ERFOLG
REGELRECHT ZU ERZWINGEN

die eine oder andere Weise nicht so, wie
es sich der Ingenieur erhoffte (es waren
letztlich Fehlschlige).

Was verschafft Menschen wie Dyson
ihr ungeheures Durchhaltevermdgen?
Um das herauszufinden, studieren Psy-
chologen unter anderem Personen, die
fast tiglich mit Fehlschligen konfrontiert
werden: Perfektionisten.

Wer mit dem inneren Drang zum
Maximum, zum Perfekten veranlagt ist,
stellt solch hohe Anspriiche an sich selber,
dass er zwangsliufig nur selten den Er-
wartungen geniigt. So wie die Ballerina
Karen Kain, die jahrzehntelang fiir ihre
tinzerischen Darbietungen gefeiert wur-
de. In ihrer Autobiografie gestand die
Kanadierin, dass sie selber nur ein Dut-

Einige Menschen nehmen Riickschlige als Chance wahr. Andere empfinden
Fehler als geradezu existenzielle Niederlage, die es unbedingt zu vermeiden gilt




zend ihrer mehr als 10 000 Vorstellungen
als gelungen empfunden habe. Mit allen
anderen war sie unzufrieden.

Forscher haben festgestellt, dass es
zwei unterschiedliche Typen von Perfek-
tionisten gibt. Die einen nutzen die stin-
digen Enttiuschungen, die sie erleben,
als Ansporn. Funktioniert etwas nicht,
strengen sie sich noch mehr an, um ihr
Ziel zu erreichen.

Den anderen dagegen fillt es schwer,
sich ihre eigenen Fehler zu verzeihen. Sie
schimen sich, wollen unbedingt weitere
Patzer vermeiden, den Erfolg formlich
erzwingen —und sind mithin erst recht in
Gefahr, dass ithnen vor lauter Verbissen-
heit erneut etwas misslingt. Solche Per-

fektionisten mogen durchaus Talent ha-
ben, doch sie leiden iiberdurchschnittlich
oft an Burnout und Depressionen.

Der Unterschied zwischen den bei-
den Gruppen liegt nach Meinung der For-
scher in einem Detail begriindet — in der
Antwort auf die Frage: Worauf basieren
die eigenen Fahigkeiten?

Glaubt ein Perfektionist, dass ange-
borene und damit letztlich unverinderli-
che Gaben iiber Erfolg oder Misserfolg
bestimmen, wird jeder Riickschlag auto-
matisch als Angriff auf das gesamte Ich
gewertet. SchlieBlich legt all das, was
schieflduft, nur einen Schluss nahe: dass
der Betreffende nicht genug zu bieten hat.

Ein Mensch dagegen, der sich und
seine Fihigkeiten fiir entwicklungsfihig
hilt, sieht die Situation aus vollig anderer
Perspektive. Hat etwas nicht funktioniert,
liegt es eher daran, dass er noch nicht so
weit war. Fiir ihn ist das Scheitern ein po-
sitiver Anreiz, weiterzulernen, an Heraus-
forderungen zu wachsen.

Denn besser werden kénnen nur je-
ne, die an die Grenzen ihrer bestehenden
Moglichkeiten stoRen — und dann versu-
chen, die Grenzen zu verschieben. Viele
Gewichtheber stemmen Hanteln so lange,
bis ihre Muskeln versagen und sie keine
weitere Wiederholung mehr bewiltigen
konnen. Dieses Scheitern an der letzten
Hantel legt den Grundstein dafiir, dass sie
ihre Krifte in Zukunft mehren.

Es ist genau dieses Gefiihl, das die
eine Gruppe von Perfektionisten nach ei-
nem Misserfolg offenbar besonders moti-
viert. Es gibt ihnen, wie manche Psycho-
logen sagen, Auftrieb.

Das gilt auch fiir Menschen, die kei-
nen ausgeprigten Hang zum Perfektio-
nismus zeigen. So hat ein Team von der
Stanford University 373 Schiiler gefragt,
ob sie Intelligenz fiir eine angeborene,
eher unverinderliche Grofe hielten oder
ob sie glaubten, dass sich geistige Fihig-
keiten entwickeln lassen. Anschliefsend
beobachteten die Forscher, wie sich die
Jugendlichen im oft als schwierig emp-
fundenen Fach Mathematik bewihrten.

Die Studie lief iiber mehrere Jahre,
und in dieser Zeit blieben die Noten jener
Jugendlichen, die iiberzeugt davon waren,
ihre Intelligenz sei genetisch festgelegt,
im Schnitt gleich: Die guten Mathematik-
Schiiler blieben gut, die schlechten blie-
ben schlecht. In den wenigen Fillen, bei
denen es iiberhaupt Verinderungen gab,
sanken die Noten meist leicht.

Ganz anders war es bei den Schiilern,
die Intelligenz als formbar ansahen: Sie
verbesserten sich iiber die Jahre.

Die Einstellung zur eigenen Geistes-
kraft ist also offenbar ausschlaggebend:
Hilt ein Schiiler seine Fihigkeiten fiir
unverinderlich, wird er sich auch nicht
besonders anstrengen, wenn er schlechte
Zensuren bekommt. Er hat ja offenbar
keinen Sinn fiir Zahlen. Nimmt ein Ju-
gendlicher aber an, dass er seine Geistes-
gaben trainieren konne, fillt es thm leich-
ter, nach einem misslungenen Test nun
besonders intensiv fiir den nichsten zu
lernen. Und allein aufgrund seiner Selbst-
einschitzung wird er bestitigt: Denn
schlieRlich verbessern sich Schiiler meist
nach einem Plus an Ubung tatsichlich.

Die Stanford-Forscher haben Kinder
und Erwachsene auch in anderen Situatio-
nen studiert und immer wieder die glei-
chen Verhaltensmuster gefunden. So ge-
ben Kinder, die versuchen, an einer neuen
Schule Freunde zu gewinnen, schneller
auf, wenn sie glauben, dass sie sich von
Natur aus sozial ungeschickt anstellen.

Und wie ein Erwachsener mit eige-
nen Fehlern umgeht, hiingt ebenfalls ent-
scheidend davon ab, ob er glaubt, das ei-
gene Wesen kénne sich noch dndern. Wer
sagt, er sei nun mal so, wie er ist, sieht
kaum ein, das eigene Verhalten etwa auf
den Partner abzustimmen und Verant-
wortung fiir Fehlverhalten zu iiberneh-
men; er glaubt nicht, an sich arbeiten und
sich folglich auch in einer Beziehung wei-
terentwickeln zu kénnen.

W

Welche Einstellung ein Mensch hat, ent-
scheidet sich oft schon in den ersten Le-
bensjahren — und zwar durchaus anders,
als man vermuten konnte. Geben Eltern
ihrem Kind beispielsweise stindig zu
verstehen, wie musikalisch oder sportta-
lentiert es ist, dann schaffen diese gut ge-
meinten Komplimente beim Nachwuchs
nicht selten die Uberzeugung: Diese Ei-
genschaften sind fester Bestandteil meines
Wesens. Den Eltern ist dabei meist nicht
Kklar, wie sehr thre Wortwahl méglicher-
weise die lebenslange Einstellung des
Kindes zu Fehlschligen prigen kann.
Daher ist es besser, wenn Erwach-
sene eher den Einsatz der Kinder loben.
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Es ist ein Unterschied, ob man sagt: ,Du
bist so talentiert, einfach der geborene
Fufiballspieler!“ Oder: ,Toll, was du im
Trainingslager gelernt hast — wie du heute
beim Turnier die Pisse gespielt hast!“

Zudem sollten Eltern ihren Kindern
die Freiheit geben, auch einmal zu versa-
gen — etwa indem sie auf dem Spielplatz
nicht tibervorsichtig einschreiten, wenn
sich ihr Kindergartenkind an einem
schwierigen Klettergeriist versucht. Selbst
wenn das Risiko besteht, dass das Kind
fillt und sich etwa das Knie aufschligt.

Studien zeigen aber auch: Menschen
konnen ihre Einstellung selber spiter
noch dndern. So erklirten die Stanford-
Forscher jenen Schiilern in ihrer Studie,
die Intelligenz fiir unverinderlich gehal-
ten hatten, dass das menschliche Gehirn
iiberaus plastisch ist. Und dass perma-
nent neue Verbindungen zwischen den
Neuronen sprief3en.

Durch diese Form der ,Psychoeduka-
tion“ fanden viele Schiiler zu mehr Moti-
vation. Sie strengten sich mehr an — und
ihre Noten wurden merklich besser.

M

Menschen, die Fehlschlige nicht automa-
tisch als Werturteil sehen, profitieren
aber auch noch in anderer Weise. So ler-
nen sie zum Beispiel besser aus ihren
Fehlern. Mit modernen Messinstrumen-
ten lisst sich beobachten: Das Gehirn
solcher Personen reagiert besonders auf-
merksam, lduft gleichsam auf Hochtou-
ren, wenn sie merken, dass ihnen etwas
nicht gelungen ist. Sie betrachten dieses
Misslingen als Herausforderung, als ein
Problem, das es zu lgsen gilt.

Im Vergleich dazu zeigt sich bei je-
nen, die einen Fehlschlag als Zeichen fur
eine personliche Minderwertigkeit emp-
finden, eine gegenteilige Reaktion: Thre
Aufmerksamkeit sinkt, das Gehirn fihrt
seine Aktivitit ein Stiick weit herunter.
Gerade so, als wiirden Betroffene davor
zuriickschrecken, sich mehr als irgend
notig mit einem Patzer zu beschiftigen.

Der Unterschied in der Funktions-
weise des Gehirns hat Folgen. Das zeig-
ten Forscher bei einem Experiment, in
dem sich Arzte mit einem neuen Medi-
kament vertraut machen sollten: Um zu
iiben, unter welchen medizinischen Um-

stinden das Priparat eine geeignete Wahl
war und wann nicht, studierten die Medi-
ziner fiktive Patientengeschichten und
entschieden daraufhin, ob sie dem Er-
krankten das Mittel verschreiben wiirden.
AnschlieRend erfuhren sie, ob sie richtig
gelegen oder ob sie einen Behandlungs-
fehler gemacht hitten.

Jene Arzte, bei denen das Gehirn auf-
merksam auf Fehler reagierte, lernten
sehr viel schneller, in welchen Fillen das
neuartige Medikament zu verabreichen
war. Kollegen, die nach Fehlurteilen ge-
wissermaflen mental abschalteten, zeig-
ten dagegen nur wenig Verbesserung. Sie
lagen weiterhin vergleichsweise oft falsch
mit ihrer Einschitzung,

Ignorieren Menschen ihre Fehler,
verbirgt sich dahinter oft ein Phinomen,
das Psychologen ,kognitive Dissonanz®
nennen. Mit diesem Begriff bezeichnen
die Wissenschaftler einen inneren Wider-
spruch: Einerseits will sich ein Mensch
selbst als wertvoll, fachkundig, urteils-
fihig empfinden — etwa als kompetenter
Arzt. Hat er allerdings einen Fehler ge-
macht, ist er nun damit konfrontiert, dass
seiner Wunschvorstellung offensichtlich
etwas entgegensteht.

Um diesen Widerspruch zu losen,
beginnen die Betreffenden oft unbewusst
zu leugnen, dass tiberhaupt etwas falsch
gelaufen sei — mit zum Teil skurrilen,
scheinlogischen Argumenten: So reden
sich manche Raucher, die aufhéren wol-
len, aber nach einigen Tagen doch wieder

Balanceakt: Misserfolge
fithren nicht zwangs-
laufig zu verniinftigeren
Entscheidungen.

Doch wissenschaftliche
Experimente zeigen:
Erkenntnisse aus Fehl-
schligen verinnerlichen
wir besonders tief

zur Zigarette greifen, ein, dies sei ohne-
hin besser fiir sie. Schlief3lich wiirden sie
ohne die Nikotinzufuhr mehr essen —
und damit zunehmen, was ja ebenfalls
ein Gesundheitsrisiko sei.

Mancher entbindet sich gar von aller
Schuld. Kognitive Dissonanz kann der
Grund dafiir sein, dass eine Frau, die ih-
ren Mann betriigt und so die Beziehung
ruiniert, gleichzeitig aber ihren Partner
aufs Ubelste kritisiert und nichts Positi-
ves mehr an ihm finden kann.

Es ist ihr gewissermaflen unméglich,
den von ihr angenommenen Sachverhalt
,lch bin ein anstindiger Mensch® mit der
Erkenntnis ,Ich habe den anderen tief
verletzt“ in Einklang zu bringen. Indem
sie dem Partner alle Verantwortung zu-
schiebt, entlastet sie das eigene Ego.

Umgekehrt lernen wir vermutlich
gerade dann am besten, wenn wir uns
mit Dingen beschiftigen, die wir verkehrt
gemacht haben. Darauf weisen andere
Experimente hin. Offenbar verinnerli-
chen wir Erkenntnisse, die aus Fehlern
entstehen, besonders tief.

U

Und so sehr es auf der Hand liegt: Fehl-
schlige bergen oft auch eine Chance. Wer
unbefangen und nicht zu verbissen mit
ihnen umgeht, diirfte diesen potenziellen




IN MANCHEN BRANCHEN
GILT SCHEITERN ALS ETWAS
EHRENHAFTES - FEHLER
WERDEN GAR VERHERRLICHT

Schatz leichter erkennen. Einige der be-
rithmtesten Beispiele dafiir stammen aus
der wissenschaftlichen Forschung, in der
Scheitern zum Alltag zdhlt: Denn in der
Regel liefern mehr als 7o Prozent aller
Experimente nicht das erwartete Ergebnis.

Aber darin steckt oft der Keim fiir un-
erwartete und aufregende Entdeckungen.

So entwickelten Pharmazeuten in
den 1ggoer Jahren eine Substanz namens
UK-9248c. Sie besals chemische Eigen-
schaften, iiber die sich — so hofften die
Forscher — die Blutgefifie im Herzen er-
weitern und entspannen lieRen. Das
sollte Patienten Linderung bringen, die
unter Schmerzen im Brustraum durch
verengte Herzkranzgefifie litten. Doch in
den klinischen Tests enttiuschte das Pri-
parat. Die Kérper der Versuchspersonen
bauten den Wirkstoff zu schnell ab. Und
schluckten sie zum Ausgleich mehr, ent-
wickelten manche Muskelschmerzen.

Das Priparat hatte offenkundig ver-
sagt, die Entwicklung schien vergebens
gewesen. Doch dann richteten die For-
scher ihre Aufmerksamkeit auf eine un-
erwartete Begleiterscheinung, von der ei-
nige Versuchspatienten berichtet hatten:
Die betreffenden Minner gaben an, dass
sie nach der Einnahme der Substanz ver-
mehrt Erektionen bekommen hitten.

Die Wissenschaftler forschten weiter -
und 1998 kam UK-92480 unter dem
Handelsnamen ,Viagra“ auf den Markt.

Studien belegen auch, dass wir krea-
tiver sind, wenn wir nicht jedes Risiko
scheuen und keine tibertriebene Angst
haben, méglicherweise Fehler zu machen.
Und dass Menschen, die ein Scheitern
um jeden Preis verhindern wollen, Fehl-
schlige oft nur verschlimmern: Sie klam-
mern sich selbst dann noch an Vorhaben
und Ideen, wenn die bereits als hoff-
nungslos falsch widerlegt worden sind.

Einen iiberdurchschnittlich guten
und gesunden Umgang mit Fehlern zei-
gen Menschen bei einer ganz bestimm-
ten Freizeitbeschiftigung — dem Spielen.

Forscher haben herausgefunden: Bei
derartigem Zeitvertreib, den man nicht
allzu ernst nehmen muss, wollen Men-

schen regelrecht scheitern, jedenfalls von
Zeit zu Zeit. Ein Spiel, bei dem man im-
mer nur gewinnt, gilt als langweilig. Und
nur wenn man auch verlieren kann,
macht es richtig SpaR.

Natiirlich ist das Leben kein Spiel,
das man Runde fiir Runde neu beginnen
kann. Dennoch zeigt sich immer wieder,
dass Phasen des Scheiterns zu den kost-
barsten Erfahrungen zihlen kénnen.

Joanne K. Rowling sagt tiber ihre ei-
gene ,dunkle” Zeit: ,Zu scheitern gab mir
eine innere Sicherheit” Die Erkenntnis,
dass man aus Riickschligen weiser und
stirker hervorgehen kann, so Rowling,
habe ihr die Gewissheit gegeben, dass sie
tiberleben wird.

AUF EINEN BLICK

Unvermeidbare Fehler

Viele Vorhaben sind so kom-
plex, dass sie nicht auf Anhieb
gelingen kdnnen. Entscheidend

ist, wie wir mit Niederlagen

und Fehlschldgen umgehen.

Richtige Einstellung

Menschen, die sich fiir
entwicklungsfidhig halten, er-
kennen im Scheitern eher als
andere einen positiven Anreiz.

Forderliche Souverénitit

Wer Fehlschlége nicht als
Erschiitterung seines gesamten
Ichs empfindet, ist offen fiir
Selbstkritik und Verdnderung.

Niederlage um jeden Preis?

Scheitern macht nicht auto-

matisch kliiger, In der Regel

gilt: Firmen profitieren eher
von Unternehmenslenkern, die
wenig Riickschlédge erlebt haben.

Auch andere Gescheiterte haben fest-
gestellt, dass sich Pleiten im Nachhinein
oft anders prisentieren. Als Steve Jobs,
der Mitgriinder von Apple, in jungen Jah-
ren sein Studium abbrach, fiillte er die
freie Zeit mit einem Kalligrafie-Kurs. Jah-
re spiter inspirierte ithn dieser Ausflug
ins Schonschreiben zu den optisch an-
sprechenden Zeichensitzen, die schlief3-
lich dazu beitrugen, Macintosh-Computer
so beliebt und berithmt zu machen.

Oder Anne Koark: Die in Deutsch-
land lebende Britin hatte ein erfolgreiches
Unternehmen aufgebaut, um auslindi-
sche IT-Firmen zu betreuen, die hierzu-
lande eine Niederlassung errichten woll-
ten. Das Geschift boomte — bis die
Terroranschlige vom 11. September 2001
die Weltwirtschaft erstarren lielRen.

Kurz vor Koarks 40. Geburtstag war
ihre Firma pleite. Und die alleinerziehen-
de Mutter zweier Kinder haftete mit ih-
rem Privatbesitz. Thre Wohnung wurde
verkauft, die Altersvorsorge aufgeldst, das
Auto musste sie abgeben, alle Einkiinfte,
die sie fortan noch hatte, wurden bis aufs
Existenzminimum gepfindet. Nur rund
200 Euro blieben ihr pro Monat, um sich
und die Kinder iiber die Runden zu brin-
gen. Um zu sparen, kaufte sie im Super-
markt preisreduzierte Milch kurz vor dem
Verfallsdatum und fror sie ein.

Doch Anne Koark beschloss, ihr
Scheitern nicht zu verstecken. Unter dem
Titel , Insolvenz — Hilfe, ich bin noch ein
Mensch!“ schrieb sie ihre Erfahrungen
auf und verdffentlichte sie auf einem In-
ternetportal. Ein mutiger Schritt, fiir den
sie Hunderte von Dankesbriefen bekam.
Schliefllich entschied sich Anne Koark,
ein Buch zum Thema zu schreiben.

Das Werk avancierte zum Bestseller.
Die Autorin wurde fiir Vortrige gebucht,
in TV-Sendungen eingeladen, sprach in
Briissel vor Mitarbeitern der Europiischen
Union. Sie bekam Auszeichnungen.

Als furchtbar” hatte Anne Koark den
Bankrott ihrer Firma empfunden. Doch
dann stellte sie fest: Mit dem Scheitern
begann letztlich ein neues — tiberaus ge-
lungenes — Kapitel in ithrem Leben.

.Mit dem Misserfolg“, sagt Anne
Koark heute, ,bin ich erfolgreicher, als ich
es vorher mit dem Erfolg war®,

Die Wissenschaftsjournalistin UTE EBERLE,
lg. 1971, lebt in Baltimore, USA, und schreibt
regelméfkig fiir GEOkompakt.
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Ausdruck der Personlichkeit
Die Ateliers von Kiinstlern offenbaren
einen Blick-auf das Ego der Schaffenden

und mithin ihren Selbstwert. In jenem

kreativen Raum driickt sich ein Vertrauen
auf das Ich aus, das auch Voraussetzung
fiir unkonventionelle Projekte ist: Die
Hamburger Performance-Kiinstlerin Lili
Fischer schliipft mitunter in die Rolle von
Tieren — verkleidet sich etwa als Motte

Es ist eine fast unerschiitterliche Gewiss-
heit, die manche Menschen in sich tragen.
Eine Uberzeugung, die so tief ankert,
dass sie alle Zweifel besiegt: der Glaube
an das eigene Selbst.

Wer eine gute Meinung von sich sel-
ber hat, scheint es in vielerlei Hinsicht
leichter zu haben als andere.

Selbstbewusste Menschen - so die
gingige Uberzeugung — kniipfen miihe-
los neue Kontakte, haben keine Schwie-
rigkeiten, ihre Standpunkte zu vertreten,
erhalten von anderen ein hohes MaRk
an Aufmerksambkeit. Sie verkraften Fehl-
schlige besser, stellen sich Herausforde-
rungen mit Zuversicht, haben mehr Mut
als andere, vertrauen auf ihre Stirken.

Kurz: Thr Leben verliuft besser als
das anderer Menschen.

Kaum verwunderlich, dass ein hohes
Selbstwertgefiihl unter den meisten von
uns als durchweg erstrebenswertes Merk-
mal gilt. Und dass lingst ein ganzer
Markt um die Arbeit am Ich entstanden
ist: mit der Verheifung, sich unter Zu-
hilfenahme von Ratgeberliteratur und
Coaches endlich loszusagen von der Un-
zufriedenheit, dem Hadern, den Zweifeln.
Und den ,inneren Kritiker* zu besiegen,
das eigene Selbst bedeutend zu stirken.

Auch Psychologen beschiftigen sich
seit vielen Jahren mit dem Thema: Zehn-
tausende wissenschaftliche Artikel haben
Vertreter des Fachs in den vergange-
nen Jahrzehnten dazu verfasst. Doch im
Gegensatz zu den Versprechen vieler
Coaches und Personlichkeitstrainer zeich-
nen sie ein zunehmend differenziertes
Bild des Selbstwerts.

Denn es zeigt sich, dass ein starkes
Selbstbewusstsein nicht zwangsliufig zu
Erfolg und Lebensgliick fiihrt.

Im Gegenteil: Mitunter kann es Be-
troffenen schwer zusetzen.

Aber wie bildet sich dieses Per-
sonlichkeitsmerkmal? Was fiithrt dazu,
dass Menschen eine hohe Uberzeugung
von sich entwickeln? Inwieweit triigt der
Glaube an den eigenen Wert zu einem
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gelungenen Leben bei? Und unter wel-
chen Bedingungen kann er ins Wanken
geraten?

Selbstwert, Selbstachtung, Selbstbe-
wusstsein: All diese Begriffe beziehen
sich im Kern auf das Gleiche. Sie stehen
fiir die Weise, wie wir das Bild bewerten,
das wir von uns selbst haben. Also wie wir
unser Ich mit all seinen Eigenschaften
beurteilen — ob und wie stark wir uns
selbst positiv sehen. Psychologen spre-
chen meist von self-esteem, im Deutschen
oft von ,Selbstwertschitzung®,

Die Quellen, aus denen sich diese
Wertschitzung speist, kénnen sehr ver-
schieden sein. Viele Menschen schépfen
sie vor allem aus ihrem beruflichen Er-
folg, andere aus ihrer Herkunft oder einer
harmonischen Partnerschaft, wieder an-
dere aus ihrer duReren Erscheinung oder
ihren geistigen Fihigkeiten.

Doch ganz gleich, wie hoch das
Selbstwertgefithl im Allgemeinen sein
mag: Immer ist es an die momentane
Stimmung gekniipft und unterliegt dem-
nach Schwankungen. Wer gerade befor-
dert wurde, fiihlt sich naturgemifl meist
erhaben: ein Zustand, der die Beurteilung
des Ichs positiv firbt.

Dagegen spiiren Menschen, die er-
fahren, dass ihr Partner sie betriigt, oft
starke Selbstzweifel — mogen sie auch
sonst grofRe Stiicke auf sich halten.

Wissenschaftler unterscheiden daher
zwei Formen der Selbstwertschitzung:

- den Selbstwert als Zustand, der be-
sagt, wie jemand sich in genau diesem
Moment beurteilt;

- den Selbstwert als Eigenschaft, also
als ein Personlichkeitsmerkmal, das sich
iiber lingere Zeit kaum wandelt. [n thren
Studien beschiftigen sich die Psycholo-
gen hauptsichlich mit dieser Form von
Self-Esteem, die in Kindheit und Jugend
oft noch Schwankungen unterliegt, dann
aber bis ins Alter weitgehend gleich bleibt.

Um die Hohe des Selbstwerts zu er-
mitteln, benutzen Wissenschaftler hiufig
die ,Rosenberg Self-Esteem Scale“— einen
Fragebogen zur Selbstbeurteilung, den
der US-Soziologe Morris Rosenberg in
den 196Goer Jahren entwickelt hat. Der
Test besteht aus zehn Fragen und kon-
frontiert einen Probanden mit Sitzen wie:

,Alles in allem bin ich mit mir selbst zu-
frieden” oder ,Hin und wieder denke ich,
dass ich gar nichts tauge“. Zu jeder Aus-
sage wihlt er eine von vier Einschitzun-

Nicht immer istein HOHER SELBSTWERT
von Vorteil — mitunter kann er zu

AGGRESSION fiihren

gen zwischen trifft gar nicht zu“ und
Ltrifft voll und ganz zu“. Den Antworten
werden entsprechend Punkte zugeordnet
und zum Gesamtergebnis addiert.
Abertausende Befragungen mit der
Rosenberg-Skala oder ihnlichen Test-
instrumenten hat es in den letzten Jahr-
zehnten gegeben, und sie brachten ans
Licht, dass es offenbar nur wenigen Men-
schen an Selbstwertschitzung mangelt.
So kamen bei einer Studie in 53 Lin-
dern Deutsche im Mittel auf 31,7 von 40
mdglichen Punkten und lagen damit im
obersten Viertel, den Spitzenplatz beleg-
ten die Serben mit durchschnittlich 33,6
Punkten. Doch selbst das Schlusslicht un-
ter allen getesteten Nationen, die Japaner
mit 25,5 Punkten, lag noch knapp iiber
dem rechnerischen Mittelwert der be-

nutzten Skala von 25 (das niedrigste theo-
retisch mogliche Ergebnis bei dieser Un-
tersuchung waren zehn Punkte).

Die hohen Werte zeugen allerdings
nicht zwingend von einem duferst robus-
ten Selbstbewusstsein, sondern in ihnen
offenbart sich auch ein oft zu beobachten-
des psychisches Phinomen: Demnach
neigen Menschen generell zur Selbst-
iiberschitzung.

Sie sind beispielsweise mehrheitlich
davon iiberzeugt, mehr zu leisten als ihre
Kollegen (was ja schon rein rechnerisch
nicht stimmen kann), tendenziell schen-
ken sie einem Kompliment eher Glauben
als einer wenig schmeichelhaften Bemer-
kung oder idealisieren ihr Verhalten in
Situationen, in denen sie sich objektiv
danebenbenommen haben.

Die Kraft des Spirituellen
Manche Menschen finden im Glauben inneren Halt. Die
Finnin Elsa Salonen versucht mit ihrer Kunst, dem Geist in

allen Dingen nachzuspiiren — vor allem in der Natur




Psychologen sprechen von ,selbst-
wertdienlicher Verzerrung“: Wir biegen
uns die Wirklichkeit gewissermafen zu
unseren eigenen Gunsten zurecht.

Ob uns dies gut gelingt, in welch vor-
teilhaftem Licht wir uns betrachten, wie
hoch unsere Selbstwertschitzung also ist,
hingt — wie die meisten Personlichkeits-
merkmale — von den Genen wie von den
Erfahrungen in der Kindheit ab.

Forscher vermuten, dass das Erbgut
zu rund 30 Prozent fiir die Unterschiede
in der Selbstwertschitzung verschiedener
Menschen verantwortlich ist — der Rest
ist auf den Einfluss des sozialen Umfelds
zuriickzufiihren.

Eltern verhelfen ihren Kindern dann am
besten zu einem guten Selbstwertgefiihl,
wenn sie ihnen deutlich zeigen, dass sie
bedingungslos geliebt und angenommen

Dem Urteil ausgesetzt

Mit dem Werk stellt ein Kiinstler
auch einen Teil seines Selbst aus: Nur
wer innerlich gefestigtist, vermag

werden. Spiiren Midchen oder Jungen
vorbehaltlose Zuwendung, reift die Er-
kenntnis, dass sie wichtig und wertvoll
sind — und zwar unabhingig von ihren
Leistungen (siche Seite 52).

Die Kinder merken: Ich bin in Ord-
nung, so wie ich bin, auch wenn ich hin
und wieder anecke. Und: Es gibt Men-
schen, die mir in schwierigen Zeiten bei-
stehen, die Schutz und Sicherheit bieten,
falls die Welt mal ins Wanken gerit.

Zweifellos sind solche Erfahrungen
geeignet, den Glauben in den eigenen
Wert steigen zu lassen. Weitaus intensiver
als frithere Generationen versuchen viele
Eltern heute allerdings, den Selbstwert
ihrer Kinder auch gezielt zu stirken.

Dies kénne jedoch nur dann gelin-
gen, so betonen Erziehungsexperten,
wenn die emotionale Zuwendung nicht
in Uberbehiitung umkippt. Denn ebenso
wichtig wie die Fiirsorge sei das Loslassen
sowie das Vertrauen in die Eigenstindig-
keit und Kompetenz des Nachwuchses.

daher dem BlicK des Kritikers/standzuhalten —

wie der Israeli Boaz Lehahn (hier

in seinem Berlifdler Atelicr) .
e

Eltern sollten immer darauf achten,
wie viel Zuwendung und Hilfestellung
ein Midchen oder Junge gerade noch be-
notigt, um eine Herausforderung zu be-
wiltigen. Dann kénnten junge Menschen
am ehesten Selbststindigkeit und damit
auch Vertrauen in die eigene Handlungs-
fihigkeit gewinnen, einen gesunden
Selbstwert entwickeln und behaupten.

Gelingt dieser erzieherische Balance-
akt, besitzt eine Person im Idealfall nicht
nur eine hohe Selbstwertschitzung — son-
dern die ist auch gefestigt.

Ein solcher Mensch ruht in sich,
weill um seine Stirken, akzeptiert aber
auch seine Schwichen. Er ist nicht auf
stindige Bestitigung angewiesen, um
sich wertvoll zu fithlen, und lisst sich von
den kleinen Niederlagen des Alltags nicht
in seiner Grundeinstellung zu sich selbst
erschiittern.

Dieser Zustand ist fiir jeden erstre-
benswert, zumal viele Psychologen inzwi-
schen annehmen, dass die Stabilitit des
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Seinen Ideen vertrauen
Selbstbewusstsein lisst Menschen ihren eigenen Weg gehen. Wie Monika Nelting aus
Westerhever, die sich in ihren Werken immer wieder den Nuancen der Farbe Blau widmet

Selbstwerts ebenso wichtig ist wie dessen
generelles Niveau. Denn es hat sich ge-
zeigt: Es gibt nicht wenige Menschen, die
auf der Rosenberg-Skala zu verschiede-
nen Zeitpunkten deutlich unterschiedli-
che Werte erzielen — deren Selbstwert er-
heblich schwankt, auch wenn seine Héhe
im Mittel auf lange Sicht gleich bleibt.

Forscher konnten zeigen, dass bei
vielen dieser Menschen die Ich-Beurtei-
lung stark von bestimmten einzelnen
Faktoren abhingig ist — und oft gerade
von solchen, die sich nur schwer direkt
beeinflussen lassen.

Betroffene nehmen sich etwa nur
dann als wertvoll wahr, wenn sie berufli-
chen Erfolg haben, gut aussehen oder von
anderen Anerkennung erhalten. Das Le-
ben dieser Menschen gleicht einem per-
manenten Priifungsmarathon, in dem sie
ihren Selbstwert immer wieder durch
positive Erlebnisse im entsprechenden
Bereich behaupten miissen. Doch nie-
mandem gelingt immer alles, niemand
erfihrt ununterbrochen Zustimmung —
mit der Folge, dass die Selbstwertschit-
zung bei diesen Menschen von einem
Moment auf den anderen kippen kann.

Schwankt eine grundsitzlich hohe
Selbstwertschitzung stark oder ist sie
aus anderen Griinden unsicher (etwa weil

Denken und Fiihlen im Hinblick auf
die eigene Selbstbeurteilung stark ausein-
anderklaffen), kann dies zu problemati-
schen Verhaltensweisen fithren.

Lange Zeit hatte man etwa angenom-
men, vor allem Menschen mit niedrigem
Selbstwert seien besonders aggressiv.
Jingere Untersuchungen legen dagegen
nahe: Besonders feindseliges Verhalten
zeigen gerade diejenigen, die zwar prin-
zipiell stark von sich tiberzeugt sind,
sich jedoch in ihrer Selbsteinschitzung
stindig durch andere bedroht fithlen. Sie
neigen viel eher zu Aggression als Men-
schen, deren Selbstwert niedrig ist — oder
aber sicher und stabil auf hohem Niveau.

Eine Studie kam unter anderem zu
dem Schluss: Jugendliche, deren Selbst-
wert zugleich hoch und fragil ist, die im-
mer im Mittelpunkt stehen wollen und
bei jeder Form von Kritik ein heftiges
Abwehrverhalten zeigen, sind hiufig die-
jenigen, die Mitschiiler drangsalieren
oder die Quilereien anderer unterstiitzen.

Das kreative Ich

Hoher Selbstwert férdert die Lust am
Experiment, die Angst, zu scheitern, ist
geringer (Jules de Balincourt, New York)

Jene dagegen, deren Selbstwert hoch und
gefestigt ist, verhalten sich oft gegenteilig:
Sie tun sich dadurch hervor, dass sie
gegen Mobbing einschreiten, sich auf
die Seite von Opfern stellen.

Forscher gehen davon aus, dass ein fra-
giler Selbstwert zumeist in der Kindheit
wurzelt. Bei einer US-Studie, fiir die Elf-
bis Zwolfjahrige befragt wurden, kam
heraus, dass vor allem jene Kinder durch
einen schwankenden Selbstwert auffielen,
die ihre Eltern als kritisch und kontrol-
lierend erlebten und nur wenig Anerken-
nung von ihnen fiihlten — ein Verhalten,
das die Befragten besonders bei ihren
Vitern beobachteten.

Ungiinstig ist es auch, wenn Eltern
in der Wahrnehmung des Nachwuchses
ihr Lob und ihre Zuneigung an bestimm-
te Bedingungen kniipfen: Solche Kinder

DER GLAUBE an die eigenen Qualititen
schwiicht Selbstzweifel rigoros ab — und bewirkt,
dass Menschen iiberaus ZUFRIED E N sind



fithlen sich nur dann beachtet, wenn sie
gute Schulnoten nach Hause bringen,
beim Geigenspiel brillieren, besonders
folgsam sind oder bestimmte Wertvorstel-
lungen iibernehmen. Die Eltern vermit-
teln: Wir lieben dich — aber nur, wenn du
unseren Erwartungen entsprichst.

Als dhnlich problematisch gilt aber
auch uneingeschrinktes Loben — zumal
in Kombination mit herabsetzenden Be-
merkungen tiber andere Kinder: So wach-
sen typischerweise Narzissten heran. Sie
glauben sich den anderen tiberlegen, wol-
len bewundert werden und erweisen sich
oft gleichzeitig als besonders empfindlich
und sozial unvertriglich. Thr Selbstwert
ist meist fragil — und mitunter sogar aus-
gesprochen niedrig.

Dass die alleinige Fokussierung auf hohe
Selbstwertschitzung zu falschen Schluss-
folgerungen fiihrt, hat inzwischen auch
Roy Baumeister eingerdumt, einer der
bekanntesten Pioniere der Self-Esteem-
Forschung. Der US-Sozialpsychologe ana-
lysierte mit seinem Team Hunderte Stu-
dien, die zum Thema Selbstwert versf-
fentlicht wurden — und zog eine duflerst
kritische Bilanz. Etliche Zusammenhin-
ge, an die er selbst lange geglaubt hatte,
scheinen nicht haltbar zu sein.

So kam er zu dem Schluss, dass hohe
Selbstwertschitzung Jugendliche keines-
wegs (wie von vielen Forschern lange Zeit
postuliert) davon abhilt, zu trinken, zu
rauchen, Drogen zu konsumieren oder
frithe sexuelle Kontakte einzugehen.

Wenn iiberhaupt, férdere stark aus-
geprigter Selbstwert die Experimentier-
lust der Teenager, so Baumeister. Auch
gute Leistungen in Schule, Studium und
Beruf seien nicht auf hohen Selbstwert
zuriickzufithren, allenfalls bestiinde in
geringem Mafle ein umgekehrter Zusam-
menhang: Erfolge fithren tendenziell zu
einer besseren Selbstbeurteilung.

Und keineswegs, auch das zeigte die
kritische Analyse, werden Menschen mit
hohem Selbstwert von anderen automa-
tisch als besonders liebenswiirdig, beliebt
oder geschickt im Umgang mit sozialen
Kontakten eingeschitzt. Bemerkenswer-
terweise glauben sie jedoch oft, dass sie
all diese positiven Eigenschaften besitzen.

Womdbglich verbirgt sich in diesem
Glauben die wahre Stirke der Selbstbe-
wussten: Denn er schwicht Zweifel rigo-
ros ab. Und er fiihrt offenbar dazu, dass
Menschen, die sich selbst wertschiitzen,

mit threm Leben tiberdurchschnittlich
zufrieden sind, wie zahlreiche Studien
belegen. Es fiihlt sich nun mal gut an,
wenn man in der Uberzeugung lebt, man
sei beliebt, tiichtig und erfolgreich.

Das Gliick ist also (jedenfalls statis-
tisch gesehen) tatsichlich mit den Selbst-
bewussten — oder besser gesagt: die Uber-
zeugung, von Gliick beschenkt zu sein.

Zumindest in dieser Hinsicht ist der
Wunsch nach einem hohen Selbstwert
nur allzu nachvollziehbar. Doch wer sich
anschickt, sein Ich endlich in positiverem
Licht zu sehen, sollte bedenken, dass die
dazu angepriesenen Methoden aus Sicht
vieler Fachleute oft nicht das gewiinschte
Ergebnis erzielen. Mitunter kénnen sie
sogar das Gegenteil bewirken.

Ein weitverbreiteter Ratschlag besagt
zum Beispiel, sich vehement auf seine
Stirken zu konzentrieren — doch sollte
diese Strategie tatsichlich zu einem er-
hohten Selbstwert fithren, besteht die
Gefahr, zugleich die eigenen Schwichen

AUF EINEN BLICK

Der Wert des Ichs

Psychologen betrachten
die Selbstwertschédtzung als
ein Persdnlichkeitsmerkmal,

das sich bei Erwachsenen
meist kaum noch verdndert.

Stabilitat ist wichtig

Der Selbstwert wird nicht
allein durch seine Hthe
bestimmt, sondern auch da-
durch, wie gefestigt er ist.

Fragiles Selbstbewusstsein

Menschen, deren Ich-
Bewertung stark schwankt,
kniipfen ihre Selbsteinschét-
zung oft an einzelne Fakto-
ren - etwa beruflichen Erfolg.

Umstrittenes Coaching

Methoden zur Stirkung
des Selbstwerts sind umstrit-
ten. Besser ist es, sich zu
akzeptieren - mit allen Stdrken
und Schwichen.

zu verleugnen, statt sich in seiner Ge-
samtheit zu akzeptieren.

Eine andere Methode besteht darin,
sich positive Eigenschaften quasi per Au-
tosuggestion selbst zuzuschreiben, etwa
unter Zuhilfenahme motivierender Man-
tras, die den inneren Kritiker iibertonen
sollen. Wiederholen jedoch Menschen
mit niedrigem Selbstwert beispielsweise
eine positive Aussage wie ,Ich bin eine
liebenswerte Person®, ist die Chance grof3,
dass sie sich dadurch noch schlechter fiih-
len als zuvor, so das Ergebnis einer Studie.

Ein méglicher Grund: Offenbar spii-
ren Betroffene, dass die Aussage nicht
mit ihrer wahren Einschitzung tiberein-
stimmt, und empfinden die Diskrepanz
als weiteren Beleg fiir ihr negatives
Selbstbild (ohnehin zweifeln viele For-
scher daran, dass die Selbstwertschit-
zung als Personlichkeitsmerkmal tiber-
haupt durch solche Interventionen ver-
indert werden kann).

Besser Dbeeinflussbar scheint der
Selbstwert bei Menschen zu sein, deren
Self-Esteem hoch, aber fragil ist. Fiir viele
konnte es etwa hilfreich sein, sich deut-
licher zu vergegenwirtigen, aus welchen
Quellen sich die eigene Wertschitzung
speist: Gibt es womdoglich problematische
Abhingigkeiten? Muss ich wirklich er-
folgreich sein, um mich selbst zu mégen?
Ist Anerkennung von anderen tatsichlich
so entscheidend? Warum ist es mir derart
wichtig, dufierlich attraktiv zu sein?

Wer den Wert des eigenen Ichs auf
solche Faktoren griindet, ist schnell in
Gefahr, in Unzufriedenheit zu verfallen.

Die wohl stabilste Siule unseres
Selbstwerts, davon sind immer mehr
Psychologen iiberzeugt, ist daher die
Selbstakzeptanz: Sie sorgt dafiir, dass
wir uns als wertvollen Menschen wahr-
nehmen kénnen, ohne dafiir stindig Be-
sonderes leisten zu miissen. Dass wir
zu unseren Schwichen stehen, ohne in
Zweifel zu versinken. Dass wir gelassen
bleiben, auch dann, wenn wir versucht
sind, uns tiber uns selbst zu drgern.

Menschen mit einem gesunden
Selbstwert fithlen sich nicht grandios und
itberlegen; sie miissen kein idealisiertes
Selbstbild verteidigen und von sich ein-
genommen sein. Sie achten sich — auch
wenn sie vielleicht nicht immer erfolg-
reich, schén und bewundert sind o

DELA KIENLE, Jg. 1976, ist Journalistin in
Leiden, Niederlande.
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INTUITION

DAS

GEFUHL

FUR DIE

RICHTIGE

ENTSCHEIDUNG

Blitzschnell Situationen erfassen, Zusammenh#nge erkennen, spontan die richtige Wahl treffen:

Das zeichnet die Biografie von Menschen aus, die ihrer Intuition folgen, ob sie sich nun fiir einen Beruf

entscheiden, den Kauf eines Hauses oder fiir einen Partner. Doch woher riithrt das Bauchgefiihl?

Wie entsteht Intuition? Und: Lésst sich diese Féhigkeit erlernen?

in Februartag 1991, kurz
vor Ende des Zweiten
Golfkriegs. Einige Kilo-
meter vor der Kiiste Ku-
waits liegt der britische
Zerstorer ,HMS Glouces-
ter”. Seit fast sechs Stunden starrt der
Luftabwehroffizier Michael Riley auf den
Radarschirm. Morgens um kurz nach
finf nihert sich ein Flugobjekt. Wahr-
scheinlich ein amerikanischer A6-Bom-
ber, der von einem Einsatz zuriickkehrt.

TEXT: UTE EBERLE
FOTOS: TIM MANTOANI

Doch schon nach fiinf Sekunden, so
erzihlt Riley spiter, sei ihm klar gewor-
den, dass das Radarsignal von einer iraki-
schen Silkworm-Rakete stammt, die in
Richtung der ,Gloucester” rast.

Er weifd, dass er nur noch eine Mi-
nute Zeit fiir eine Entscheidung zum
Abschuss hat. 40 Sekunden lang beobach-
tet Riley das Signal, um sicherzugehen.
Dann gibt er den Befehl zum Abschuss.

AnschlieRend fragt sich die Besat-
zung des Schiffes vier Stunden lang, ob

Gerade Fotografen vertrauen

auf ihre Intuition, wenn sie eine
Szene maglichst fiir die Ewig-

keit festhalten wollen. Tim Man-
toani hat Reporter und Fotokiinstler
mit ihrem beriihmtesten Motiv
portrétiert — etwa Harry Benson,
der die Beatles 1964 in einem
Hotelzimmer ablichtete
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INTUITION

sie nicht doch womdgglich ein US-Flug-

zeug getroffen haben. Erst dann ist klar:
Es war eine irakische Rakete.

Was veranlasste Riley zu seiner Ent-

scheidung? Was gab ihm die Sicherheit?

US-Psychologen haben versucht, dies
spiter aufzukliren. Zunichst fanden die
Wissenschaftler etliche Griinde dafiir, dass
viele Menschen wohl anders entschieden
hitten als Riley: Eine Silkworm-Rakete
und ein AG-Bomber sind ungefihr gleich
grofd und gleich schnell, also auf dem
Radar leicht zu verwechseln.

Zudem hatten die US-Kampfjets zu
jener Zeit stets ihr Identifikationsradar
sowie das Freund-Feind-Erkennungssys-
tem ausgeschaltet.

Auch die Flugroute konnte keinen
Hinweis geben, denn die Bomber flogen
hiufig tiber die irakischen Raketenstel-
lungen zuriick zu ihren Schiffen. Und
noch dazu verzerrten Rauchpartikel von
brennenden Olfeldern das Radarbild.

Riley selbst gab an, er habe es ein-
fach gewusst. Es sei eine Art Bauchgefiihl
gewesen, das sein Leben und das vieler
seiner Kameraden rettete.

eder Mensch fillt tiglich

Tausende Entscheidungen.

Viele laufen automatisiert ab,

etwa wenn wir im Auto ei-

nen Gang hoherschalten

oder beim Essen einen Bis-
sen herunterschlucken. Andere treffen
wir bewusst: Wir nehmen einen fritheren
Bus nach Hause, um Zeit fiir eine spon-
tane Stunde im Sportstudio zu haben.
Wir wihlen die gefiitterte Jacke, weil es
drauflen frostig ist.

Daneben aber gibt es zahlreiche All-
tagssituationen, in denen Menschen ent-
scheiden, ohne dass ihnen die zugrunde
liegenden Zusammenhinge kognitiv be-
wusst sind. Wir nennen das: Intuition.

Ein U-Bahn-Fahrgast will in einen
Wagen einsteigen, hat aber ein ungutes
Gefiithl und wihlt einen anderen — kurz
darauf bricht dort eine Schligerei aus.

Ein Vorgesetzter stellt einen be-
stimmten Bewerber ein, weil er ihm be-
sonders geeignet erscheint — dabei wirken
andere nach ihrem Lebenslauf ebenso gut
qualifiziert. Oder der Polizist, der den
US-Serienmérder Ted Bundy verhaftete:
Er habe, so sagte er spiter, Bundys Fahr-
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zeug einzig aufgrund eines ,schlechten
Gefiihls* durchsucht und dabei eine Ski-
maske, Seile und ein Brecheisen entdeckt.
Daraufhin wurde Bundy festgenommen.

Intuition ist in fast allen Lebenssitua-
tionen wichtig, selbst wenn es um bahn-
brechende Erkenntnisse der Menschheit
geht: So erklirten 72 von 83 Nobelpreis-
trigern, Eingebungen hitten thnen zum
Erfolg verholfen.

,Es gab Zeiten, da fiihlte es sich an,
als lenke uns eine Hand*, sagte Michael
Brown, der den Medizinnobelpreis fiir
seine Erkenntnisse iiber die komplexe
Regulierung des Cholesterin-Stoffwech-
sels erhielt: ,\Wir arbeiteten uns Schritt

AR L A A (i

; LuowEh Faa THIS Grel Fre 17 yeass

. fmy Pt € Lo
slte, omny Hew oo ZOOE /

yar BAT Geid

fur Schritt voran, und irgendwie wussten
wir, welches die richtige Richtung war.
Und ich kénnte nicht sagen, wie.

Fast magisch wirkt so etwas, nahezu
unerklirlich. Bauchgefiihle kommen wie
aus dem Nichts. ,Wir kénnen sie nicht
willentlich herbeifithren, sie aber auch
nicht verhindern®, erklirt Eugene Sadler-
Smith, der als Professor fiir Management-
Entwicklung an der University of Surrey
in England die Intuition erforscht.

Genau aus diesem Grund ist vielen
von uns die Intuition mitunter unheim-
lich. Vor allem jene Menschen, die sich
fiir sehr rational halten, trauen ihr nicht
so recht — obwohl auch sie oft threm
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Bauchgefiihl folgen. Das jedenfalls hat

der Psychologe Gerd Gigerenzer beobach-
tet, Direktor am Berliner Max-Planck-

Institut fiir Bildungsforschung: Manager
trifen jeden zweiten ihrer wichtigen
beruflichen Beschliisse intuitiv — ,aber
dann wird ein Angestellter anschlieRend

zwel Wochen lang beschiftigt, um ratio-

nale Griinde zu suchen®.
Die Intuition kann in nahezu allen
Bereichen des Lebens wichtige Weichen

stellen: Menschen folgen ihrem Bauch-

gefithl, wenn sie sich fiir ein bestimmtes
Studienfach einschreiben, wenn sie sich
um einen Job bewerben, wenn sie sich fiir
oder gegen den Erwerb einer Immobilie

Lewsrent | pAWE

Jeder Mensch erlebt taglich
zahlreiche Situationen, in denen
er Entscheidungen aus Intuition

trifft. Und doch kann niemand
das Bauchgefiihl willentlich her-
beifiihren oder gar erzwingen
(Steve McCurry, links: Afgha-
nisches Miadchen, 1984; Neil
Leifer: Muhammad Ali vs.
Sonny Liston, 1965)

entscheiden. Oder auch, wenn sie einen
anderen Menschen kennenlernen — und
ihn als méglichen Partner in Betracht

ziehen.

och wie iiberhaupt ent-
steht Intuition? In wel-
chen Situationen kén-
nen wir ihr folgen?
Und gibt es womdoglich
Menschen, die intuiti-
ver sind als andere? Um diese Fragen zu
beantworten, versuchen Wissenschaftler
seit einiger Zeit, das Wesen des Bauchge-
fithls genauer zu ergriinden.

So testeten zum Beispiel US-Militir-
forscher in den vergangenen Jahren ins-
gesamt oo Soldaten. Sie wollten heraus-
finden, weshalb manche von ihnen
besonders erfolgreich darin sind, Spreng-
fallen aufzuspiiren.

Einer der Probanden war Sergeant
Edward Tierney, der im Irak auf Patrouille
war, als sein Trupp an einem geparkten
Auto vorbeikam, in dem zwei kleine Jun-
gen saflen. Ein Soldat wollte den Kindern
Wasser bringen, doch Tierney ahnte Un-
heil. Sein Kérper, so erzihlte er spiter,
kiihlte ab, er empfand ein Gefiihl der Be-
drohung. Gewarnt von seinem Schauder,
rief er seinen Kameraden zuriick. Kurz
darauf explodierte das Auto — ein beson-
ders perfider Hinterhalt.

Die Forscher untersuchten die Per-
sonlichkeit dieser Soldaten: Sie mafen
Eigenschaften wie Wachsamkeit, Gedicht-
nis sowie Sehschirfe. Zudem verglichen
sie, wie geschickt sie sich dabei anstellten,
Bombenattrappen in Fotos, Videos und
nachgestellten Straflenziigen zu finden.
Das Ergebnis: Konzentrations- und gute
Sehfihigkeit sind auf der Suche nach
Sprengfallen zweifellos wichtig; dariiber
hinaus aber kommt es offenbar darauf an,
welche Erfahrungen die Probanden aus
dem Zivilleben mitbrachten.

So entdeckten Soldaten, die in ihrer
Freizeit oft auf die Jagd gingen oder die
in Stadtteilen mit hoher Bandenkrimina-
litit aufgewachsen waren, die versteckten
Bomben besonders hiufig.

Die Untersuchungen legen einen
Schluss nahe: Intuition ist kein angebore-
nes Wesensmerkmal; vielmehr erwichst
diese Gabe fiir die richtigen Entscheidun-
gen aus gemachten Erfahrungen. Eine
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wichtige Rolle spielt dabei das Unbe-
wusste — jener Teil der Psyche, den Sig-
mund Freud, der Begriinder der Psycho-
analyse, einst fiir den Sitz aller Triebe und
Begierden hielt.

orscher haben herausgefun-

den, dass das Unbewusste

aber noch weitaus mehr

ist: ein michtiges System,

das einen immensen Schatz

an Erfahrungen speichert
und zudem permanent sondiert, was ge-
nau um uns herum geschieht.

Davon ist uns gewdhnlich wenig ge-
genwirtig, denn das Unbewusste steuert
uns wie ein Autopilot durch weite Teile
des Lebens. Schitzungen zufolge stiirmen
jede Sekunde elf Millionen Sinnesein-
driicke auf'uns ein — Lichtwellen im Auge,
Schallwellen im Ohr, Reize auf der Haut,
Signale von unseren Organen.

Unser Bewusstsein kann aber nur
maximal Go Sinneseindriicke pro Se-
kunde aufnehmen. Den tiberwiltigenden
Rest erledigt das Unbewusste.

Wie weit dessen Einfluss reicht,
demonstriert ein Phinomen, das Arzte

,blindes Sehen“ nennen. Es ldsst sich
bei Menschen beobachten, deren Sehzen-
trum durch einen Schlaganfall zerstort
wurde. Das heifit: Die Augen sind gesund,
die Bilder werden auch ins Gehim weiter-
geleitet — doch die visuellen Reize werden
dort nicht verarbeitet. Das Bewusstsein
kann daher die Bilder nicht wahrnehmen,
der Betroffene fiihlt sich blind.

Forscher in den Niederlanden wag-
ten mit einem dieser Patienten ein Expe-
riment: Obwohl der Mann die Sehfihig-
keit verloren hatte und einen Blindenstock
benétigte, sollte er ohne Hilfsmittel durch
einen Flur gehen. Zusitzlich hatten die
Forscher Kartons und andere Hinder-

Oft genligen schon winzige
Hinweise, um eine Situation in-
tuitiv zu beurteilen. Die entschei-
dende Rolle dabei spielt unser
Unterbewusstsein, das in der Lage
ist, aus flichtigen Eindriicken

wie einer unscheinbaren Geste

die richtigen Schlilisse zu ziehen
(Elliott Erwitt: Szene im New
Yorker Central Park, 1974)

nisse aufgestellt. Und doch gelang es dem
Patienten auf wundersame Weise — blind
und irgendwie doch sehend —, allen Stol-
perfallen auszuweichen.

Der Versuch zeigt, dass die visuellen
Informationen durchaus in das Gehirn
des Mannes gelangten; sie waren ihm nur
nicht bewusst. Uber scheinbar unerklir-
liche Impulse, seine Gehrichtung zu in-
dern, lenkte ihn das Unbewusste durch
den Flur — ohne dass er wissen konnte,
wann er wo auszuscheren hatte.

SOOFT
UNS DAS
BAUCHGEFUHL
DEN WEG WEIST:
MITUNTER
KANN ES
UNS AUCH IN
DIE IRRE

FUHREN

Auch Sehende kénnen unméglich
alle visuellen Eindriicke bewusst verar-
beiten, wenn sie sich durch einen Raum,
eine Stadt oder ein Dickicht bewegen.

Und dass Gesunde ebenfalls viel
mehr aufnehmen, als sie ahnen, stellten
Forscher am University College in Lon-
don bei einem anderen Experiment fest:
Sie zeigten Probanden ein Symbol, das
sie anschlieffend auf einem von zwei Bild-
schirmen wiederfinden sollten. Auf je-
dem der Monitore wimmelte es allerdings
von mehr als 300 dhnlichen Zeichen.

Die Versuchspersonen hatten zudem
nur einen Sekundenbruchteil Zeit, um zu
entscheiden, ob sich das gesuchte Symbol
auf dem rechten oder dem linken Moni-
tor befand — viel zu kurz also, um bewusst

suchen zu kénnen. Sie sollten einfach

,raten’, sagte man ihnen. 95 Prozent der
Probanden benannten dann den richtigen
Monitor — offenbar hatte thr Unbewusstes
das Symbol bereits wahrgenommen.

Intuitionen sind demnach so etwas
wie Entscheidungen, die in unserem Un-
bewussten getroffen werden. Doch weil
uns die Beweggriinde, auf denen sie ba-
sieren, nicht rational zuginglich sind,
wirken sie oft wie Hellseherei.

Wie im Fall des Formel-i-Fahrers
Juan Manuel Fangio beim Grand Prix von
Monaco 1950: Es liuft die zweite Runde,
und Fangio taucht aus einem Tunnel
auf. Vor ihm liegt eine Gerade, ideal, um
Vollgas zu geben. Doch der Rennfahrer
bremst. Weshalb, das weiR er in dem Mo-
ment selber nicht. Aber die Entscheidung
erweist sich als groRes Gliick. Als er um
die nichste Kurve biegt, sieht er plétzlich
mehrere ineinander verkeilte Rennwagen
vor sich. Dank des geringen Tempos ge-
lingt es Fangio, auszuweichen. Einige
Fahrer, die hinter thm unterwegs sind,
rasen kurz darauf in die Unfallstelle.

Erst nach langem Uberlegen ging
dem Rennfahrer auf, was ithn gewarnt
hatte. Kommt ein Wagen aus dem Tunnel,
blicken ihm die meisten Zuschauer ge-
wdohnlich entgegen — ihre hellen Gesich-
ter prigen dann die Kulisse. In dieser
Runde jedoch drehten die Menschen am
Ende der Geraden Fangio ihre dunkleren
Hinterkopfe zu, weil sie in Richtung des
Unfalls schauten.

Ginzlich unbewusst registrierte
Fangio also die winzige Verinderung,
erkannte sie als Abweichung von einem
bekannten Muster, interpretierte sie
augenblicklich als Gefahrensignal. Und

bremste intuitiv.

emerkenswert ist, wie
schnell das Unbewusste
solche Schliisse zieht. Oft
geniigen winzige Hin-
weise, um ein Urteil iiber
eine Situation zu fillen.
Die US-Psychologin Nalini Ambady
lieR Studenten drei kurze Videofilme von
jeweils zehn Sekunden betrachten: Dar-
auf war ein Professor zu sehen, der eine
Vorlesung hielt. Obwohl die Aufnahmen
nicht mit einer Tonspur unterlegt waren,

kamen die Probanden bei einer Beurtei-
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lung der vermuteten Kompetenz und Per-
sonlichkeit des Lehrenden zu ganz dhnli-
chen Resultaten wie Studenten, die ein
Semester lang bei ihm ein Seminar belegt
hatten. Auch wenn die Psychologin die
Videoausschnitte auf zwei Sekunden
Linge beschrinkte, dnderte sich an den
Urteilen nur wenig.

Ahnliches gilt fiir Fotos uns fremder
Menschen. Wir brauchen nur 100 Milli-
sekunden — die Dauer eines Blinzelns —,
um zu beurteilen, ob wir jemanden fiir
vertrauenswiirdig, attraktiv, fihig oder lie-
benswert halten. Selbst wenn man uns
das Foto linger zeigt, indern wir unsere
Einschitzung in der Regel nicht mehr.

Das geschieht auch beim Flirten: Oft
braucht es nur Augenblicke, bis wir ein
erstes Urteil gefillt haben — unsere Neu-
gier angestachelt ist oder versiegt. Hierbei
spielen Gesten ebenso eine Rolle wie die
Mimik und das Verhalten.

as Unbewusste macht
sich meist in Form von
Gefithlen bemerkbar,
die wiederum iiber kér-
perliche Signale kom-
muniziert werden. Wel-
che Signale das sein kénnen, zeigte ein
US-Experiment: Versuchspersonen er-
hielten 2000 Dollar und vier Stapel Kar-
ten, von denen sie nach Belieben ziehen
sollten. Jede Karte verhiefl entweder ei-
nen Gewinn von 50 oder 100 Dollar oder
einen Verlust, den die Spieler bezahlen
mussten. Doch die Gewinn- und Verlust-
chancen waren nicht gleichwertig verteilt:
In zweien der Stapel drohten den Proban-
den milde Verluste, in den beiden ande-
ren zum Teil gewaltige.

Gewdhnlich zogen die Versuchsper-
sonen 50 bis 8o Karten, bis ihnen klar
wurde, was es mit den Stapeln auf sich
hatte. Doch schon zuvor erklirten sie,
dass sie manche Stapel weniger ,moch-
ten“ als andere. Uber hochempfindliche
Sensoren, die sie auf der Haut der Pro-
banden angebracht hatten, konnten die
Forscher ablesen: Einige Spieler began-
nen bereits ab der zehnten Karte merk-
lich zu schwitzen, wenn sie nach einem
der risikoreicheren Stapel griffen.

Inzwischen sind eine ganze Reihe
derartiger Signale des Unbewussten be-
kannt. Polizisten berichten beispielsweise,
dass sich ihnen die Haare aufstellen,
wenn Gefahr droht. Manager erzihlen,

T Tt Waetrenr =3
Lomic. pmee,
gl ﬁrs@!‘f and Loy dufe,

o

dass sie zu zittern beginnen, wenn sie
eine gute Geschiftsidee haben.

Klar ist inzwischen auch: Bewusstes
Denken stort die Kommunikation mit
dem Unbewussten oft nur. Durften etwa
Paare auf die Frage, wie gliicklich sie
seien, spontan antworten, waren ihre
Reaktionen ein guter Indikator dafiir, ob
sie einige Monate spiter noch zusammen
sein wiirden. Bat man sie jedoch, zu-
nichst eine Liste zu erarbeiten, mit allem,
was gut oder schlecht in der Beziehung
lief, und fragte sie dann, verlor ihre Ein-
schitzung erheblich an Aussagekraft.

Offenbar iibertént das Bewusstsein
mit seiner sprachlich vermittelten Ratio
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die emotionalen (und oft weitaus genaue-
ren) Signale aus dem Unbewussten — ein
Phinomen, das viele Sportler kennen:
Erfahrene Handballspieler etwa werfen
meist automatisch den Pass, der in einer
Situation den groRten Erfolg verspricht.
Halten sie jedoch inne und denken nach,
wihlen sie oft eine ungiinstigere Variante.
Der Grund: Gibt es keine Zeit zum
Nachdenken, steuert das Unbewusste den
Korper und wihlt dabei aus seiner gigan-
tischen Datenbank jene Spielziige aus,
die sich in der Vergangenheit unter ver-
gleichbaren Umstinden bewihrt haben.
Aus idhnlichen Griinden sind wir
dann oft besonders kreativ, wenn das Be-
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wusstsein schweigt. Denn hiufig ist ein

Geistesblitz nichts anderes als das Auf-

decken neuer Zusammenhinge zwischen
jenen Fakten, die das Gehirn gespeichert
hat: ein Zugriff also auf den riesigen
Erfahrungsschatz, den wir im Lauf der
Jahre angesammelt haben.

Dies aber ist eine Aufgabe, der das
Unbewusste offenbar dann besonders gut

nachgeht, wenn wir frei assoziieren, tag-

triumen oder gar schlafen.
Das Problem sei nicht, musikalische

Ideen zu finden, soll der Komponist Jo-

hann Sebastian Bach einst gesagt haben:

Das Problem sei, ,morgens beim Aufste-

hen nicht auf sie zu treten®.

I
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Bewusste Denkprozesse, so

haben Forscher herausgefunden,
stdren die Arbeit des Unbewussten:
Wer rational abwégt, verhindert,
dass das Hirn spontan auf jenen
immensen Wissensschatz zuriick-
greift, aus dem sich die Intuition
speist (Alfred Wertheimer: Elvis
Presley, 1956; David Burnett: Gefan-
gene der chilenischen Junta, 1973)

Auch fiir andere Kiinstler — ob Poe-
ten, Bildhauer oder Maler — spielt Intui-
tion eine wichtige Rolle.

So suchte der Amerikaner Jackson
Pollock fiir seine Gemilde nach einem
vom Unbewussten gesteuerten Ausdruck
seines inneren Zustands. Sein Werk ,Mu-
ral“, das sich auf einer Breite von sechs
Metern spannt, entstand in einer einzigen
Nacht des Jahres 1943. Die Leinwand ist
itberzogen mit rhythmischen, scheinbar
zufillig gesetzten Pinselschligen, denen
jegliche Gegenstindlichkeit fehlt. Pollock
erzihlte, er habe dabei die Vision einer
riesigen, fliehenden Tierherde gehabt,
bei der ,jedes Tier des amerikanischen
Westens“ mitgaloppiert sei.

Bei anderen Bildern tinzelte er um
die auf dem Boden liegende Leinwand
und lie} wie in Trance mal von einem
Stock, mal von einem eingetrockneten
Pinsel oder direkt aus einer Dose Farbe
tropfen, bis der Untergrund von Linien,
Klecksen, Pfiitzen und Schlieren iiber-
zogen war. Das intuitiv komponierte Zu-
sammenspiel von Formen und Farben
strahlt eine eigenartige Faszination aus.

»1ch will meine Gefiihle ausdriicken, nicht
illustrieren®, sagte Pollock.

Und doch: Sooft uns das Bauchge-
fiihl den rechten Weg weist — manchmal
fihrt unsere Intuition auch in die Irre.

Beispielsweise verlisst sich das Un-
bewusste nicht selten auf mentale Abkiir-
zungen: Es ignoriert bestimmte Informa-
tionen iiber eine Situation und verlisst
sich auf eingespeicherte Regeln. Das kon-
nen tief verankerte Instinkte sein, etwa
kulturelle Vorurteile oder das Misstrauen
gegeniiber Unbekanntem.

Tests zeigen, dass Bewohner west-
licher Industrielinder eine dunkle Haut-
farbe unbewusst eher negativ und eine
weille eher positiv assoziieren. Selbst viele
Afroamerikaner entscheiden intuitiv so.

weifel an seinen Bauchge-

fithlen sollte man auch

bei

chen haben. Zwar koén-

nen wir blitzschnell beur-

teilen, welche Art von

Personlichkeit jemand hat (und damit

mdglicherweise, wie gut wir mit dem Be-
werber zusammenarbeiten kénnten).

Aber offenbar ist es schwierig, intuitiv

einzuschitzen, wie effizient er seine Ar-

Vorstellungsgespri-

beit erledigen wird. Studien zeigen: Der
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Lebenslauf und die Ergebnisse schriftli-
cher Bewerbertests sind die besseren In-
dikatoren fiir eine gute Arbeitsleistung.

Das Unbewusste bewertet auch
Situationen falsch, die uns dngstigen.
Nach dem 11. September 2001 etwa hiel-
ten es viele Amerikaner intuitiv fiir siche-
rer, mit dem Auto zu fahren als zu fliegen.
Tatsichlich aber war auch damals das
Sterberisiko pro Kilometer auf der Strafle
fast 40-mal hoher als im Flugzeug.

Die Fehleinschitzung fiihrte im Jahr
nach den Anschligen sogar zu einem
Anstieg der Unfalltoten: Etwa 1600 Auto-
fahrer mehr als sonst verloren ihr Leben.

Und manche Menschen lotst ihr
Bauchgefiihl auch bei der Partnersuche in
die Irre — etwa dann, wenn sie sich immer
wieder in den Falschen verlieben. Ein
méglicher Grund hierfiir kénnen Bin-
dungsprobleme sein, die ihren Ursprung
meist in der Kindheit haben.

ann also soll-
ten wir auf
unsere Intui-
tion achten?
Der Psycho-
loge Daniel
Kahneman und der Intuitionsforscher
Gary Klein haben diese Frage untersucht.
Demnach ist Intuition unter zwei Bedin-
gungen verlisslich. Erstens: Wir haben
bereits Erfahrung mit der jeweiligen Si-
tuation. Und zweitens: Es gibt objektiv
bedeutungsvolle Zusammenhinge, die
das Unbewusste erkennen kann.

Trifft beides zu, kann Intuition sogar
erfolgreicher sein als jede kognitive oder
technische Methode.

Diese Erfahrung machte eine Mitar-
beiterin von Gary Klein bei einer Studie
auf einer Intensivstation fiir Neugebo-
rene: Die Siuglingsschwestern dort er-
kannten sehr frith Anzeichen fiir lebens-
bedrohliche Infektionen — eher noch als
erfahrene Arzte und auch rascher, als es

Untersuchungen zeigen, wie
blitzschnell unser Bauch ein Urteil
zu féllen vermag: Um einen uns
fremden Menschen auf einem Foto
einzuschétzen, brauchen wir ledig-
lich 100 Millisekunden — die Zeit,
um einmal zu blinzeln (Donna
Ferrato: Hausliche Gewalt in Min-
neapolis, Minnesota, 1988)

AUF EINEN BLICK

Erfahrungsschatz

Intuition ist kein angeborenes
Wesensmerkmal, sondern
sie erwidchst aus der Summe
der Erfahrungen, die wir
im Leben sammeln.

Jenseits des Bewusstseins

Eine wesentliche Rolle
beim Bauchgefiihl spielt das
Unbewusste, das jede
Sekunde Millionen von Sinnes-
eindriicken verarbeitet.

Subtile Signale

Oft geniigen winzige Hinweise,
etwa im Straflenverkehr, damit
wir intuitiv die richtige Ent-
scheidung fillen - und recht-
zeitig bremsen.

Unabhédngig vom Geschlecht

Entgegen dem weit verbrei-
teten Geriicht haben Frauen,
wie Studien belegen, nicht
mehr Bauchgefiihl als Ménner.

medizinische Tests anzeigten (die fielen
nimlich oft filschlicherweise zunichst
negativ aus).

Auf die Frage hin, wie sie zu ihrer
Beurteilung gekommen seien, konnten
sie keinen rationalen Grund nennen.
Stattdessen antworteten die Kranken-
schwestern: ,Das war Intuition.“ Durch
ihr auf Erfahrung beruhendes Bauch-
gefithl konnten viele Siuglinge mit Anti-
biotika gerettet werden.

Die Forscherin fand heraus, dass die
Schwestern auf ein komplexes Muster
winziger Hinweise reagierten, die zum
Teil selbst der Fachliteratur unbekannt
waren. Wenn etwa ein Frithchen beim
Wiegen nicht schrie, erkannte eine erfah-
rene Siuglingsschwester dies als Warn-
signal. Mediziner interpretierten so etwas
meist falsch: Schlie8lich gilt bei Erwach-
senen eher Unruhe als Zeichen fiir eine
Infektion.

ODb es die Schwestern sind oder ein
Feuerwehrmann, der ahnt, dass ein Dach
iitber ihm zusammenbrechen wird: Im-
mer ist es groRe Erfahrung, die Intuition
verlisslich macht.

Und anders als oft vermutet wird,
sind Frauen keineswegs intuitiver als
Minner. Als beispielsweise der britische
Psychologe Richard Wiseman 15000
Menschen verschiedene Gesichter zeigte,
die entweder ehrlich oder nur vorge-
tauscht lichelten, erkannten Frauen das
authentische Licheln in 71 Prozent der
Fille — und Minner in 72 Prozent.

Die Mannschaft des britischen
Kriegsschiffs ,HMS Gloucester* hatte
schlicht Gliick, dass an jenem Tag im
Februar 1991 Michael Riley Dienst tat.

Wieder und wieder spielten Exper-
ten spiter die Radarbilder ab, bis sie
zu erkennen glaubten, was ihn unbe-
wusst gewarnt hatte: Die Kombination
aus Flughthe und erstem Radarkontakt
war geringfiigig anders als bei einem
Flugzeug. Der Unterschied war winzig
und wire den meisten Menschen wohl
entgangen.

Michael Rileys Unbewusstes aber re-
gistrierte diese Abweichung vom gewohn-
ten Muster. Und er hatte den Mut, seinem
Bauchgefiihl zu folgen o

Der US-Fotograf TIM MANTOANI (1969—
2016) hat immer wieder bekannte Musiker,

Schauspieler und Sportler portritiert.
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HEIKO FRERICHS, 41, LUBECK

Der Unternehmensberater ging auf die Suche nach seinen
leiblichen Eltern. Um eine Liicke in seiner Biografie zu schliefen

Mein Leben lang klaffte in meinem Selbstbild eine kleine, aber
entscheidende Liicke: Ich hatte meine leiblichen Eltern aus Japan
nie kennengelernt. Im Alter von drei Monaten war ich in Tokio
adoptiert worden — von einem deutschen Ehepaar, das zu dieser
Zeit dort im diplomatischen Dienst arbeitete.

Als Kind nahm ich es hin, dass ich meine biologischen Eltern
nicht kannte. Bis zu meinem 18. Lebensjahr wuchs ich im Ausland
auf, wo mein anderes Aussehen keine grofle Rolle spielte. Doch in
meiner Pubertiit schlich sich ein unterschwelliges Unbehagen ein.
Ich hatte keinerlei Berithrungspunkte mit der japanischen Kultur.
Aber gab es in meinem Wesen vielleicht doch etwas ,typisch Asia-
tisches“? Was habe ich von meinen leiblichen Eltern mit auf den
Weg bekommen? Woher genau komme ich eigentlich?

Je idlter ich wurde, desto nagender wurden diese Fragen. Es
war wie ein Phantomschmerz, am Rande meines Bewusstseins.

Erst als 2012 mein Sohn geboren wurde — meine Adoptiveltern
waren zu diesem Zeitpunkt bereits verstorben —, nahm ich mir ein
Herz. Ich wandte mich an einen Verein, der sich auf die Suche von
Adoptivkindern nach ihren leiblichen Eltern spezialisiert hatte, und
fasste einen Entschluss: Sollten meine Eltern noch leben, wiirde
ich sie besuchen. Ich wollte meinem Sohn eine Antwort geben
kénnen, wenn er mich spiter einmal nach seinen Grofeltern fra-
gen wiirde. Schliefllich hat auch er asiatische Gesichtsziige. 89

Tatsidchlich gelang es dem Verein, meine 79-jihrige Mutter in
Tokio zu finden. Mein Vater war schon in den 19g9oer Jahren ver-
storben. Behutsam wurde der Kontakt angebahnt. Tausend Fragen
stitrzten auf mich ein: Was fiir einer Frau mochte ich begegnen?
Warum hatte sie mich weggegeben? Wie geht es ihr damit heute?

Ich war sehr froh, als ich erfuhr, dass auch sie an einem Tref-
fen interessiert sei. Im Oktober 2015 war es so weit: Mit meiner
Frau und meinem Sohn flog ich nach Tokio. Doch unsere erste
Begegnung, begleitet von einer Sozialarbeiterin, verlief verwirrend
und bertihrend zugleich. Meine Mutter verneigte sich tief vor mir,
beriihrte mit der Stirn meine Hand, blieb aber sonst auf Distanz.
Die erhoffte Nihe blieb aus, wir unterhielten uns eher formlich.
Ich merkte, wie wenig ich iiber die japanische Kultur, ihre Um-
gangsformen wusste, und konnte ihr Verhalten nicht recht deuten.

Erst bei einem weiteren Treffen, im Kaiserlichen Park, brach
das Eis. Meine Mutter lachte, kiitmmerte sich herzlich um meinen
Sohn, ihren einzigen Enkel — und erzihlte mir ihre Geschichte, die
gesundheitlichen und wirtschaftlichen Néte, die sie dazu gebracht
hatten, mich als ihr drittes Kind zur Adoption freizugeben.

Endlich, nach all den Jahren, spiirte ich mehr Gewissheit und
ein wenig mehr inneren Frieden. Ich konnte die Beweggriinde
meiner leiblichen Eltern akzeptieren, wusste nun, weshalb ich
nicht als Japaner aufgewachsen war. Und hegte keinerlei Groll ge-
gen meine Mutter. Ebenso wichtig: Ich empfand zwar eine starke
Sympathie fiir die japanische Kultur, fithlte mich aber zugleich
fester in meiner norddeutschen Herkunft verankert als zuvor.

Ich fiihlte, dass sich nach langer Zeit ein Kreis schloss.
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BEATE STELZER, 52, BERLIN

Die Krankenschwester schulte um auf Schiffs-
offizierin, behauptete sich in einer Minnerdomiine
und erfiillte sich so einen Traum

Ich werde nie vergessen, wie ich das erste Mal auf
einem Schiff das Kommando iibernehmen durfte:
Der Kapitin beférderte mich zur Ersten Offizierin
und liefd mich die Ausfahrt aus dem Hafen von
Hongkong tibernehmen. Eine grandiose Kulisse — da
bin ich mindestens ein paar Zentimeter gewachsen!

Mir war schlagartig klar geworden, dass ich es
trotz erheblicher Widerstinde endlich geschafft hatte,
mich in der Minnerdoméne Seefahrt zu behaupten.
Seither fahre ich, die ehemalige Krankenschwester,
mit dem Kapitinspatent in der Tasche auf Container-

schiffen zwischen Deutschland, Siidamerika und

Asien hin und her.

Bis zu meinem 3o. Lebensjahr arbeitete ich noch
in einem Krankenhaus. Doch der Wunsch, das Abitur
nachzuholen, war so groff, dass ich schliefflich kiin-
digte und wieder zur Schule ging. Mir war Klar: Ich
will nie wieder in einen medizinischen Beruf zuriick,
sondern etwas Neues anfangen. Ich fragte mich: Wo-
von habe ich als Kind immer getrdumt? Und dachte
an Ferienaufenthalte in Travemiinde, in denen ich
den groffen Skandinavien-Fihren nachgesehen habe. 91

So gelangte ich zu meinem Entschluss: Ich
wollte Nautik studieren, zur See fahren. Meine Mut-
ter, mein Mann und einige ménnliche Freunde

§or

-n-mmw @ 3 omame

waren schon ein wenig befremdet — eine Frau, die
sich mitten im Leben entscheidet, zur See zu fahren,
das passte nicht in thr Weltbild. Doch ich wollte mich
von meinen Zielen nicht noch einmal abbringen

lagsen, keine Kompromisse eingehen, mit denen ich

spiter ungliicklich sein wiirde. Das hatte ich schlief3-
lich schon getan, als ich meiner Mutter zuliebe Kran-
kenschwester wurde, anstatt Abitur zu machen.

Die Widerstinde nahmen noch zu: In der nauti-
schen Hochschule waren viele Studenten und einige

Dozenten nicht an weibliche Studierende gewshnt.
Es gab unzihlige unflitige Bemerkungen, Anziig-
lichkeiten. Ich wehrte mich, schaltete die Frauen-
beauftragte und den Dekan ein. Am Ende gab es Ver
warnungen gegen die Ubeltiter, die sich offiziell
entschuldigen mussten.

Meine grofite Genugtuung aber war mein sehr
gutes Examen, mit einer 1,0 in Navigation. Fahrten
auf Frachtschiffen waren bereits Teil der Ausbildung.
Auch dort gab es manchmal Probleme mit minn-
lichen Vorgesetzten, doch so schlimm wie auf der
Hochschule war es nie wieder. Ich hatte gelernt, mich
durchzusetzen.

Und stehe nun ganz vorn auf der Briicke.
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UWE NEUMANN, 55, ROSTOCK

Der Zahnarzt entwickelte ein neues Konzept fiir die Rostocker
Kunsthalle — und wurde schlieflich deren Direktor

2006 erkrankte mein Bruder an Lungenkrebs. Das konfrontierte
mich mit der Endlichkeit des Lebens. Ich war 45 Jahre alt und
tiberlegte, was wire, wenn ich bald sterben miisste. Immer kam
ich zu dem Schluss: Das kann doch noch nicht alles gewesen sein.

Schon im Studium hatte ich gemerkt, dass Zahnmedizin nicht
meine groRe Leidenschaft war. Es war im Anschluss zwar toll, eine
eigene Praxis aufzubauen, aber die Arbeit war nach ein paar Jahren
von Routine geprigt. Und trotz vieler Fortbildungen entwickelte
ich mich kaum mehr weiter. Lange Tage in der Praxis, kaum Zeit
fiir Freunde: Manchmal kam ich mir vor wie eingesperrt.

Der Anblick der Endlichkeit gab mir nun die nétige Klarheit
und Energie, die Konsequenz zu ziehen. Ich verkaufte meine Pra-
xis — ohne zu wissen, was danach kommen wiirde. Ich wollte Zeit
mit meinem Bruder verbringen, Sport machen und endlich mal
die russischen Literaturklassiker und den ,Zauberberg” lesen. Viel-
leicht war es eine nachgeholte Selbstfindungsphase, die andere
nach dem Abi hatten —in der DDR gab es dafiir nicht allzu viel Zeit.

In dieser Situation erfuhr ich, dass die Rostocker Kunsthalle
geschlossen werden sollte. Ein Ort, den ich schon als Jugendlicher
geliebt habe und von dessen Qualititen ich tiberzeugt war. Ge-
meinsam mit Freunden erarbeitete ich ein Konzept, das stark von
dem abwich, was bis dahin dort tiblich war: Es sah Veranstaltungen
fur ein breites Publikum vor, dazu Ausstellungen zu populidren
Themen, wie zum Beispiel iiber die dinische TV-Serie ,Die Olsen-
Bande®, die in den 1970er Jahren in der DDR sehr beliebt war.

Viele Kunsthistoriker, vor allem die damalige Kultursenatorin,
ritmpften die Nase. Da kommt so ein Zahnarzt und will aus dem
Kunsttempel eine Eventbude machen! Ich wurde ziemlich ange-
gangen, aber mir war das nur recht: Endlich war wieder etwas los
in meinem Leben, ich konnte mich fiir etwas einsetzen, fiir etwas
kimpfen! Ich war tiberzeugt von meinem Ansatz und wusste
schliefllich auch andere zu iiberzeugen: 2co9 wurde ich zum
ehrenamtlichen Geschiftsfithrer ernannt und konnte loslegen.

Die erste Zeit war wie ein Rausch. Vor allem, als wir mit unse-
ren Ausstellungen und Aktionen Erfolg hatten, die Besucherzahl
sich mehr als verdoppelte. Anstatt sie zu schlielen, investierte das
Land wieder in die Kunsthalle, deren Zukunft nun gesichert war.
Ich genoss die Erfolge, das Auftreten in der Offentlichkeit machte
mir Spaft. Oft dachte ich dabei an meine Studentenzeit zuriick, in
der ich mich in einem Film- und Jazzclub engagiert hatte. Lange
hatte etwas in mir geschlummert, das jetzt geweckt worden war.

Die Vielseitigkeit des — heute hauptamtlichen — Jobs liegt mir:
Ich beschiftige mich mit technischen Fragen, etwa, welche Bedin-
gungen Kunstwerke zur Ausstellung benétigen, mit inhaltlichen
Diskussionen, mit Personalfithrung und Verwaltung. Vieles muss-
te ich mir aneignen, mich mitunter durchbeifen. Nach dem ersten
Rausch schitze ich nun auch das ruhigere Arbeiten, delegiere
mehr und kann auch mal in der zweiten Reihe stehen. Vor allem
habe ich gelernt, dass ich nicht jede Sensation noch toppen muss.
Sondern dass auch die stillen, zeitlosen Themen ihren Platz haben.

o 4







ANDREA FISCHER, 56, HANNOVER

Sie ging von der Politik in die Verwaltung, von der Hauptstadt
ins beschaulichere Hannover — und gewann so ihr Leben zuriick

Mein Leben, wie ich es heute fithre, begann mit einer doppelten
Niederlage, die mein Selbstbild nachhaltig und tief erschiitterte: Im
Mai 2000 musste ich als Bundesgesundheitsministerin auf dem
Hohepunkt des BSE-Skandals zuriicktreten, ein Jahr spiter stellte
mich meine Partei nicht mehr zur Wahl des Bundestags auf.

Bis dahin hatte ich immer gedacht, dass ich vieles erreichen
kann, wenn ich nur hart genug arbeite. Doch jetzt musste ich er-
kennen, dass dem nicht so war: Ich fithlte mich fachlich qualifi-
ziert und hatte mich bei meinen politischen Aufgaben unglaublich
angestrengt — und war trotzdem gescheitert. Ich hatte keine Unter-
stiittzung mehr, noch nicht mal in meiner eigenen Partei. Ich habe
Jahre gebraucht, um mit dieser Verletzung fertigzuwerden, und ein
Teil meiner jugendlichen Selbstgewissheit ist auch nicht mehr
zuriickgekehrt.

Doch so schmerzhaft es war —ich habe aus dieser Niederlage
auch Lehren gezogen, die mich heute ein zufriedeneres Leben fiih-
ren lassen. Die wichtigste Erkenntnis war, dass ich in meinem
Leben kein politisches Amt brauche, um mich gut zu fithlen.

Im Gegenteil: Ich habe es immer gehasst, eine &ffentliche Per-
son zu sein. Mich in spannende gesellschaftliche Sachthemen wie
Rente oder Gesundheit einzuarbeiten und mich fiir intelligente
Losungen einzusetzen — das lag mir zwar sehr. Aber auf der Strafe,
im Supermarkt oder in der U-Bahn erkannt und angequatscht zu
werden — dieser Teil des Politikerdaseins ist mir immer enorm
schwergefallen. Ich habe es als eine unglaubliche Erleichterung
empfunden, als das nachlief3.

Dennoch war ich eine Zeitlang ratlos, was ich nun beruflich
mit mir anfangen sollte. Ich habe keine lineare Vorstellung von
meinem Lebenslauf als etwas, bei dem sich das eine zwangsliufig
aus dem anderen ergibt. Eher ergreife ich Gelegenheiten, wenn sie
sich bieten, auch wenn es inhaltlich um etwas ganz anderes geht
als zuvor.

Vor vier Jahren bot sich mir die Chance, Dezernentin fiir
Finanzen und Gebaudewesen der Region Hannover zu werden. Ein
verantwortungsvoller Posten, aber eher in der Verwaltung als in
der Politik angesiedelt. Das heifdt: Ich konnte auf der Sachebene
tiefin mein neues Fachgebiet einsteigen, ich arbeitete im Team als
Teil einer grofieren Organisation, ich treffe Entscheidungen — aber
ich muss nicht mehr auf das Schlachtfeld Politik, um Mehrheiten
zu organisieren und als 6ffentliche Person aufzutreten.

Und das Wichtigste: Ich arbeite zwar viel und gern, aber ich
muss nicht mehr permanent an meine Leistungsgrenze und dar-
tiber hinaus gehen, um meinem Job gerecht zu werden. Es ist ein-
fach alles eine Nummer kleiner, privater und ruhiger als frither.

Hinzu kommt: Ich wohne jetzt, nach 30 Jahren in Berlin,
in Hannover. Nach meinen Berliner Mafsstiben eine Kleinstadt!
Ich kann mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, die Stadt ist grin,
und die Menschen sind viel freundlicher, als ich es aus Berlin
gewohnt war. Ich glaube, ich bin ebenfalls schon ein bisschen
freundlicher geworden. Auch zu mir selbst.
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HOLGER HECKMANN, 48, FRANKFURT

Der Familienvater fiihrte lange Zeit ein Doppelleben, bis er sich schlieRlich
offen zu seiner Homosexualitit bekannte

Dass ich schwul bin, hitte ich eigentlich schon frither merken kénnen. Ich
wollte es nicht wahrhaben, wollte die Erwartungen meiner Eltern erfiillen, die
teils auch meine eigenen waren: Ich wollte ein ganz normales Familienleben
fithren, mit Frau und Kind.

Dabei habe ich schon friih sexuelle Erfahrungen mit Mdnnern gehabt. In
der Woche, in der ich, als 18-Jahriger, zum ersten Mal mit einer Frau schlief,
hatte ich auch zum ersten Mal Sex mit einem Mann. Beides lief von da an
parallel: Mit der Frau hatte ich eine ,normale“ Liebesbeziehung. Mit dem
Mann eine Kumpel-Freundschaft mit ,mehr: gemeinsam Computerspiele
programmieren, zusammen mit Freunden am Wochenende um die Hiuser
ziehen — und ab und zu mal miteinander ins Bett gehen.

Jahrelang trennte ich diese beiden Lebensbereiche strikt voneinander. Im
Kreis meiner Familie blendete ich homosexuelle Wiinsche und Erfahrungen
vollig aus — vor allem meine Affire mit diesem Mann, die endete, als er nach
Berlin zog. Doch nachdem meine Frau und ich geheiratet und wir einen Sohn
bekommen hatten, kam Jahre spiter der heimliche Wunsch nach ménnlicher
Nihe zurtick. Ich hatte das Gefiihl, das mir etwas fehlte

Schlieflich kam es zu der Begegnung, die alles verinderte: Ich lernte
einen Mann kennen, vier Jahre ilter als ich, der eine Tochter hatte, die vier
Jahre ilter war als mein Sohn — und der sich vier Jahre zuvor geoutet hatte. Es
war, als blickte ich in einen Spiegel: Da fiihrte jemand ein sehr dhnliches
Leben wie ich, nur dass er mir einige Jahre und eine wichtige Entscheidung
voraus war. Schlagartig begriff ich: So wie bisher konnte ich nicht weiterleben.

Drei Wochen spiter offenbarte ich mich gegeniiber meinem Bruder,
dann auch gegeniiber meiner Frau. Es traf sie aus heiterem Himmel,
sie fragte mich, ob die ganzen Jahre zuvor eine Liige gewesen seien. Aber das
waren sie nicht, es hatte nur endgiiltig eine Seite die Oberhand gewonnen,
die lange im Schatten existiert hatte.

Ich war entschlossen zu der Zeit, hatte aber auch groffe Angst: Mein
mustergiiltiges Leben fiel wie ein Kartenhaus in sich zusammen. Frau,
Familie, Haus, Auto, das alles drohte verloren zu gehen.

Ich zog umgehend aus dem gemeinsamen Haus aus — und lernte schon
einige Tage spiter meinen ersten richtigen Freund kennen, mit dem ich ein
halbes Jahr zusammen war. Heute bin ich mit meinem Partner seit iiber zehn
Jahren zusammen, wir fithren eine eingetragene Lebenspartnerschaft.

Das Verhiltnis zu meiner Exfrau war anfangs gut — in der Zeit, in der wir
uns um die Erziehung unseres Sohnes gekiimmert haben. Inzwischen ist es
distanziert. Jeder von uns fithrt jetzt sein eigenes ,zweites“ Leben, mit neuen
Partnern. Zu meinem Vater, der entsetzt war, habe ich heute keinen Kontakt
mehr. Er fiihlte sich auRerstande, zu meiner Hochzeit vor neun Jahren zu
erscheinen. Zum Glick habe ich zu meinem Sohn, der bei der Trennung drei
Jahre alt war, ein sehr gutes Verhiltnis.

Das Coming-out ist ein Prozess und war mit dem Auszug nicht been-
det — es zog sich tiber Jahre. Ich offenbarte mich Freunden, irgendwann auch
in meiner kleinen Vertriebsfirma fiir Badausstellungen, die ich gegriindet
hatte und die in einer sehr konservativen Branche angesiedelt ist. Erst spit
fand ich den Mut, dorthin zu gehen, wo ich lange Zeit schon hitte Hilfe und
Unterstiitzung finden kénnen: in eine Selbsthilfegruppe von schwulen Vitern.

Dort habe ich schnell gemerkt: Ich bin nicht der einzige Mann mit dieser
Art von Lebenslauf.
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MARIAM EL FAZAZI, 39, HAMBURG

Die Muslima emanzipierte sich von ihrem Vater und dem Ehemann — und

hilft heute anderen Frauen bei der Selbstfindung

Lange Zeit wurde mein Leben vor allem von zwei Minnern bestimmt: mei-
nem Vater und meinem Ehemann. Mein Vater war ein radikaler islamisti-
scher Prediger, mein Mann zog nach Waziristan — der pakistanischen Berg-
region an der Grenze zu Afghanistan —, weil dort die Scharia galt. Als er
mich aufforderte, mit unseren Kindern nachzukommen, weigerte ich mich.
Drei Jahre lang versuchte ich vergebens, ihn zur Riickkehr zu iiberreden.
Dann trennte ich mich von ihm. Um ein neues Leben zu beginnen.

Es war nicht das erste Mal. Schon als 13-jihriges Midchen in Marokko
fiigte ich mich nur widerstrebend in das, was meine Eltern verlangten:
mich zu Hause um meine jiingeren Geschwister zu kiimmern, anstatt zur
Schule zu gehen, einen Gesichtsschleier zu tragen, wenn ich das Haus

verlieff. Scoft es ging, lieR ich den Schleier verschwinden, und abends las
ich im Licht meiner Taschenlampe heimlich verbotene weltliche Literatur.

Um aus dem Haus zu kemmen, heiratete ich den ersten Mann, der
sich bei meinen Eltern vorstellte. Ein Fehler — schon nach wenigen Mena-
ten lief§ ich mich wieder scheiden und zog in mein Elternhaus zuriick. Die
nichste Flucht war meine Arbeit: Als Erzieherin verbrachte ich den ganzen
Tag aufierhalb der Kontrolle meiner Eltern. Und ich schmiedete bereits
einen Plan, um Marckke hinter mir zu lassen: einen muslimischen Mann
zu heiraten, der in Europa lebt.

Ich war unendlich froh, als das zu gelingen schien: Als Gast hatte mein
Vater in Deutschland gepredigt und war dort von einem jungen, sympathi-
schen Mann angesprochen worden, der sich fiir mich interessierte. 2001
zog ich zu thm nach Hamburg. Hier konnte ich endlich lesen, was ich
wollte, chne Schleier auf die Straffe gehen, meine Kinder in Freiheit auf-
wachsen lassen. Mein Mann mischte sich in hiusliche Angelegenheiten
nicht ein. Doch dann schloss er sich dem Dschihad an und ging nach Afgha-
nistan. Ich fithlte mich gefangen in einer Ehe mit einem ,Gotteskrieger®,

Die Scheidung war der Beginn meines neuen Lebens als alleinerzie-
hende Mutter. Alles &nderte sich. Ich verlor viele muslimische Freundinnen,
die meinen Schritt verurteilten. Doch ich lieff mich nicht beirren. Ich ging
zur Sprachschule, lernte richtig Deutsch, lud meine deutschen Nachbarn
und die Eltern aus den Klassen meiner Kinder zu mir ein, um sie kennen-
zulernen. Doch so, wie mich viele Araber nur als Frau oder Tochter eines
bestimmten Mannes wahrgenommen haben, war ich jetzt auch fiir viele
Deutsche trotz der Trennung nur ,die Frau des Salafisten®. Es war eine
schwere Zeit, in der ich zwischen allen Stithlen safl.

Aber ich hatte eben immer schon meinen eigenen Kopf. Wihrend des
»Arabischen Frithlings® ab 2010 begann ich, mich stirker fiir Politik zu

interessieren: Ich postete alle zwei Tage meine Meinung, engagierte mich
fitr eine arabische Menschenrechtsorganisation.

Als 2015 die vielen Fliichtlinge aus arabischen Lindern nach Hamburg
kamen, half ich dabei, Schlafplitze zu organisieren und ihnen ein neues
Leben in Deutschland zu erméglichen. Ich merkte, dass ich mit meinen
Erfahrungen anderen Menschen helfen kann - eine schéne Entdeckung!

Als Nichstes machte ich in meinem Stadtteil einen Verein griinden,
in dem sich muslimische Frauen treffen kénnen. Ich habe es geschalftt,
mir mein ganz eigenes Leben aufzubauen, als eigenstindige muslimische
Frau. Jetzt will ich anderen dabei helfen und ithnen Mut machen, ihr Leben
zu leben.
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KATHARINA HOREN, 49, HAGEN

Nach mehr als 40 Jahren wollte Katharina Héren zu ihrem wahren
Geschlecht stehen — und endlich als Frau leben

In meiner Jugend versuchte ich, das Madchen in mir zu begraben. In iiber-
steigerter Form gab ich mich als Junge, machte Muskelaufbau-Iraining,
fing mit Karate an. Doch der Drang, dem anderen Geschlecht zugehorig zu
sein, lief sich nicht abtéten.

Schon als Kind habe ich mich als Midchen gefithlt. Mit sechs Jahren
hatte ich grofies Interesse an den Klamotten meiner dlteren Schwestern und
trug seither fast immer Midchenkleidung — meist Unterwésche, das fiel
nicht so auf. Doch einmal vergafd ich, dass ich Schulsport hatte. In der Um-
kleide wurde ich wegen meiner Unterwiische verspottet. Zwei Jahre spiter,
auf einer Klassenfahrt, vergewaltigten mich mehrere dltere Mitschiiler.

Innerlich geriet ich zunehmend in eine schwierige Lage: Wenn ich zu
Hause fiir einen Nachmittag oder Abend heimlich die Kleider meiner
Schwestern trug, genoss ich es, mich als Frau zu fithlen, doch danach ver-
urteilte ich mich dafiir. Ich sah mich selbst als einen perversen Menschen,
als Monster — auch weil es damals nur sehr spérliche Informationen iiber
meine Veranlagung gab.

Diese innere Spaltung hat fast mein gesamtes Leben als Erwachsener
bestimmt: Ich hielt meine Bediirfnisse geheim, erzihlte nicht einmal mei-
ner Frau davon. 19 Jahre lang fithrie ich mit ihr eine Beziehung als Mann
und Familienvater. Doch wenn sie nicht zu Hause war, zog ich ihre Kleider
an, benutzte ithre Schminksachen. 101

2008 dnderte sich das schlagartig: Ich sah im Fernsehen die Bericht-
erstattung iiber einen Vergewaltigungsfall, der meinem sehr dhnlich war.
Sofort hatte ich Flashback-Erlebnisse, bekam Herzrhythmus-Stérungen,
Atembeklemmungen. Mein ganzes Leben geriet ins Rutschen. Ich bekam
berufliche Schwierigkeiten und trennte mich von meiner Frau. Schlieflich
begann ich eine Psychotherapie, doch selbst dort behielt ich meine Neigun-
gen fiir mich. Erst als meine Therapeutin mich provozierte, brach es aus
mir heraus: ,Mein Name ist Katharina, ich bin eine Frau in einem ménn-
lichen Kérper. Ich fordere hiermit mein Recht auf Leben ein!”

Das war der Wendepunkt. Ich fasste den Entschluss, mein wahres Ich
nicht linger zu verbergen und mich fortan als Frau zu erkennen zu geben.
Am meisten Angst hatte ich vor dem Gespriich mit meinen beiden S6hnen.
Zu meiner unendlichen Erleichterung reagierten sie aber ganz pragmatisch:

,Okay. Aber wie sollen wir dich jetzt nennen?*

, fragte mein Jiingster. Privat
nenmnen sie mich weiterhin , Papa® — ich bin ja biologisch auch ihr Vater. Vor
anderen Menschen nennen sie mich , Kathy*.

Damit war eine Entwicklung eingeleitet, durch die ich Schritt fiir Schritt
meine wahre Identitit auch nach auffen hin zeigen konnte: Ich machte eine
Hormontherapie, Stimmtraining und begann, meine antrainierte Mannlich-
keit hinter mir zu lassen. Nach einjihriger ,Testphase” und eingehender
psychologischer Untersuchung wurde ich schlieflich auch von behérdlicher
Seite offiziell als Frau anerkannt. Demnichst sollen nun Operationen fol-
gen: Brustaufbau und die chirurgische Angleichung der Geschlechisteile.

Dann werde ich am Ziel sein, doch schon jetzt spiire ich tiglich die
Erleichterung und Freude, endlich ich selbst sein zu diirfen. Zum ersten
Mal in meinem Leben blicke ich morgens in den Spiegel, und mein Anblick
und meine Gefithle stimmen iiberein — denn ich sehe eine Frau.
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Zwei Tage definieren unsere Lebensspan-
ne. Den einen kennen wir genau: Jahr
fiir Jahr erinnern wir uns am Geburts-
tag daran, wann unser Dasein begann.
Der andere Tag ist ungewiss: Wann wir
sterben werden, zu welchem Datum sich
Verwandte und Freunde jedes Jahr an uns
erinnern werden, bleibt verborgen in
einer unbekannten Zukunft.

Von diesem Tag, so konnen wir als
Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene
hoffen, trennen uns weitaus mehr Jahre
als vom Moment unserer Geburt. Wir
leben in der Gewissheit, dass unsere Zu-
kunft linger wihrt als die Vergangenheit.

Doch irgendwann kehrt sich dieses
Verhiltnis um. Wir treten durch ein un-
sichtbares Tor, hinter dem unser Todes-
tag niher ist als der Tag unserer Geburt —
die Lebensmitte.

In der Regel erreichen Menschen in
den westlichen Staaten diese Phase um
das 4o0. Lebensjahr, Tendenz steigend.

Wer heute geboren wird, wird mog-
licherweise auch nach der nichsten Jahr-
hundertwende noch leben. In Deutsch-
land ist es binnen 130 Jahren gelungen,
die durchschnittliche Lebenserwartung
mebhr als zu verdoppeln — vor allem dank
der Fortschritte in der Medizin, besserer
Ernihrung und hherer Bildung.

Trotzdem beschiftigten sich Wis-
senschaftler lange Zeit nur mit Geburt,
Kindheit und Jugend, Alter und Tod. Die
mittleren Lebensjahre erschienen allzu
selbstverstindlich: Das Erwachsenwerden
sei da ja schon abgeschlossen, glaubten
die Forscher, und der Mensch durchlebe
in jenen Jahren eine Phase der Konstanz.
Sie galten als Gipfel des Daseins, als Zenit,
dem gewissermafien der Abstieg folgt —
die Karriere stagniert, der Kérper altert,

die persénliche Zufriedenheit nimmt ab.

GABRIELE BRAUN, 51, BERLIN

Die erfolgreiche Unternehmensberaterin empfand ihren Lebensstil zunehmend als
kiinstlich —und entdeckte bei einer Schuhmacherin ihre wahre Berufung

Mit 48 nahm ich einige Tage Urlaub, um
bei einer Berliner MaRschuhmacherin
Probe zu arbeiten. Niemand wusste da-
von, nicht einmal mein Mann, der unter
der Woche auRerhalb Berlins arbeitete.
Ich wollte mich in diesem frithen Sta-
dium meiner Uberlegungen von nie-
mandem beeinflussen lassen.

Damals war ich noch als Personal-
und Organisationsmanagerin weltweit
fiir groRe Konzerne titig. Ein sehr karrie-
ristisch geprigtes Arbeitsfeld, in dem
ich rasch aufgestiegen war. Die Entschei-
dungsprozesse, die ich begleitete, wur-
den immer komplexer, erforderten
politisch-taktisches Denken. Ich ver-
brachte viel Zeit auf Autobahnen, an
Flughifen, in Hotels. Es war ein Lebens-

stil, den ich zunehmend als auslaugend,
entfremdet, kiinstlich empfand. Umge-
kehrt hatte ich schon immer ein Faible
fiirr handwerkliche Titigkeiten. Solange
ich noch Zeit hatte, habe ich sogar
meine Business-Kostiime selbst geniht.

Obwohl es mit meiner Karriere ste-
tig steil bergauf ging, mir sogar ein Vor-
standsposten in einem Dax-Unterneh-
men in Aussicht stand, beschiftigten
mich immer hiufiger Ausstiegsgedan-
ken. Doch ich hatte kein konkretes Ziel,
wusste nur, dass ich etwas Kreatives
machen wollte. Schlieflich wandte ich
mich an eine professionelle Berufsbera-
terin. Mit ihrer Hilfe tastete ich mich
langsam an das heran, was von meinen
Fantasien realisierbar erschien. Fiir eine



Ausbildung als Tinzerin oder Schauspie-
lerin war ich zu alt. Aber eine Lehre als
Schuhmacherin erschien machbar.

Nun ging es daran, die Idee umzu-
setzen. Erst als ich nach der dreitigigen
Probezeit sicher war, dass ich bei der
Schuhmacherin ins Geschift einsteigen
wollte, habe ich meinem Mann und mei-
nen Freunden davon erzihlt. SchlieRlich
auch den Kollegen. Viele waren begeis-
tert, einige reagierten aber auch ver-
stindnislos. Ein Vorstand war so scho-
ckiert, dass er mich ansah, als sifie eine
Irre vor thm, und das Gespriich abbrach.
Erst nach einer Woche konnte er wieder
normal mit mir reden. Mein Mann dage-
gen fand es toll - ein wenig beneidet er
mich sogar um meinen neuen Weg. Im

Freundeskreis waren die Reaktionen
ebenfalls durchweg positiv. ,Mensch,
das passt zu dir!*, sagten viele.

Dieses Gefiihl habe ich bis heute:
Den ganzen Tag iiber an einem Schuh
zu arbeiten, ist eine sehr ruhige und
erdende Arbeit. Sie ist kreativ, ich sehe
die Fortschritte, habe unmittelbare
Riickmeldung vom Kunden — das alles
sind Dinge, die mich zufrieden machen
und die ich nicht mehr missen méchte.

Finanziell wird es zwar noch eine
Weile dauern, bis es sich rechnet. Doch
ich habe aus meiner fritheren Titigkeit
geniigend zuriickgelegt. Wichtiger ist:
Ich habe das Gefiihl, als sei ich endlich

angekommen. Meine frithere Rastlosig-

keit habe ich hinter mir gelassen.

Doch inzwischen haben Sozialwis-

senschaftler, Psychologen, Hirnforscher
und Biologen einen anderen Blick auf die
Lebensmitte. Zwar verindert sich vieles —
aber nicht unbedingt zum Negativen:

- der Korper wird anfilliger, doch der
Geist bestimmt mit tiber die Gesundheit;

« das Denken mag uns in der zweiten
Lebenshilfte schwererfallen, aber im Al-
ter finden wir oft zu besseren Losungen;

- manche Gefiihle peinigen uns ab
Mitte 40, etwa wenn es darum geht, ge-
wisse Traume und Wiinsche noch nicht
realisiert zu haben, oder die Angst, Eltern
zu verlieren; aber viele Menschen finden
danach zu einer neuen Gelassenheit;

« viele Aufgaben fordern uns in der
Lebensmitte, so das Aufziehen der Kinder
oder die Vereinbarung von Familie und
Beruf, doch hiufig entwickeln wir in die-
ser Zeit erstaunliche Krifte;

- unsere Beziehungen werden mitun-
ter briichig, manche zerbrechen — aber es
bieten sich nun auch neue Moglichkeiten.

Die Lebensmitte ist ohne Frage eine
Zeit des Wandels. Aber all die Verinde-
rungen in diesen Jahren sind gar nicht so
drastisch und erschreckend, wie mancher
befiirchtet — und sie steigern oft langfris-
tig unser Wohlbefinden. Fiir viele Men-
schen sind die mittleren Jahre sogar der
Ubergang in eine gliicklichere Phase: eine
Wende hin zu einer Zeit, in der sie ruhi-
ger werden, kreativer, besonnener.

l.
DER KORPER
Wieso die Zahl der Jahre wenig
besagt — und weshalb sich das Altern
verlangsamen l&sst

Wenn sich Forscher bislang mit dem Pro-
zess des Alterns beschiftigten, suchten
sie Probanden fiir ihre Studien vornehm-
lich in Seniorenheimen. Und so erdfine-
ten ihre Untersuchungen zumeist eine
beidngstigende Sicht auf den Alterungs-
prozess: auf ein Szenario von Verfall,
Schwermut, Gebrechen.

Gewiss, mit zunehmendem Alter la-
gern Zellen mehr Fett ein, Haut und Mus-
keln verlieren langsam ihre Spannkraft,
Gelenke und Sehnen ihre Geschmeidig-
keit, die Haare werden grau, die Sinne
schwicher, die Organe anfilliger.

Frauen biifen ihre Gebirfihigkeit
ein, bei Minnern verringert sich die Po-
tenz. Doch nicht nur die kérperlichen
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Verinderungen selbst #ngstigen viele,
sondern auch der damit verbundene Ver-
lust gesellschafilichen Ansehens.

Besonders Frauen bereitet dies Sor-
gen. Soziologen und Psychologen erken-
nen zumindest in westlichen Gesellschaf-
ten dafiir vor allem einen Grund: Eine
Frau wird vornehmlich daran gemessen,
wie sie aussieht und auftritt — ein Mann
dagegen daran, was er leistet. Deshalb
miissen Frauen weitaus mehr fiirchten,
Anerkennung zu verlieren, wenn sie dem
herrschenden Ideal jugendlicher Schon-
heit nicht mehr entsprechen.

Auferdem zeigen neuere Studien:
Wihrend der mittleren Jahre altern Men-
schen unterschiedlich schnell. So kann
etwa das Gehirn eines 45-Jihrigen bereits
wie das eines 7o Jahre alten Mannes ar-
beiten, das Denkorgan einer so-Jihrigen
aber durchaus noch dem einer 30 Jahre
alten Frau gleichen.

D

Die Zahl der Jahre allein sagt demnach

104 nur wenig aus itber den Zustand des Kor-

pers. Deshalb ersinnen Forscher neue
Mafdstibe, nach denen sich das Alter
eines Menschen deuten lisst.

Der US-Wirtschaftswissenschaftler
John Shoven etwa berechnet das Risiko
von Menschen, im niichsten Jahr zu ster-
ben. Demnach miissten 50-Jdhrige durch-
schnittlich noch als jung gelten, weil de-
ren Risiko, innerhalb des nichsten Jahres
zu sterben, kaum hoher ist als bei Jiinge-
ren. Bei Minnern steigt es erst etwa ab
dem 58. Lebensjahr, bei Frauen ab dem
63. deutlich an.

Andere Forscher versuchen, das

,biologische“ Alter eines Menschen zu
bestimmen. Dafiir suchen sie etwa
nach biochemischen Verinderungen von
Eiweillen, die typisch sind fiir den Alte-
rungsprozess. Diese ,Biomarker” treten
bei manchen Menschen schon in jungen
Jahren auf, bei anderen erst viel spiter.

Letztlich beeinflussen mehrere Fak-
toren, wie schnell wir altern: Erndhrung
und sozialer Status, die Einstellung zum
Leben, unser individuelles Erbgut. Und
so trivial es klingt: Das Alter hingt auch
davon ab, wie alt wir uns fiihlen.

Wie groRR die Macht der Psyche ist,
zeigt eine Untersuchung der US-Psycho-

login Ellen Langer: Sie lieR 8o Jahre alte
Probanden fiir eine Woche in einer Um-
gebung leben, wie sie 20 Jahre zuvor exis-
tiert hatte. Minutis richtete die Forsche-
rin dafiir Rdume her, ausgestattet mit
Mobeln, Zeitungen und Fernsehnachrich-
ten aus dem Jahr 1959, selbst die Pisse
der Versuchsteilnehmer versah sie mit
Fotos aus jener Zeit. Eine Kontrollgruppe
sollte sich nur daran erinnern, wie es in
der Vergangenheit war.

Die Probanden in der historischen
Umgebung schnitten nach Ablauf der
Woche bei verschiedenen Tests deutlich
besser ab: Sie konnten Aufgaben, die In-
telligenz erforderten, schneller 16sen, und
selbst die Beweglichkeit ihrer Gelenke
war grofer.

Schon allein deshalb, weil sie sich bei
diesem Versuch fiir eine Woche um 20
Jahre in der Zeit zuriickbewegt hatten,
fithlten sie sich offenbar bereits jiinger
und gesiinder. Zahlreiche Studien haben
diese Befunde untermauert.

Wir kénnen also durchaus mit unse-
rem Denken Einfluss auf unser kérperli-
ches Wohlbefinden nehmen. Doch dies
gilt auch umgekehrt. Immer mehr wis-
senschaftliche Studien zeigen: Wer Sport
treibt, starkt nicht nur seinen Kreislauf
und seine Muskulatur, sondern langfris-

tig auch seine geistigen Fihigkeiten. Vor
allem ,aerobes” Training — Bewegung, bei
der der Kérper stets mit ausreichend Sau-
erstoff versorgt wird — ist vermutlich for-
derlich fiir die Leistungskraft des Gehirns.

.
DAS DENKEN
Welche neuen Starken unser
Gehirn entwickelt — und wie geistige
Produktivitit entsteht

Im Jahr 1956 begannen Wissenschaftler
der University of Pennsylvania bei 6ooo
Menschen jeweils sechs unterschiedliche
geistige Fihigkeiten zu testen. Alle sieben
Jahre wiederholten die Forscher die Tests
mit den gleichen Probanden.

Und so entwickelte sich die Untersu-
chung allmihlich zu einer der grofiten
Langzeitstudien iiber die Verinderung
des Denkens im Lebenslauf.

40 Jahre spiter zeigte sich Erstaun-
liches: Wortschatz, verbales Gedichtnis,
riumliches Vorstellungsvermogen und
die Fihigkeit, Zusammenhiinge zu erken-
nen nahmen mit dem Alter nicht etwa
ab - sondern zu. Einzig bei Reaktionen
und dem Umgang mit Zahlen verringerte
sich die Geschwindigkeit der Probanden.

Wer spiit einen Neuanfang wagt, stofit zunichst oft auf Ablehnung — so wie die ehemalige

Krankenschwester Beate Stelzer, die gegen viele Widerstinde Schiffsoffizierin wurde



Kommt da noch etwas? Gedanken an die eigene Sterblichkeit motivierten den Zahnarzt

Uwe Neumann zu einer Lebenswende — heute ist er Ausstellungsmacher

Die besten Testergebnisse erzielten
die Versuchsteilnehmer im Durchschnitt
zwischen dem 4o0. und dem 56. Lebens-
jahr, also bald nach der Lebensmitte.

In manchen Dingen, so haben For-
scher herausgefunden, wird das Gehirn
zwar weniger leistungsfihig; es lisst sich
beispielsweise leichter von Stérungen wie
Gerduschen ablenken oder lernt lang-
samer als in jiingeren Jahren. Ungefihr
vom 35. Lebensjahr an nimmt allmihlich
auch die Fihigkeit ab, sich an einzelne
Informationen zu erinnern — etwa an Na-
men oder Telefonnummern.

Doch zugleich entwickelt das Denk-
organ neue Stirken, beispielsweise die
Fahigkeit, Gesetzmifligkeiten zu erken-

nen und scheinbar Zusammenhangloses
zu verkniipfen. Nicht mehr das rasche
Sammeln neuer Informationen steht nun
im Vordergrund, sondern das Einordnen
in bereits vorhandenes Wissen.

Das geschieht hiufig abseits des Be-
wusstseins. Im Verborgenen ordnet das
Gehirn unsere Empfindungen, Eindriicke
und Erinnerungen — und lisst uns intui-
tiv das Richtige tun.

Daher stellen dltere Arzte hiufig
schneller komplizierte Diagnosen als jiin-
gere, die zunichst mit hoher Konzentra-
tion jede einzelne Information bewusst
aufnehmen und verarbeiten miissen.

Mit zunehmendem Alter vermag das
Denkorgan die linke und die rechte Hirn-

GEISTIGE PRODUKTIVITAT

hilfte besser zu vernetzen — und so seine
Leistungsfihigkeit zu erhdhen oder zu-
mindest auf Dauer stabil zu halten.

Es ist, als wiirde man plétzlich nicht
mehr mit einem Bein voranhiipfen, son-
dern mit zwei Beinen ausschreiten.

Vor allem jene Menschen, die bereits
in jingeren Jahren ihr Gehirn hiufig
gefordert haben, die sich fortwihrend
weitergebildet und neuen geistigen Her-
ausforderungen gestellt haben, konnen
spiter auf dieses Phinomen vertrauen.

Es verhilft Menschen vermutlich da-
zu, auch im mittleren Alter komplexe
Probleme zu bearbeiten — und selbst
im hohen Alter noch zu eleganteren, effi-
zienteren, ja kreativeren Losungen zu
finden als in jungen Jahren.

Georg Friedrich Hindel komponierte
seinen ,Messias“ mit 57 — im gleichen Al-
ter verdffentlichte Immanuel Kant seine

,Kritik der reinen Vernunft“. Der Naturfor-

scher Alexander von Humboldt begann
sein Hauptwerk ,Kosmos*“ mit 65 Jahren,
Johann Wolfgang von Goethe beendete
»Faust I1“ mit 83 Jahren.

Alles keine Einzelfille. Die For-
schung zeigt: Das Alter spielt fiir geistige
Produktivitit nur selten eine Rolle.

1.
DIE GEFUHLE
Weshalb quilende Empfindungen oft
unvermeidlich sind — und warum sie zu
grofzerem Glick fihren

»Es war in unseres Lebensweges Mitte, als
ich mich fand in einem dunklen Walde,
denn abgeirrt war ich vom rechten Wege.“

Mit diesen Versen leitete im 14. Jahr-
hundert Dante Alighieri seine ,Géttliche
Komadie* ein, die der Adelige aus Florenz
mit Anfang 40 zu schreiben begann. Es
ist eines der idltesten literarischen Zeug-
nisse einer Krise in den mittleren Jahren.

Noch heute erscheint selbstverstind-
lich: In dieser Zeitspanne iiberwiltigen
uns intensive Empfindungen, wir durch-
leben eine beunruhigende Phase voller
Mutlosigkeit und Selbstzweifel. Zumin-
dest vermitteln dies all jene, die von
schmerzhaften Umbriichen berichten.

Tatsichlich ringen viele Menschen in
der Lebensmitte mit peinigenden Gefiih-
len. Doch Forscher sind sich nicht einig,
ob dies zwangsliufig ist. Die Ergebnisse
wissenschaftlicher Untersuchungen wi-
dersprechen einander: Bei einer Studie,
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fiir die 8000 Teilnehmer im Verlauf von
zehn Jahren mehrfach befragt wurden,
gaben nur fiinf Prozent der Probanden an,
in der Mitte ihres Lebens tatsichlich ver-
zweifelt gewesen zu sein. Stattdessen be-
richteten viele Befragte, dass sie sich zwi-
schen dem 35. und dem 65. Lebensjahr,
insbesondere zwischen 40 und 6o, be-
sonders wohl gefiihlt hitten.

Eine Schweizer Langzeitstudie er-
brachte allerdings, dass 40- bis 45-Jdhrige
psychisch weniger stabil sind als Jiingere
oder Altere. Und tatsichlich: Fiir viele
Kulturen haben Wissenschaftler inzwi-
schen herausgefunden, dass die Kurve
des Wohlbefindens {iber den Lebenslauf
u-formig verlduft; in der Jugend fithlen
sich Menschen stark und zufrieden, ab
Mitte 30 nimmt dieses Gliicksgefiihl ste-
tig ab, bis es etwa mit Mitte 40 einen Tief-
punkt erreicht. Danach nimmt die Zufrie-
denheit im Durchschnitt wieder zu — und
wird mitunter grofer als je zuvor.

M

Manche Forscher vermuten, der Grund
fiir das Gliick im Alter liege in den archai-
schen Strukturen unseres Gehirns ver-
borgen, vor allem im Mandelkernkom-
plex. Diese Areale im Inneren des Hirns
sind gewissermafien das Alarmzentrum
des Organismus. Dort werden vornehm-
lich negative Gefiihle wie Trauer, Angst
oder Aggression gesteuert.

Mithilfe von Hirnscans verglichen
Psychologen und Neurowissenschaftler
der University of California die Mandel-
kerne von jiingeren und ilteren Men-
schen. Die Forscher prisentierten Ver-
suchsteilnehmern Bilder, die in der Regel
negative Emotionen wecken — etwa von
Trauernden auf einem Friedhof.

Wihrend bei den jiingeren Proban-
den die Mandelkerne zumeist aktiv wur-
den, blieben sie bei Alteren gleichsam
stumm. Das iltere Gehirn, so scheint es,
lisst schmerzhafte Emotionen erst gar
nicht in hohem Mafe entstehen.

Auflerdem beginnen wir im mittle-
ren Alter, weitaus intensiver Details zu
erkennen, die uns fréhlich stimmen.

So nehmen wir mehr Einzelheiten in
einem freundlichen Gesicht wahr als in
einem verirgerten. Und wir erinnern uns
besser an Geschehnisse, die positive Ge-

Mariam El Fazazi wuchs in einer strenggliubigen Familie in Marokko auf. Thr Schick-

sal war fremdbestimmt, bis sie sich lossagte und in Deutschland eigene Wege ging

fithle hervorgerufen haben. Eine Unter-
suchung an der Stanford University in
Kalifornien zeigte, dass wir angenehme
Eindriicke, beispielsweise den Anblick
eines Babys, ab der Lebensmitte bes-
ser im Gedichtnis behalten als unange-
nehme, etwa das Bild einer verschmier-
ten Ente bei einer Olpest.

Fachleute sprechen von einem ,Posi-
tivitiats-Effekt” des Alterns. Er hilft uns
negative Erfahrungen zu ertragen, mit

’

Stress umzugehen, aufwallende Gefiihle
zu regulieren. Kurz: gelassen zu sein.
Dies ist eine Facette jener besonde-
ren Fihigkeit, die wir vor allem Menschen
jenseits der Lebensmitte zusprechen: der
Weisheit. Es ist eine kaum greifbare Kom-

bination aus Klugheit und Erfahrung,
Urteilsvermogen und Bildung.

Und doch versuchen Psychologen,
dieser Fihigkeit mit ausgefeilten Tests
auf die Spur zu kommen.

Sie konfrontieren Probanden unter
anderem mit komplizierten Entscheidun-
gen, zum Beispiel der folgenden: Ein
Freund ruft an und teilt mit, er werde sich
das Leben nehmen — was ist zu bedenken
oder zu tun?

Als weise gilt in einem solchen Mo-
ment, wer pragmatisch und analytisch
zugleich reagiert, also den Anrufer auffor-
dert, nichts zu tiberstiirzen, und zugleich
beginnt, behutsam die Beweggriinde des
Entschlusses zu hinterfragen.

DASEIN SELBST BEEINFLUSSEN



Die Weisheitsforschung zeigt: Auch
junge Menschen kénnen dem Ideal der
Weisheit nahekommen. Doch ausgeprig-
ter ist das besonnene Abwigen bei den-
jenigen, die bereits im sechsten Lebens-
jahrzehnt stehen — und schon wihrend
ithrer mittleren Jahre diese Fihigkeiten
verbessert haben.

Auf die Weisheit des Alters vertrau-
ten Menschen bereits vor Jahrtausenden:
Im Altertum durften beispielsweise grie-
chische Biirger erst ab dem 50. Lebens-
jahr tiber andere zu Gericht sitzen.

Und noch heute gilt: Deutschlands
Staatsoberhaupt, der Bundesprisident,
muss das 40. Lebensjahr vollendet haben.

1V.
DIEAUFGABEN
Warum es gut ist, dass manche
Traume platzen — und wie wir uns selbst
besser verstehen

Der franzosische Philosoph André Gorz
schrieb 2006 in hohem Alter einen Lie-
besbrief an seine Frau. Darin berichtete
er von einer Zeit in den mittleren Jahren,
in der er glaubte, ,mein Leben nicht ge-
lebt zu haben, es immer aus der Entfer-
nung beobachtet zu haben, nur eine Seite
meiner selbst entwickelt zu haben®.

Diese Worte umschreiben ein Gefiihl,
das viele in der Lebensmitte durchdringt.
Schmerzlich wird uns bewusst, dass
wir nicht mehr alle Triume und Pline
verwirklichen werden — dass wir nicht
mehr Leistungssportler oder Musikvirtuo-
se werden kénnen.

Je deutlicher uns die Endlichkeit des
Lebens wird, die Begrenzung der Mog-
lichkeiten, desto bewusster leben wir aber
auch. Es Klingt zu schén, um wahr zu
sein — und doch: Forscher arbeiten mit
ihren Studien immer deutlicher heraus,
dass sich das Empfinden fiir das eigene
Ich mit den Jahren deutlich wandelt.

Anders als in der Jugend wissen wir
mit etwa 40 Jahren meist, was wir wollen.

Wir erkennen besser, was wir erwar-
ten diirfen, was wir zu leisten imstande
sind, was wir getrost ignorieren konnen.

Wir beginnen, uns stirker als zuvor
darauf zu konzentrieren, was uns guttut.

Dabei sind die Bedingungen in der
Lebensmitte dafiir nicht ideal. Zu grof ist
der Druck, der mitunter auf dem Einzel-
nen lastet. Mit einer ,Rushhour®, einer
Hauptverkehrszeit, vergleichen manche

Forscher jene Phase, in der alles zugleich
verwirklicht werden muss: beruflicher
Erfolg, persénliche Entwicklung und fa-
milidres Gliick.

Vor einigen Jahrzehnten legten For-
scher diese Episode der Biografie noch in
die vierte Lebensdekade. Doch mit dem
steigenden Durchschnittsalter der Gesell-
schaft und lidngerer Lebensarbeitszeit
verschiebt sich der Leistungsdruck im
Lebenslauf in ein héheres Alter.

Eine Auswertung der Daten von fast
elf Millionen Krankenversicherten zeigt:
Arbeitnehmer in Deutschland fehlten
nach dem 4o. Lebensjahr am Arbeitsplatz
hiaufiger wegen eines Burnout-Syndroms
als jilngere, Frauen doppelt so hiufig wie
Minner.

Viele verlieren dann an Kraft, ihrem
Beruf nachzugehen. Er erscheint als

JIretmiihle*, schal und unbefriedigend,
anstrengend und zermiirbend.

Doch so grofs die Last der Arbeit
auch sein mag: Die meisten Menschen
konnen ihr standhalten. Denn die Fihig-
keit, Stress zu ertragen, nimmt mit den
Jahren nachweislich zu. Je dlter wir wer-
den, so lautet eine mégliche Erklirung,
desto mehr gewinnen wir das Gefiihl, die
Bedingungen unseres Lebens selbst be-
einflussen zu kénnen.

Zudem stehen auch in den mittleren
Jahren noch viele Méglichkeiten offen.

Wer heute 50 wird, hat mit grofier
Wahrscheinlichkeit noch 30 oder mehr
Lebensjahre vor sich — voll Kraft und
Gesundheit.

U

Und tatsichlich: Immer mehr Menschen
wagen in diesem Lebensabschnitt eine
radikal anmutende Wende. Die Zahnarzt-
helferin, die mit 41 Jahren ein Café ersff-
net, die PR-Agentin, die mit 42 Jahren ein
Studium fitr Grundschullehre beginnt,
der Professor und Familienvater, der sich
mit 45 als schwul outet und auswandert.

In den USA werden erfolgreiche
Firmen doppelt so hdufig von Menschen
in der Lebensmitte gegriindet wie von
20- bis 34-Jahrigen. Auch in Deutschland
stehen die Chancen immer besser, in spi-
teren Jahren noch neue berufliche Her-
ausforderungen zu finden.

Die Erwerbstitigkeit von 50- bis 65-
Jihrigen ist in den letzten Jahren nach

Angaben der Bundesagentur fiir Arbeit 107

stirker gestiegen als bei Jiingeren.

In mittleren Jahren stellen wir zunehmend Fragen an uns selbst. Heiko Frerichs wollte

wissen, wo seine Wurzeln liegen — und forschte nach seiner leiblichen Mutter
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Deshalb werden Menschen in die-
sem Alter inzwischen auch mit Begrif-
fen wie ,Alpha-“ oder ,Midlife-Boomer*
bezeichnet. Sie sollen deutlich machen:
Gerade die Lebensmitte bietet oft die Ge-
legenheit, etwas Neues zu beginnen.

V.

DIE BEZIEHUNGEN
Welche Trennungen unvermeidlich
werden — und warum das Miteinander
neue Chancen eréffnet

Wer die Lebensmitte erreicht, erlebt un-
weigerlich, wie sich das Verhiltnis zwi-
schen den Generationen allmihlich ver-
indert. Bis vor wenigen Jahrzehnten
gingen Forscher davon aus, dass vor al-
lem Frauen darunter leiden, wenn ihre
Kinder den gemeinsamen Haushalt ver-
lassen und eine eigenstindige Existenz
aufbauen. Denn ihre Lebensaufgabe, die
Mutterschaft, sei damit erfiillt.

Doch neuere Studien zeigen: Beson-
ders Vitern macht das ,Empty-Nest-Syn-
drom* zu schaffen. Denn hiufig entde-
cken Minner erst in den mittleren Jahren,
welches Wohlbefinden ihnen die Familie
schenken kann. Aber es gelingt ihnen
weitaus seltener als den Miittern, auch
nach dem Auszug der Kinder hiufig mit
ihnen zu sprechen oder gemeinsam mit
dem Nachwuchs etwas zu unternehmen.

Gleichzeitig erleben viele in der Le-
bensmitte einen weiteren Prozess der
Trennung, der aus Sicht von Entwick-
lungspsychologen nicht minder wichtig
ist: Die eigenen Eltern werden nach und
nach gebrechlich, konnen sich womog-
lich nicht linger selbststindig versorgen
und sterben schlieflich.

Die Einsicht, dass Vater und Mutter
nicht mehr Schutz bieten kénnen, ist ein
qualvoller, aber unvermeidlicher Schritt,
den die meisten Menschen in den mittle-
ren Jahren vollziehen miissen.

Auch die Gemeinschaft von Partnern
wird in dieser Zeit hiufig briichig. Die
Wahrscheinlichkeit, dass eine Ehe nach
30 Jahren geschieden wird, ist weitaus
hoher als nach fiinf Jahren. Die genauen
Griinde dafiir sind fiir Wissenschaftler
allerdings sehr schwer zu erfassen. Zu
intim ist das Thema, zu vieles bleibt in
Befragungen ungesagt.

Klar aber ist: Im letzten Jahrhundert
hat die Bedeutung von weit verzweigten
familidren Beziehungen abgenommen.

AUF EINEN BLICK

Biologisches Alter

Gewisse Alterungsprozesse
des Korpers lassen sich nach-
weislich verlangsamen: durch

gesunde Lebensweise - und
auch eine positive Einstellung.

Lebensphasen

Mit Mitte 30 sinkt bei vielen
das Wohlbefinden, Nach einer
bestimmten Zeit steigt es je-
doch wieder und ist dann #hn-
lich stark wie in der Jugend.

Durchhaltevermégen

Die Fahigkeit, Stress und
Leistungsdruck zu ertragen,
nimmt bei den meisten
Menschen mit den Jahren zu.

Gelassenheit

Jene Hirnbereiche, die nega-
tive Gefiihle verarbeiten, sind
im Alter weniger aktiv - wir
werden immer ausgeglichener.

Und das Ideal einer romantischen Liebe
hat mehr Gewicht erhalten. Die Folge: So-
bald die begliickenden Gefiihle der ersten
Jahre nachlassen, wird die Paarbeziehung
infrage gestellt. Nicht allen gelingt es,
diese Verinderungen zu ertragen, nicht
alle haben die Kraft, schmerzhafte Ge-
fithle wie Einsamkeit zu bewiltigen.

Doch es gibt eine Vielzahl von Stra-
tegien, um solche kritischen Phasen zu
iiberwinden: Manche Menschen suchen
Trost in Religion und Spiritualitit, andere
kniipfen in Sportgruppen, Chéren oder
Vereinen neue Beziehungen, wieder an-
dere schaffen es, zu verharren und Ver-
inderungen zu akzeptieren.

Schlieflich kann neue Zufriedenheit
auch daraus erwachsen, sich anderen
Menschen zuzuwenden, zu helfen und
sein Wissen und Kénnen weiterzugeben.

Diese Fihigkeit zur ,Generativitit®
ist das Fundament der zweiten Lebens-
hilfte, so der deutsch-amerikanische Psy-
chologe Erik Erikson: Nur wer das Gefiihl
erlangt, fiir kommende Generationen
wertvoll zu sein, vermag wohl eine Krise
der mittleren Lebensjahre zu iiberwin-
den — und kann in der zweiten Lebens-
hilfte erfilllende Beziehungen aufbauen.

E

Einer der Vordenker der Wissenschaft
von der Lebensmitte war der Psychoana-
Iytiker Carl Gustav Jung. In der ersten
Hilfte des Lebens, so glaubte der Schwei-
zer, miisse ein jeder auf der irdischen
Biihne eine Rolle finden — eine ,Persona“
erschaffen, eine Maske, hinter der er sich
vor der Umwelt verbirgt.

Aber dann folge, so Jung, ein ,Mit-
tagsumsturz", an dem die Sonne gleich-
sam ihre Strahlen einziehe, um sich
selbst zu erleuchten.

Denn nach dem Zenit des Lebens
verblasse die Bedeutung der AuRenwelt —
und der Mensch wende sich der eigenen
Persénlichkeit zu, den eigenen Neigun-
gen und Gefithlen, Schwichen und Ver-
sdumnissen.

JWir kénnen den Nachmittag des Le-
bens nicht nach demselben Programm
leben wie den Morgen, denn was am Mor-
gen viel ist, wird am Abend wenig sein®,
schrieb Jung. ,Und was am Morgen wahr
ist, wird am Abend unwahr sein.”




Zwar wissen Forscher mittlerweile,
dass die Vorstellung von den zwei Le-
bensphasen stark simplifiziert ist. Doch
die beiden von Jung beschriebenen Ab-
schnitte formen inzwischen zumindest
so etwas wie das Fundament anderer
Modelle, die Wissenschaftler ersonnen
haben, um den Lebenslauf zu ordnen.

Diesen Modellen ist gemein, dass die
mittleren Jahre hiufig eine der gréRten
Wenden im Leben mit sich bringen. Sie
bilden eine Zeitspanne, in der wir Mog-
lichkeiten schwinden sehen; eine Zeit, die
uns verunsichert und verletzlich macht.

Zugleich aber entdecken wir neue
Ressourcen - und finden woméglich erst-
mals einen Weg, ganz wir selbst zu sein.

Auch die Australierin Bronnie Ware
begann in dieser Lebensphase, sich mit
den eigenen Wiinschen auseinanderzu-
setzen. Die Krankenpflegerin beschrieb
in einem Buch, was Menschen bewegt,
wenn sie dem Tod entgegensehen. In den
letzten Tagen der Sterbenden erfuhr sie
von Reue und Selbstvorwiirfen, von fal-
schen Entscheidungen und spiten Er-
kenntnissen. Vor allem finf Versdumnis-
se bedauerten die Patienten sehr hiufig:

- ,Ich wimschte, ich hitte den Mut
gehabt, weniger nach den Bediirfnissen
anderer zu leben.”

- ,Ich wiinschte, ich hitte nicht so
viel gearbeitet.

« ,Ich wimnschte, ich hitte den Mut
gehabt, Gefiihle stirker auszudriicken .

« ,Ich wiinschte, ich hitte mich bes-
ser um meine Freunde gekiitmmert.

« ,Ich wiinschte, ich hitte mir erlaubt,
das Leben mehr zu genieRen.”

Diese Gedanken, davon ist Bronnie
Ware tiberzeugt, erleichtern es, die eige-
nen Wiinsche zu erkennen — vor allem,
wenn der Tag des Todes ab der Lebens-
mitte niherriickt. ,Die Versdumnisse ha-
ben mir geholfen, ehrlich zu mir selbst
zu sein”, sagt Ware. Sie hat ihren Job als
Krankenschwester aufgegeben — um zu
schreiben, zu komponieren, zu singen.

Denn in den mittleren Jahren ist
es, als wiirde einem ein zweites Leben
geschenkt. Als wiirde man noch einmal
geboren. ,Oh Lebens Mittag!®, schrieb der
Philosoph Friedrich Nietzsche: ,Zweite
Jugendzeit!” ,

BERTRAM WEISS, Jg. 1983, gehort zur
Textredaktion von GEOkompakt. JOHANNES
ARLT, Jg. 1981, ist Fotograf in Hamburg.

IMPRESSUM

Gruner + Jahr GmbH & Co KG,

Am Baumwall 11, 20459 Hamburg.
Postanschrift der Redaktion: Brieffach 24, 20444 Hamburg
Telefon: 040/37 03-0, Fax: 040/37 0356 47
Internet: www.GEOkompakt.de

CHEFREDAKTEUR
Michael Schaper
STELLVERTRETENDE CHEFREDAKTEURE
Rainer Harf, Claus Peter Simon
ART DIRECTION
Torsten Laaker
TEXTREDAKTION
Sebastian Witte (Konzept dieser Ausgabe);
Patrick Blume, Tilman Botzenhardt, Maria Kirady, Bertram Weif8
BILDREDAKTION
Carla Rosorius; Dorit Eichmann, Ulrike Jirgens, Katrin Trautner
VERIFIKATION
Regina Franke, Dr. Gtz Froeschke; Susanne Gilges,
Stefan Sedlmair, Bettina Siissemilch
LAYOUT
Uwe Fischer
SCHLUSSREDAKTION
Ralf Schulte; Olaf Stefanus
TECHNISCHER CHEF VOM DIENST
Rainer Droste
REDAKTIONSASSISTENZ
Angelika Fuchs; Ummiik Arslan, Anastasia Mattern,
Helen Oqueka, Thomas Rost
HONORARE/SPESEN
Angelika Gyorify
VERANTWORTLICH FUR DEN REDAKTIONELLEN INHALT
Michael Schaper
PUBLISHER
Dr. Gerd Briine
PUBLISHING MANAGER
Toni Willkommen
EXECUTIVE DIRECTOR DIRECT SALES
Heiko Hager/G +] Media Sales
VERANTWORTLICH FUR DEN ANZEIGENTEIL
Daniela Krebs, Director Brand Solutions,

G + ] e|MS, Am Baumwall 11, 20459 Hamburg. Es gilt die jeweils
aktuelle Preisliste. Infos hierzu: www.gujmedia.de
DIRECTOR DISTRIBUTION & SALES
Torsten Koopmann, DPV Deutscher Pressevertrieh
MARKETING
Anja Wittfoth
HERSTELLUNG
G +] Herstellung, Heiko Belitz (Ltg.), Oliver Fehling

Der Export der Zeitschrift GEOkompakt und deren Vertrieb
im Ausland sind nur mit Genehmigung des Verlages statthaft
GEOkompakt darfnur mit Genehmigung des Verlages
in Lesezirkeln gefithrt werden.

Bankverbindung: Deutsche Bank AG Hamburg,
IBAN: DE30200700000032280000,
BIC: DEUTDEHH
Heft-Preis: 9,50 Euro (mit DVD: 16,50 Euro)
ISBN 978-3-652-00648-4 (978-3-652-00652-1)
© 2017 Gruner + Jahr Hamburg, ISSN 1614-6913
Litho: gmat Media, Hamburg
Druck: appl druck GmbH,
Senefelderstrae 3-11, 86650 Wemding
Printed in Germany

GEO-LESERSERVICE

Fragen an die Redaktion
Tel.: 040/37 03 20 84, Fax: 040370356 48,
E-Mail: briefe@geokompakt.de
ABONNEMENT- UND EINZELHEFTBESTELLUNG
Kundenservice und Bestellungen
Anschrift: GEO-Kundenservice, 20080 Hamburg
personlich erreichbar: Mo. - Fr. 7.30 bis 20.00 Uhr,
Sa. 9.00 bis 14.00 Uhr,
E-Mail: geokompakt-service@ guj.de
Tel. innerhalb Deutschlands: o40/55 55 89 9o,
Tel. auRerhalb Deutschlands:
+49/40/55 55 89 9o, Fax: +49/1805 /86180 02*
24-5td.-Online-Kundenservice:
www.meinabo.de/service

Preis Jahresabonnement: 38,00 € (D)/
44,00 € (A) /70,40 sfr (CH)

Preise fiir weitere Linder auf Anfrage erhiiltlich.
BESTELLADRESSE FUR GEO-BUCHER,
GEO-KALENDER, SCHUBERETC.
Kundenservice und Bestellungen
Anschrift: GEOkompakt-Kundenservice,
74569 Blaufelden,

Tel: +49/40/42236 427, Fax: +49/40/42236 663,
E-Mail: guj@sigloch.de
* 14 Cent/Min. aus dem deutschen Festnetz,
Maobilfunkpreis max. 42 Cent/Min.

BILDNACHWEIS

Anordnungim Layout: 1. =links, r. = rechts,
0.=oben, u.=unten

TITEL: Henrik Trygg/Johner/Getty Tmages
EDITORIAL: Benne Ochs fiir GEOkompakt:
3 0,; Paula Markert fiir GEOkompakt: 3 u.
INHALT: siche entsprechende Seiten
DAS IST MEIN LEBEN: Gerhard Westrich:
6/7; Marcel Schwickerath: 8—g;
Andrea Gjestvang: 10/11; Nele Martensen:
12/13; Willing-Holtz: 14/15; Jonas Ludwig
Walter/Agentur Focus: 16/17;

Insa Hagemann/laif: 18/19; Tom Licht
aus dem Buch »Vater, Sohn und Krieg«,
Kehrer: 2021
DER KERN UNSERES WESENS: Andrew
H. Walker/Variety/REX/Shutterstock: 24-32
ZWISCHEN WUNSCH UND WIRKLICHKEIT:
Peter Rigaud/laif: 3641
DIE VIELEN FACETTEN DES ICHS:
Cornelia Hediger: 42-49
DAS ERBE DER ELTERN:

Judith van Ijken: 5261
VOM SINN DES SCHEITERNS: Illustrationen:
Otto Dettmer/Ikon Images: 62/63;
John W. Tomac/lkon Images: 64/65;
Gary Waters/Ikon Images: 66/67;
Riidiger Trebels: 68
DER SCHATZ INNERER STARKE:
Willing-Holtz, @ VG Bildkunst, Bonn 2017
fiir Lili Fischer: 7o/71; Ornella Orlandini/
LUZphoto/fotogloria: 72-73;
Willing-Holtz: 74 1.; Natan Dvir/
Polaris Images/laif: 74 .

DAS GEFUHL FUR DIE RICHTIGE
ENTSCHEIDUNG: Tim Mantoani: 77-84
AUFBRUCH IN EIN ZWEITES LEBEN:
Johannes Arlt: 86-107
TRAUM VON EINEM ANDEREN ICH:
Ilustrationen: Lee Woodgate /

Ikon Images: rmo-117
WER SICH KENNT, WIRD SICH VERANDERN:
Henning Bode fiir GEO WISSEN: 118-123
DAS TRUGERISCHE GEDACHTNIS: Hebe
Robinson: 124-132; Hollandse Hoogte/laif: 134
DAS OPTIMIERTE SELBST:

Travis Hodges/INSTITUTE: 136-142
DAS GEHEIMNIS DER ZUFRIEDENHEIT:
Tytia Habing: 144-151
VORSCHAU: Hubble Heritage Team/
ESA/NASA: 154/155

© GEO 2017, Verlag Gruner + Jahr, Hamburg,
fiirséimtliche Beitrige



WESENSVERANDERUNG

-
Py

agf M van wiws s
s -




= Millionen Menschen
Zwar gibt es viele =%
Wege, seinen Charakter : e S : ik e
zu formen, doch fast s - 4 "~ iIn Deutschland mochten
immer ist es dafiir nétig, : =¥ ‘4 B P e
mit Routinen und ein-. : A AR RS .~ X
geschliffenen Verhaltens- - - : : : - ihr 'We sen verandern. e
mustern zu brechen, ; g = ~2e 25T e _
" Dann aber bilden sich = -~ . ' = e : : : =

sogar nete Verkntpfungen : AT Manche wollen offener
zwiééhen den Nerven- -~ = - 2 A : e o i STt :
zellen im-Gehirn

%

' 'sein, gewissenhafter,
andere emotional
TE-XTi 'KVATHA.RIVN'A VON nuscﬁuows-xl' % & y '. £
ool : stabiler.-Doch sind wir
ILI_USTRATI_ONE-N:LEE WOODGATE ) ‘

: T 2 iiberhaupt imstande, - -
- “unsere Persdnlichkeit
g © 7 " nach unseren Wiinschen

zu formen? -

RAUM ov
~anew ANDEREN

DER.




WESENSVERANDERUNG

\

Manche Menschen wiinschen eine 18o-Grad-
Wende ihrer Personlichkeit. Doch auch wenn unser
Wesen durchaus flexibel ist: Ein wirklich radikaler

Wandel ist meist unméglich




Schon lange erzihlen sich die Menschen
davon. Viele Mythen aller Zivilisationen,
aber auch Mirchen sowie Meisterwerke
der Weltliteratur handeln davon: von Neu-
anfingen, von Leben, die in zwei Hilften
zerfallen, von radikal verwandelten Ichs.

In den ,Metamorphosen” etwa, dem
groen Sagenzyklus des rémischen Dich-
ters Ovid, ist die Verwandlung Programm:
Etliche Helden dieser Legenden nehmen
nach abenteuerlichen Erlebnissen neue
Gestalt als Tier, Pflanze, Gott oder Stern
an und stoRen so mitunter die nichste
Sage an.

Thomas Mann erzihlt in seinem Ro-
man ,Joseph und seine Briider®, wie der
selbstverliebte, von seinen Briidern ge-
hasste Joseph nach schweren Schicksals-
schligen zu einem Mann reift, der seine
Macht nicht mehr allein fiir sich, sondern
fiir die Rettung vieler Menschen nutzt.

Die englische Autorin Jane Austen
beschreibt in ihrem Roman ,Emma“, wie
eine ungebundene junge Frau, egoistisch,
unbekiimmert, unverniinftig und allzu
selbstsicher, mit der Zeit an Erfahrung
gewinnt, selbstkritischer wird und am
Ende gar auf den Geschmack der kom-
promissbereiten Zweisamkeit kommt.

Und Hermann Hesse schickt seinen

»Steppenwolf Harry Haller — einen Selbst-
und Menschenhasser — ins ,Magische
Theater®, einen Ort, angesiedelt zwischen
Bordell und biirgerlicher Kulturstitte.
Dort soll er lernen, sich den Menschen,
den Geniissen und nicht zuletzt dem Hu-
mor zu 6ffnen —um so mit seinem zerris-
senen Ich versdhnt zu werden.

Verwandlungen vielfiltigster Art sind
nicht nur ein groffes Thema der Literatur,
sondern ein Menschheitsthema. Uralt
und weit verbreitet ist das Sehnen nach
Liuterung, nach einem verinderten, ver-
meintlich besseren Ich.

Bei Umfragen duflern mehr als go
Prozent der Befragten den Wunsch, Teile
ihrer Personlichkeit zu indern. Manche
wollen offener sein, andere emotional
stabiler, wieder andere erhoffen sich, ir-
gendwann gewissenhafter zu werden.

Diese Unzufriedenheit nihrt seit Jah-
ren eine stetig wachsende Selbstverbesse-
rungsindustrie; zahllose Coaches und
Mentaltrainer versprechen ihren Klienten,
sie konnten mithilfe spezieller Trainings
ihr Ich optimieren (siehe Seite 136). Viele
Betroffene geben grofle Summen fiir

Psychologen
vergleichen unseren
Charakter mit
einer Knetmasse:
Er ist vielfdltig
und lebenslang

formbar

Selbstlernprogramme und Ratgeber aus.
Der Wunsch nach dem Wandel der eige-
nen Persdnlichkeit ist inzwischen so weit
verbreitet, dass sich nun Forscher mit die-
sem Thema beschiftigen. Sie suchen
Antworten auf die eine entscheidende
Frage: Lisst sich der Traum vom anderen
Ich iiberhaupt verwirklichen?

Jahrzehntelang herrschte unter Wis-
senschaftlern die Ansicht, dass dies un-
moglich sei.

Frithe Autorititen der Personlich-
keitspsychologie waren der Meinung: Die
Eigenarten eines Menschen sind stark
genetisch vorgeprigt und spitestens im
frithen Erwachsenenalter fertig ausge-

bildet. Und damit fiir den Rest eines
Lebens unverriickbar.

Erst in den vergangenen Jahrzehnten
haben Wissenschaftler erkannt, dass die
Persénlichkeit eines Menschen mitnich-
ten ,so erstarrt wie Gips ist und nie wie-
der weich wird“, wie es William James,
der Mitbegriinder der modernen Psycho-
logie, einst formuliert hat.

Experten vergleichen den Charakter
heute eher mit einer Knetmasse: Er ist
vielfiltig — wenn auch nicht unendlich —
und vor allem iiber die gesamte Lebens-
spanne hinweg formbar.

Die Verwandlungen sind selten so
dramatisch wie in der Literatur: Ein Mis-
anthrop vom Schlage des Steppenwolfs
entwickelt sich kaum je zum Menschen-
freund, der Chaot nicht zum Pedanten.

Doch oft kann ja schon eine kleine
Variation personlicher Eigenschaften das
Leben erleichtern und die Zufriedenheit
mit dem eigenen Ich steigern — etwa
wenn der Gehemmite lernt, bei einer Party
auf andere Menschen zuzugehen. Oder
der Pessimist verinnerlicht, ein wenig
sorgloser in die Zukunft zu schauen.
Oder der Unstrukturierte trainiert, seine
Projekte besser einzuteilen.

Eine immer grofere Schar von For-
schern versucht nun zu ergriinden, was
genau den Wandlungsprozess anstoft.
Wie verindern sich Menschen?

Vor allem aber wollen sie wissen:
Konnen Menschen die Umgestaltung ih-
res Wesens gezielt auslosen, gar steuern?

Derartige Fragen wissenschaftlich solide
zu beantworten ist nicht leicht. Schon die
Personlichkeit eines Menschen ist schwer
zu fassen. In der Regel analysiert man sie
heute mithilfe des Koordinatensystems
der ,Big Five“ (siehe Seite 24).

Aber was genau ist eine Personlich-
keitsverdnderung — und wie lasst sie sich
wissenschaftlich evaluieren?

Ist ein junger, extravertierter Mann,
der wihrend seiner Studienzeit keine
Party auslisst, sich aber nach der — un-
freiwilligen — Trennung von seinem Part-
ner zeitweilig von all seinen Bekannten
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Zwillingsstudien und die Erforschung des Erbguts zeigen, dass unser Charakter etwa zur Hilfte genetisch festgeschrieben
ist. Der verbleibende Anteil ist flexibel und wird davon beeinflusst, was wir an Erfahrungen sammeln

zuriickzieht, bereits ein anderer Mensch?
Oder ist er nur in schlechter psychischer
Verfassung, worin Psychologen eine blo-
Re Ausprigung der Persénlichkeit sehen?
Als Anhaltspunkt gilt, dass man erst dann
von einem Wesenswandel sprechen kann,
wenn sich ein Mensch iiber mindestens
ein Jahr anders als zuvor verhilt.

Das aber setzt fiir Forscher Untersu-
chungen voraus, die iiber einen langen
Zeitraum moglichst viele Tausend Teil-

nehmer in den Blick nehmen. Denn klei-
nere Studien bergen oft das Problem,
dass zaghafte oder ungewéhnliche Verin-
derungen als Zufall erscheinen und ver-
nachlissigt werden miissen.

Im Jahr 2000 wagten sich die US-
Psychologen Wendy DelVecchio und
Brent Roberts an ein solches Grofprojekt:
Sie nahmen die Daten aus 152 Studien, in
denen insgesamt mehr als 35000 Ver-
suchspersonen tiber einen lingeren Zeit-

raum hinweg wiederkehrend befragt wor-
den waren, noch einmal unter die Lupe
und machten sie mithilfe komplizierter
statistischer Verfahren vergleichbar.
Diese Analyse war ein Meilenstein,
manche sprechen gar von einem Wende-
punkt in der Persénlichkeitspsychologie.
Denn sie belegte eindrucksvoll, wie sehr
sich die Natur eines Menschen bis ins ho-
here Erwachsenenalter veridndern kann.
Personlichkeitsprigend ist demnach aller-




dings nicht, wie lange angenommen, die
Pubertit — jene Zeit also, in der sich Men-
schen auf die Suche nach dem eigenen
Ich machen. Die Jugend- und frithen Er-
wachsenenjahre formen das Wesen eines
Menschen um. Jahre, in denen sich die
Biografien beschleunigen: Auszug, Aus-
bildung, erster Job, Familiengriindung.

In dieser ereignisreichen Zeitspanne
werden die meisten Charaktere emotional
stabiler und wohl auch vertriglicher:
Selbst frithere Eigenbrotler lernen oft, mit
anderen Menschen auszukommen und
sich auf sie einzustellen. Die Gewissen-
haftigkeit vieler steigt gar sprunghaft an.
Junge Menschen werden in rasantem
Tempo organisierter, sobald sie in das
Berufsleben eintreten. Je frither der Zeit-
punkt, desto eher die Verwandlung.

Obwohl die Befunde iiberraschend
unabhiingig davon sind, ob die befragten
Menschen in China oder den USA leben,
in Italien oder Deutschland, vermuten
Forscher hinter diesem Wandel kein ge-
netisches Programm.

Aus Zwillingsstudien weifs man: Un-
sere Personlichkeit wird etwa zur Hilfte
durch das genetische Erbe der Eltern fest-
gelegt. Dies ist der stabile Teil unseres
Charakters, der Kern unseres Wesens.
Mindestens ebenso formend aber sind
die Lebenserfahrungen, die ein Mensch
mit den Jahren sammelt, und die sozialen
Rollen, die er mit dem Erwachsensein zu
iibernehmen hat.

Von einem Menschen, der ins Be-
rufsleben eintritt, erwartet man, dass er
gewissenhafter und vertriglicher ist als
zuvor, Mit diesen Eigenschaften wird er
nicht nur im Beruf, sondern dariiber hin-
aus auch im Familienleben besser zu-
rechtkommen. Wohl darum passen sich
so viele Charaktere zwischen 20 und 40
Jahren den Rollenanforderungen an.

Trotzdem wird in der Regel niemand
in dieser Zeit zum Spielball der Verhilt-
nisse — und sich selbst fremd. Das liegt
auch daran, dass Menschen Entscheidun-
gen treffen, Lebenswelten und Partner
wihlen, die zu ihrer Personlichkeit pas-
sen und diese so festigen.

Eine Studie unter Wehr- und Zivil-
dienstleistenden zeigte etwa, dass sich
(bis zur Abschaffung der Wehrpflicht) vor
allem solche Minner fiir den Dienst an
der Waffe entschieden, die schon wih-
rend ihrer Schulzeit aggressiver, ver-

schlossener und weniger einfiihlsam wa-
ren als ihre Altersgenossen. Die Monate
beim Militiir, geprigt von Disziplin und
rauem Kasernenhofton, verstirkten ge-
wisse Eigenschaften sogar. Mehr noch:
Die Merkmale schrieben sich weit iiber
die Zeit des Wehrdienstes hinaus in die
Personlichkeiten der Minner ein.

Auf diese Weise legt sich ein jeder mit
den Jahren ein Leben zurecht, das zu sei-
ner jeweiligen Personlichkeit passt.

Das hat Folgen: Um den 40. Geburts-
tag herum sinkt die Offenheit eines Men-
schen gegeniiber Neuem, auch der

Es kostet viel
Uberwindung und
Beharrlichkeit,
wieder und
immer wieder
gegen seine
Eingebung zu
handeln - doch

es lohnt sich

Wunsch nach Gesellschaft nimmt ab. Oh-
ne stetig neue Anreize verfestigt sich der
Charakter. Bis zum Alter von etwa 50 Jah-
ren stabilisiert er sich weiter. Dann sei er
nahezu ausgereift, schlussfolgerten schon
Roberts und DelVecchio, ohne jedoch die
genauen Griinde zu kennen.

Vor einigen Jahren hat die deutsche
Psychologin Jule Specht diese Befunde
bestitigt — und zugleich auf den Kopf ge-
stellt. Die Forscherin und ihre Kollegen
nutzten Daten einer deutschen Studie,
deren 30 000 Teilnehmer tiber 30 Jahre
immer wieder zu ithrem Lebensweg be-
fragt wurden. Aus dem gewonnenen Da-
tenberg filterte die Psychologin vor allem
zwei Erkenntnisse. Die erste, durchaus
erwartete: Es sind nicht nur die Jahre,
sondern auch die Ereignisse eines Lebens
und die daraus entstehenden Herausfor-
derungen, die eine Personlichkeit verin-
dern. Und dabei prigen einen Menschen
berufliche Ereignisse mehr als soziale
wie etwa eine Familiengriindung.

Warum das so ist, das erforscht Jule
Specht derzeit. Eine vorliufige Deutung:
Im Berufsleben sind die Konsequenzen
fur nonkonformes Verhalten klar formu-
liert — ,welches Verhalten in der Familie
mehr oder weniger konform ist, ist dage-
gen weniger eindeutig®, so die Professo-
rin: ,Die Erwartungen werden in diesem
Lebensbereich moglicherweise weniger
deutlich kommuniziert.“

Dazu passt: Scheiden Menschen aus
dem Berufsleben aus, entwickeln sich be-
stimmte Personlichkeitsmerkmale zu-
riick — etwa ihre Gewissenhaftigkeit. Eben
noch durchgetaktete Menschen schlafen
aus und leben in den Tag hinein.

,DolceVita-Effekt* nennen das die
Psychologen: Wer nicht mehr brav sein
muss, lisst es auch wieder bleiben.

Genau daran kniipft Jule Spechts
zweite, iiberraschendere Erkenntnis an:
Mit Mitte 6o beginnt zwar fiir die meis-
ten der Ruhestand, ihre Personlichkeiten
aber kommen nicht zur Ruhe.

Im Gegenteil. Die Daten zeigen, dass
sich die Natur eines Menschen im hohen
Lebensalter noch einmal so tiefgreifend
verwandeln kann wie in seinen Zwanzi-
gern. Keine Spur also von Verfestigung,.

Denn nicht nur die Gewissenhaftig-
keit eines Menschen verindert sich, son-
dern beispielsweise auch die Fihigkeit,
mit den Zumutungen des Lebens fertig
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zu werden. Die Vertriglichkeit wiederum
bekommt mit 6o Jahren einen regelrech-
ten Schub — eine Erkenntnis, die so gar
nicht dem weitverbreiteten Stereotyp des
,noérgelnden Alten entspricht.

Nur die Offenheit fiir neue Erfahrun-
gen sinkt mit den Jahren kontinuierlich.
Doch gibt es zwischen den Lindern ge-
waltige Unterschiede: Wihrend sich in
Europa zum Beispiel die Norweger offen-
bar leicht damit tun, ihr Leben lang neu-
gierig und flexibel zu bleiben, nimmt bei
den Zyprioten die Offenheit besonders
stark ab. Deutschland liegt im Mittelfeld.

Die Alternsforscherin Ursula Stau-
dinger von der Columbia University in
New York hat zwei Griinde fiir die Unter-
schiede ausgemacht. Einerseits ist das
Altersbild in den beiden Lindern von Be-
deutung: Wenn eher die Meinung vor-
herrscht, die Alten bringen nichts mehr,
sind unproduktiv, eine Last, dann schei-
nen die Betroffenen dieses Bild zu iiber-
nehmen. Sie verschliefen sich.

Andererseits, und das scheint noch
wichtiger zu sein, ist zum Beispiel in Lin-
dern wie Norwegen das lebenslange Ler-

116 nen und das Arbeiten jenseits der Go fest

verankert: in den Betrieben, die Program-
me dazu anbieten, und in den Kopfen der
Menschen. Das fithrt zu Erfahrungen, so
Ursula Staudinger, die sich dann in der
Personlichkeit widerspiegeln.

In einem Experiment konnte die For-
scherin sogar zeigen, dass sich die Offen-
heit bei Erwachsenen auch im hoheren
Alter wieder steigern lasst: indem man sie
mit Neuem konfrontiert und ihnen zu-
gleich die nétigen Fahigkeiten vermittelt,
um dem Ungekannten gewachsen zu
sein. Die Alternsforscherin sagt, darin lie-
ge ein riesiges Potenzial. ,Wenn wir erst
daraus schopfen, wird das unsere Gesell-
schaft verindern®, so Ursula Staudinger.

Was heil’t das alles nun aber fiir die Frage,
ob der Einzelne seine Personlichkeit aus
freien Stiicken wandeln kann?

Fachleute geben darauf vor allem ei-
ne Antwort: Natiirlich besitze der Mensch
die Fihigkeit zur Verwandlung — schlief3-

AUF EINEN BLICK

Wunsch nach Wandel

Die meisten Menschen geben

an, ihre Persodnlichkeit verdn-

dern zu wollen - sie mdchten
zum Beispiel offener sein.

Flexibles Wesen

Lange gingen Forscher davon
aus, Charaktermerkmale seien
unverriickbar. Heute weif3
man, dass die Persdnlichkeit
ein Leben lang formbar bleibt.

Keine Spur von Verfestigung

Studien zeigen gar, dass sich
das Wesen eines Menschen mit
Mitte 60 noch einmal so tief-
greifend verdndern kann wie
in seinen Zwanzigern.

Handlungen, die verdndern

Wer seine Persdnlichkeit wan-
deln mdchte, sollte méglichst
anders als gewohnt handeln.
Und vor allem: Geduld haben,

denn Verdnderung braucht Zeit.

lich sei er diejenige Spezies auf Erden,
die sich am besten an unterschiedlichste
Lebensverhiltnisse angepasst habe.

Wie aber wandelt sich das Ich?

Die Forschungsergebnisse legen eine
einfache Formel nahe: Andert sich das
Leben, dndert sich oft auch der Mensch.

Zumeist sorgen duflere Einfliisse fiir
die Verinderung: die Erfahrung, Eltern
zu werden; ein Jobverlust; die zerbro-
chene Partnerschaft.

Solche Lebenswenden nutzen viele
Betroffene zu einer Neudefinition.

Warum also nicht die Herausforde-
rungen gezielt suchen? Sich auf Neuland
wagen, um Persdnlichkeitsverinderun-
gen anzustoflen?

Das ist natiirlich leicht gesagt, aber
schwer umzusetzen. Denn nur die Ent-
scheidung, offener, geselliger oder gewis-
senhafter zu werden, reicht ja bei Weitem
nicht aus, um das eigene Ich neu zu erfin-
den. Das lehrt uns schon die Erfahrung
mit vielen Neujahrsvorsitzen.

Und das bestitigte jiingst auch ein
Experiment an der University of Illinois.
Dortige Psychologen trainierten Studen-
ten beim Umsetzen von Vorhaben,

Einen Teil der Probanden baten die
Forscher nur, ihre Vorsitze zu notieren.
Eine zweite Gruppe wurde dariiber hin-
aus dazu ermutigt, auch kleine Schritte
hin zur Verinderung aufzuschreiben.

Es entstanden Listen mit konkreten
Vorhaben. Eine Versuchsperson, die sich
vorgenommen hatte, geselliger zu wer-
den, notierte beispielsweise: ,Ich frage
Julie, ob wir nichste Woche Donnerstag
einen Kaffee trinken gehen.”

Uber vier Monate hinweg fragten die
Forscher das Verhalten aller Studenten ab.

Das Ergebnis: All jene Probanden,
die sich konkrete, im Alltag umsetzbare
Ziele gesetzt hatten, schnitten besser ab.

Es kostet Uberwindung und Beharr-
lichkeit, wieder und wieder und wieder
gegen seine Eingebung und eingeschlif-
fene Verhaltensmuster zu handeln.

Will ein Gehemmter also geselliger
werden, sollte er regelmiRig Gesellschaft
suchen, sollte iiben, Blickkontakt zu an-
deren aufzunehmen und sie anzuspre-
chen. Der Pessimist sollte immer wieder
schwarzmalerische durch realistische Ge-
danken ersetzen. Der Chaot sollte einen
Projektplan entwerfen und sich streng an
seine eigenen Zeitvorgaben halten.

Und auch die Offenheit Neuem ge-
geniiber lisst sich im Alltag trainieren:
indem man auf wechselnden Wegen zur
Arbeit fihrt, bei jedem Einkauf ein unbe-
kanntes Produkt in den Wagen legt, mal
ein Sachbuch liest statt der immer glei-
chen Krimis und seine Reiseziele variiert.

Denn Zeit und Wiederholung lassen
aus solchen Angewohnheiten Eigenschaf-
ten werden, die sogar in den Hirnstruktu-
ren ihren Niederschlag finden.



Manche meinen, ihr Leben und Wesen folge einer Einbahnstrafle — ochne Gelegenheit abzubiegen. Doch jeder hat das
Potenzial zur Verinderung; entscheidend dabei ist, dass man iiberhaupt an die Méglichkeit des Wandels glaubt

Das zeigen neuere Erkenntnisse der
Neurobiologie: Ein erwachsenes Gehirn
ist keineswegs eine fest und fertig ver-
drahtete Schaltzentrale. Sobald ein
Mensch beginnt, anders als gewohnt zu
handeln, werden neue Verbindungen zwi-
schen den Nervenzellen gekniipft. Lang-
sam zwar, aber stetig.

Dabei sind Riickschlige einzukalku-
lieren. Ursula Staudinger rit, geduldig
mit sich und seiner Wesensart zu sein.

Denn Routinen hitten ja auch viel fiir
sich: Sie seien extrem energiesparend fiir
unser Gehirn. Und prigende Reaktions-
und Verhaltensmuster machten einen
Menschen fiir sich selbst und fiir andere
berechenbar.

Dennoch lohne sich die Arbeit am
Ich. Ein gewisses Maf} an Verinderung,
Herausforderung und Stress halte unse-
ren Kopf und damit letztlich auch unsere
Personlichkeit lebendig, so die Alternsfor-

scherin. Ohne all das gehe unser Dasein
langsam, aber sicher in die Nulllinie iiber.

Oder wie Ovid seinen Helden Pytha-
goras in den ,Metamorphosen“ sagen
lasst: ,Alles ist im Fluss — und jedes Bild
wird gestaltet, wihrend es voriibergeht”

KATHARINA VON RUSCHKOWSKI, Jg. 1981,
ist Wissenschaftsautorin in Nieheim.

Der Illustrator LEE WOODGATE, Jg. 1972,
lebt in Stidengland.
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Prof. Dr. Rainer Richter,
Jg. 1947, war viele
Jahre am Universitats-
klinikum in Hamburg-
Eppendorf tatig und
ist in analytischer und
tiefenpsychologisch
fundierter Psychotherapie
ausgebildet

GEOkompakt: Herr Professor Richter,
gibt es e Zeit, in der sich Menschen
verstirkt mit ihrer eigenen Biografie aus-
einandersetzen?

Prof. Rainer Richter: Dringlich verspiiren
viele Personen dieses Bediirfnis in Kri-
senzeiten. Wer mit seinem Leben iiber-
aus zufrieden ist, hat meist wenig Anlass,
den eigenen Lebensweg intensiv zu er-
griinden. Doch dann, wenn ein Mensch
zunehmend ein Gefiihl der Unzufrieden-

heit spiirt — etwa mit der langjihrigen

Beziehung, mit dem Job oder auch mit

der gelebten Freizeit —, stellen sich viele
Fragen: Soll es das wirklich gewesen sein?
Habe ich in meinem Beruf all das erreicht,
was ich erreichen wollte? Bin ich mit mei-
nem Partner gliicklich? Wie haben meine
Kinder mein Leben verindert? Stimmt
mein derzeitiges Leben mit mir und mei-
nen ganz individuellen Grundbediirfnis-
sen iiberein?

Wer Antworten sucht, den fithren die
Fragen zwangsldufig zuriick in die eigene
Lebensgeschichte: Was hat meine gegen-
wirtige Situation damit zu tun, was ich
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Was gewinnen wir, wenn wir uns mit unserer Vergangenheit auseinandersetzen? Welchen
Einfluss haben Kindheitserlebnisse auf unser Gemiit im Erwachsenenalter? Wann ist es
ratsam, die eigene Lebensgeschichte aufzuarbeiten? Und welche Erinnerungen sollten
besser im Verborgenen bleiben? Der Psychologe Rainer Richter erklirt, wie das Wissen um

die eigene Biografie Unzufriedenheit und seelisches Leid mindern kann
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bisher in meinem Leben getan und mit-
gemacht habe?

Wozu kann die Riickschau auf den eige-
nen Lebensweg fithren?

Die Erinnerung an die eigenen
Wurzeln, die Vergewisserung der Motive,
die Besinnung auf Ideale der Vergangen-
heit — all das kann dabei helfen, zu
iiberpriifen, ob das derzeitige Leben mit
der innersten Einstellung noch iiberein-
stimmt. Und schlieRlich dazu beitragen,
Sinn zu stiften, wo Ungewissheit herrscht,
wo es an Sinn zu mangeln scheint.

Kdnnen Sie ein Beispiel nennen?

Jemand, dem seine Freizeit schal vor-
kommt, langweilig, mag sich an alte
Interessen erinnern. An die Begeisterung
etwa, mit der er in Jugendjahren ein
Musikinstrument gespielt hat, oder an ein
langst vergangenes Engagement in einem
Sportverein. Nicht zufillig beginnen viele
Menschen in der zweiten Lebenshilfte,
an alte Hobbys anzukniipfen.

Oder sie spiiren das Bediirfnis, ihre
berufliche Titigkeit zu hinterfragen. Das
muss keineswegs in einem radikalen
Bruch enden — etwa mit Jobwechsel, neu-
em Studium, vélliger Umorientierung.
Sondern beispielsweise damit, dass je-
mand seinen Job neu ausrichtet, selbst
wenn er hochst erfolgreich ist.

Was heift das konkret?

Vielleicht gerit ein Unternehmens-
Dberater in eine Lebenskrise, weil er spiirt,
dass seine Laufbahn ihn unbewusst an
einen Punkt gefiihrt hat, an dem er mit
den Inhalten und Zielen seiner Arbeit
hadert. Er erinnert sich woméglich daran,
dass thm ein altes Ideal mit den Jahren
aus dem Blick geraten ist. Sagen wir als
Beispiel: einen Beitrag zur Erhaltung der
Natur zu leisten. Anstatt nun einen radi-
kalen Bruch zu vollfithren, nutzt er viel-
mehr seine vorhandene Expertise. Und so
konnte ihn die Riickschau motivieren,
sich von nun an verstirkt um Firmen in
der Oko-Branche zu kiimmern. Und so-
mit mehr Sinn in sein Leben zu bringen.

Wie hilfreich ist es in solchen Zeiten der
Zisur, sich anderen zu dffnen?
Menschen den eigenen Lebensweg
zu erzihlen oder auch die eigene Biogra-
fie aufzuschreiben ist ein tiberaus niitz-
liches Mittel, um sich psychisch neu zu

orientieren und um Angste abzubauen.
Zudem ist ein Austausch mit anderen
und deren Lebensgeschichten oft sehr in-
spirierend. Wohl auch deshalb entwickeln
viele Menschen in ihrer Lebensmitte
ein neues Faible und lesen zum Beispiel
autobiografische Werke von Musikern,
Sportlern, Politikern, Kiinstlern.
Natiirlich lésen sich nichtalle Krisen
einfach so auf. Nicht selten verstirken
sich die Gefiihle der Unzufriedenheit der-
art, dass Betroffene iiber lingere Zeit
schwermiitig werden und sich tiberfordert
damit fithlen, ihrem Leben eine positive
Wende zu geben. Wichst sich eine Krise
so zur Krankheit aus, etwa einer Depres-
sion, ist es ratsam, einen Psychotherapeu-
ten aufzusuchen. Im Rahmen einer ana-
Iytisch ausgerichteten Behandlung gilt es
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KANN ES
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dann, den Ursachen nachzuspiiren, die
der aktuellen Situation zugrunde liegen.
Die eigentlichen Griinde kénnen weit zu-
riickreichen, hiufig sind Grundmuster
schon in der Kindheit angelegt.

Konnen die Ursachen fiir eine solche De-
pression durch Beschiftigung mit der
eigenen Biografie aufgedeckt werden?
Ja, sehr oft. Es gibt zum Beispiel zwei
Grundmuster, die in der Lebensgeschich-
te von depressiven Patienten immer wie-
der aufireten. Das erste sind Erfahrungen —
zumeist in der Kindheit —, die mit zu we-
nig emotionaler Zuwendung zusammen-
hingen. Das zweite betrifft Erlebnisse,
bei denen der Selbstwert des Patienten
gekriankt wurde — etwa wenn Betroffene
von Schulkameraden ausgegrenzt oder



schikaniert wurden. Wer an einer Depres-
sion leidet, hat in seinem Leben oft viele
solche Situationen durchlebt.

Und die lassen sich bis in die ersten Le-
bensjahre zuriickverfolgen?

Ja, viele Patienten berichten, dass
ihre Eltern ihnen wenig Liebe entgegen-
gebracht hitten. Die Miitter und Viter
hiitten sie zwar nicht physisch vernachlis-
sigt, aber iiber das reine Versorgen hin-
aus hitten sie ihren Nachwuchs kaum
Nihe und Wirme spiiren lassen.

Was war der Grund fiir so ein Verhalten?

Gerade Miitter waren frither, vor
allem in den 1g50er und 19Goer Jahren,
oft schlicht tiberarbeitet. Und sie haben
sich nicht getraut zu sagen: ,Ich brauche

Die eigentlichen
Grinde flr eine akute
Lebenskrise kénnen
weit zurlickreichen, so
Richter. Oft liegen sie
in der Kindheit

jetzt Zeit fiir mein Kind.“ Manche dieser
Frauen waren auch selber depressiv und
bekamen damals oft keine Therapie. Der
Vater war in vielen Fillen nicht anwesend
oder hatte keine Zeit. Solche Kinder ha-
ben ein deutlich erhéhtes Risiko, spiter
im Leben eine Depression zu entwickeln.

Was genau muss da bei Kindern vor sich
gegangen sein, wenn derartige Erfahrun-
gen Jahrzehnte spiter zu solch massiven
psychischen Stérungen fithren?

Junge Menschen in einer solchen
Situation beginnen ihre Gefiihle zu un-
terdriicken, insbesondere ihre Aggres-
sionen: weil sie Angst haben, dann von
den Eltern verlassen zu werden. Solche
Angste begleiten viele Menschen ein
Leben lang. Auch als Erwachsene zeigen

121
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sie starke Aggressionshemmungen und
eine grof3e Sehnsucht nach Zuwendung.
Manche von ihnen kénnen dennoch keine
enge Beziehung zu anderen Menschen
eingehen, weil jede emotionale Nihe die
Furcht auslést, verlassen zu werden.

Was geschieht, wenn Sie mithilfe einer psy-
choanalytisch orientierten Therapie der Ur-
sache solcher Angste aufdie Spur kommen?

Fiir viele Betroffene ist das eine wich-
tige Einsicht, ein Aha-Erlebnis. Ich hatte
einen Patienten, der stindig Angst ver-
spirte, allein gelassen zu werden, und
daher enorme Partnerschaftsprobleme
bekam. Der Mann hatte keine schlechte
Kindheit, aber abends war er immer allein
zu Hause, weil die Eltern eine Gastwirt-
schaft betrieben. Des Nachts safl er oft
einsam wach im Bett und weinte. Dieses
Gefithl hat ihn wie ein negatives Leit-
motiv durch sein Leben begleitet.

Weshalb duflerte sich das erst so spit?
In der Kindheit fand er die emotio-
nale Zuwendung beim Grofvater. Dann
starb aber dessen Frau — und mein Patient
musste mit ansehen, wie einsam und ver-
lassen der Grofvater sich fiihlte. Dadurch
kehrte auch bei ihm die Angst, verlassen
zu werden, mit aller Macht zuriick und
stiirzte ihn in eine seelische Krise.

Hilft die Einsicht in biografische Zusam-
menhiinge, Seelenpein zu iiberwinden?
Die Einsicht allein bewirkt meist
noch wenig — aber sie schafft eine grofle
Motivation, den eigenen Zustand zu ver-
indern. Der Patient muss sich dann in
der Beziehung zu seinem Therapeuten
zum Beispiel mit seiner gestorten Emo-
tionalitit auseinandersetzen. Etwa indem
er Situationen, unter denen er in seiner
Vergangenheit gelitten hat, in der Bezie-
hung zum Therapeuten in dhnlicher Wei-
se erneut durchlebt. Wir sprechen in dem
Fall von einer Ubertragung: Dem Thera-
peuten gegeniiber kénnen dann Einstel-
lungen, Wimsche und Gefiithle gelebt
werden, die ansonsten unterdriickt sind.

Was geschah in dem konkreten Fall IThres
Patienten mit der Angst davor, allein ge-
lassen zu werden?

Fiir ihn kam es zu einer sehr schwie-
rigen Situation, als ich wihrend der
Therapie fiir vier Wochen in den ange-
kiindigten Urlaub fuhr.

Sie haben ihn gewissermaflen mit einer
Situation aus seiner Vergangenheit kon-
frontiert, ihn allein gelassen — so wie es
friiher seine Eltern gehalten hatten.

Die Parallelitit war offensichtlich; er
hat das kaum ausgehalten. Aber nach
meinem Urlaub konnte er mir immerhin
sagen, wie wiitend er auf mich war. Da-
durch hat er erfahren: Ich darf Aggressio-
nen zeigen, und mein Gegeniiber ver-
stofdt oder bestraft mich trotzdem nicht.

Wenig spiter hat mir der gleiche Pa-
tient erzihlt, dass er Arger erstmals auch
seiner Partnerin gegeniiber zeigen konn-
te — als die iiber ein Wochenende mit
Freundinnen verreisen wollte. Sie ist den-
noch gefahren, war aber erleichtert, dass
ihr Freund seinem Arger Luft gemacht
hatte. Denn nun war ihr klar, warum er
zuvor hiufig so angespannt wirkte. Und
sie entwickelte mehr Verstindnis fiir ihn.

Sie sprachen davon, dass auch eine Krin-
kung des Selbstwertgefiihls zu depressi-
ven Zustinden fithren kann.

Viele Menschen erleben die Tren-
nung von ihrem langjihrigen Partner als
Krinkung. Wichtiger ist diese Beeintrich-
tigung ihres Selbstwertgefithls aber im
beruflichen Bereich. Denn Arbeit stabili-
siert, iiber die Anerkennung, die Selbst-
wertregulation. Schon ein kleiner Misser-
folg im Job fiihlt sich fiir viele Menschen
daher schlecht an, der Verlust des Arbeits-
platzes wirft manche véllig aus der Bahn.

Wie spiiren Sie als Therapeut der Ent-
wicklung des Ichs nach? Lassen Sie Patien-
ten einfach aus ithrem Leben erzihlen?

Zum Teil erzahlt der Patient spontan,
hiufig frage ich nach und versuche, da-
durch die emotionale Bedeutung dieser
Lebenserfahrungen zu kliren, gelegent-
lich deute ich das Gesagte auch. Das soll
es ermdéglichen, fiir scheinbar nicht zu-
sammenhingende Ereignisse einen neu-
en Sinn, eine Verbindung zu finden.

Ob so eine Deutung zutrifft, ent-
scheidet aber der Patient. Auflerdem ver-
suche ich, ,korrigierende emotionale Er-
fahrungen“ zu erméglichen. So nennen
Psychotherapeuten es, wenn neue Erfah-
rungen in der therapeutischen Beziehung
zum Beispiel biografisch verfestigte
Angste iiberlagern und ersetzen. Wie bei
dem Patienten mit Verlassensangst, der
meinen Urlaub iiberstehen musste und
dabei feststellte, dass er seinem Arger in

Beziehungen ohne schlimme Folgen Aus-
druck verleihen kann.

Kann man als Patient seiner Erinnerung
an Vergangenes stets trauen?

Natiirlich erinnert ein Mensch sich
oft ungenau, unvollkommen und auch
falsch. Aber als Therapeut zihlt fiir mich
zuerst einmal die subjektive Vergangen-
heit — so wie der Patient sie mir schildert.
Wenn er mir erzihlt, wie schlimm sein
Vater oder seine Mutter thn behandelt
haben, dann interessiert mich weniger,
ob das wirklich so war. Sondern nur das
innere Bild, das der Patient von seinen
Eltern hat, denn dieses macht ihm Pro-
bleme — nicht eine woméglich objektiv
andere Vergangenheit.

Gibt es Vorgdnge aus der Vergangenheit,
an die man nicht riihren sollte?
Verdringung gehort zu den hilfrei-
chen Abwehrmechanismen der Psyche
und ist daher an sich erst einmal etwas
Gesundes. Nicht selten hingen mit ei-
nem Ereignis extrem bedrohliche, be-
ingstigende Fantasien und Emotionen
zusammen — Gefithle, die man meint
nicht aushalten zu kénnen. In dem Fall
kann es hilfreich sein, so etwas aus der
Erinnerung zu streichen, es dem Be-
wusstsein unzuginglich zu machen. Das
geschieht nicht willentlich, sondern muss
als unbewusste seelische Leistung ver-
standen werden, die der Stabilisierung
dient. Abwehrmechanismen wie die Ver-
dringung sind also nicht per se negativ.

Es ist also nicht unbedingt sinnvoll, in
einer Therapie die gesamte Vergangen-
heit mit allen Details zu rekapitulieren.

Genau. Allerdings haben diese ver-
dringten Einstellungen, Emotionen und
Wiinsche die unangenehme Eigenschaft,
aus der Tiefe des Unbewussten an die
Oberfliche, also ins Bewusstsein, zu
dringen und dabei Symptome und Be-
schwerden zu verursachen.

In dem Fall muss man klug entschei-
den, ob man dem Verdringten nachspii-
ren und dem Patienten dabei helfen soll,
entsprechende Probleme zu lsen — oder
ihn eher dabei unterstiitzt, mit den Sym-
ptomen zu leben. Das kann fiir einen sta-
bilen Lebensalltag forderlicher sein, als
sich die Auseinandersetzung mit extrem
belastenden Lebensereignissen und da-
mit verbundenen unertriglichen Gefiih-
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Psychotherapien
fuhren nachweislich zu
strukturellen
Verdnderungen im
Gehirn, sagt Rainer
Richter

len zuzumuten. Es ist auch geradezu naiv,
zu erwarten, dass durch Aufdecken und
Erinnern quasi wie von selbst ein seeli-
scher Knoten platzte und es dem Betrel
fenden danach besser ginge. Anders ist es,
wenn der Patient tiber eine Erinnerung
sprechen will, dann nihert er sich im Ge-
sprich meist ohnehin an sie an, beginnt
Andeutungen zu machen. Ein guter The-
rapeut erkennt das und geht darauf ein.

Lassen sich psychische Probleme wie etwa
Angste oder Depressionen durch Psycho-
therapie vollstindig heilen?

Dass das immer gelingt, wire eine
zu hohe Erwartung, das kénnen weder
Medikamente, noch vermag das eine
Psychotherapie. Denn sie kann ja nicht
die Lebensgeschichte des Patienten riick-
wirkend verindern, seine Kindheit und
damit belastende Erlebnisse bleiben, wie
sie waren.

Bestenfalls lisst sich erreichen, dass
die Erfahrungen aus dieser Zeit sein Le-
ben nicht mehr derart negativ bestimmen,
sich beispielsweise die Symptome redu-
zieren oder sie sogar verschwinden.

Doch eine wunde Stelle wird bleiben
und kann immer mal wieder Probleme
bereiten. Das ist nicht anders als bei
kérperlichen Leiden: Auch nach einer
Knieoperation bleibt eine Schwachstelle,
die den weiteren korperlichen Lebensweg
fiirbt; und bei vielen chronischen kérper-
lichen Erkrankungen kann der Arzt auch
nur die akuten Symptome lindern. Aber
nach einer erfolgreichen Psychotherapie
wird der Patient fiir aktuelle Belastungen
besser gewappnet sein als zuvor.

Hinterlisst diese Auseinandersetzung
mit dem Ich Spuren im Gehirn?

Die neurowissenschaftliche For-
schung zeigt ganz klar: Lingere Psycho-
therapien fithren nachweislich zu struktu-
rellen und stoffwechselphysiologischen
Verinderungen im Gehirn.

Wir Menschen sind uns selbst steu-
ernde Lebewesen. Alles, was wir tun,
wirkt auf unsere Umwelt und auf uns zu-
riick. So ist es auch, wenn wir uns inten-
siv mit unserer Biografie beschiftigen.
Wenn sich gewissermalen unser Ich
fragt, warum es so geworden ist, wie es ist.

Bei der Suche nach einer Antwort
kann mir kein Medikament helfen — die
finde ich nur in meiner ganz individuel-
len, einmaligen Lebensgeschichte o
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Erst im Riickblick’auf unser Leben erkennen

©wir, wie wir zu jenem Menschen wurden, der wir
..‘f"i " ¢ sind. Doch sosehr wir von der Richtigkeit unserer
e i 7 Erinnerungen iiberzeugt sein mégen: Forscher
: haben herausgefunden, dass das autobiografische
Gedichtnis hochst fehlerhaft arbeitet. Damit

-;\(:rschiittern sie die Fundamente unseres Selbstbildes
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s geschah an seiner Schule in Vancouver
vor etwa zehn Jahren, an einem tritben
Herbsttag, kurz vor dem Ende der Mit-
tagspause: Daran erinnert sich der Stu-
dent Adam Gordan 2012 in einem Ge-
sprich mit der deutsch-kanadischen
Psychologin Julia Shaw noch ganz genau.
Nach dem Essen stand der damals zwolf-
jahrige Adam mit einem Schulfreund
in einem Gang vor der Schulbibliothek.
Durch eines der Fenster blickte man auf

einen Innenhof, Herbstblitter sprenkel-
ten den Boden, der Himmel war bedeckt.

Da kam plotzlich Chris Dallington
des Weges, ein Mitschiiler, den Adam
nicht leiden konnte, da der sich fiir beson-
ders cool hielt. Im Vorbeigehen liefé Chris
eine abfillige Bemerkung fallen.

Allein der Anblick von Chris, so er-
innert sich Adam, versetzte ihn in Rage —
und jetzt auch noch dieser hohnische
Kommentar. Das war zu viel: Adam rastete

Beim Erinnern kombinieren wir mitunter Fragmente fehlerhaft. So kann es durchaus vorkommen, dass wir Jahreszeiten
vertauschen — und denken, eine Begegnung fand im Winter statt, obwohl die sich tatsichlich im Sommer ereignete



formlich aus, er hatte sich nicht mehr un-
ter Kontrolle, lief hinter Chris her — und
verpasste ihm, als er schon die nichste
Tiir durchquert hatte, einen Schubser von
hinten. Mag sein, dass er auch mit seinen
Fiusten auf Chris einschlug, das weif3
Adam nicht mehr so genau.

Studenten unternahm, konnte sie durch
raffinierte Suggestionstechniken mehr
als zwei Drittel ihrer Versuchspersonen
glauben machen, sie hitten in ihrer Ju-
gend eine kriminelle Tat veriibt.

In den Gesprichen schuf Shaw zu-
nichst stets eine sehr vertrauliche Atmo-

Zuweilen fligt unser Geddchtnis

INHALTE zusammen, die gar nicht

An das, was danach geschah, erinnert
sich der Kanadier nur noch bruchstiick-
haft: Wie nervos er war, als er vor dem
Biiro des Schulleiters warten musste.
Dass seine Mitschiiler alle auf seiner Seite
waren, weil Chris ihn ja provoziert hatte.
Dass sogar die Polizei gerufen wurde —
und zwei minnliche Beamte mit kurz ge-
schorenen Haaren zur Schule kamen, ei-
ner von ihnen hatte einen hoheren Rang.

Und dass schlieflich, zu Hause, seine
Mutter mit dem Schulleiter telefonierte
und Adam anschlieRend mit klaren Wor-
ten ins Gewissen redete.

In Bezug auf manche Details ist sich
Adam nicht sicher, doch im Gesprich mit
Julia Shaw fallen ihm nach und nach im-
mer mehr Einzelheiten ein: die Bilder, die
Geriusche, die Gefiihle von damals.

Danach befragt, wie klar und lebendig
die Erinnerungen sind, gibt er ihnen auf
einer Skala von eins bis sieben eine Vier.

Das aber ist hochst erstaunlich.

Adams Attacke auf Chris hat in Wahrheit
nimlich nie stattgefunden. Der wutent-
brannte Kampf, der peinliche Tadel des
Schulleiters, die unangenehme Befra-
gung bei der Polizei — alles reine Fantasie.

So unglaublich es klingt: Julia Shaw
war es trickreich gelungen, Adam eine
falsche Erinnerung einzupflanzen.

In dem Experiment, das die Psycho-
login 2012 mit Dutzenden kanadischen

Zzusammengehdren

sphire, sprach generell iiber vergangene
Erfahrungen und flocht dann beispiels-
weise ein, sie habe von den Eltern der
Probanden gehort, es sei in deren Jugend
zu einem bestimmten Vorfall gekommen.

Anfangs stritten die Versuchsteilneh-
mer ab, sich an ein derartiges Ereignis zu
erinnern. Doch nach nur drei Sitzungen
waren die meisten Probanden iiberzeugt
davon, dass sie im Alter zwischen elf
und 14 Jahren in Kontakt mit der Polizei
gekommen waren — sei es wegen eines
Diebstahls, einer Titlichkeit oder gar we-
gen eines Angriffs mit einer Waffe. Alle
beschrieben, so wie Adam Gordan, zahl-
reiche Details, etwa das Aussehen der
Polizisten oder die Ursache des Streits.

Dass keine dieser lebhaften Erinne-
rungen echt war, lisst unser autobiografi-
sches Gedichtnis in einem sehr zweifel-
haften Licht erscheinen — jenen Speicher
also, in dem wir das Wissen iiber unser
eigenes Leben aufbewahren.

Dieser Teil unserer Erinnerung ist
ein Schatz, der fiir uns besonders wertvoll
ist. Schlieflich definiert unsere persénli-
che Vergangenheit, wie wir uns als Indi-
viduum sehen. Sie verleiht uns unsere
Identitit und fithrt uns vor Augen, wie
wir zu jenem Menschen wurden, der wir
sind. Das autobiografische Gedichtnis
enthilt also nicht weniger als die Ge-
schichte unseres Ichs.

Aus unseren Alltagserfahrungen wis-
sen wir zwar, dass unser Gedichtnis
manchmal Liicken aufweist und dass viele
Erinnerungen mit der Zeit verblassen.

So wissen wir zuweilen nicht mehr,
was wir vor einer Woche zu Abend geges-

sen haben; oder wir vergessen, mit wel-
chen Gisten wir vor Jahren auf einer Party
gesprochen haben.

In der Regel aber gehen wir davon
aus, dass das, woran wir uns erinnern, ge-
nauso stattgefunden hat, wie es in unse-
rem Gedichtnis gespeichert ist. Viele
Menschen nehmen an, das autobiogra-
fische Gedichtnis funktioniere wie eine
Art Videorekorder.

In Wirklichkeit sind Erinnerungen
aber wesentlich fehlerhafter, als wir ver-
muten. In zahlreichen Experimenten sind
Psychologen tiberraschenden Schwichen
des autobiografischen Gedachtnisses auf
die Spur gekommen.

Unter anderem haben sie herausge-
funden, dass wir die Einzelheiten unserer
Lebenschronik keineswegs wie in einer
Zeitkapsel aufbewahren — sondern dass
Erinnerungen formbar sind.

Und mitunter sogar frei erfunden.

Die Erkenntnisse der Wissenschaftler ha-
ben die Kraft, die Fundamente unseres
Selbstbildes zu erschiittern.

Denn wenn wir uns nicht mehr auf
unsere Erinnerungen verlassen konnen —
wer sind wir dann iiberhaupt? Was ist in
unserer Vergangenheit wirklich gesche-
hen? Wie ist es moglich, dass sich falsche
Erinnerungen ins Gehirn einschleichen?
Und weshalb speichert das Denkorgan
nicht einfach die tatsichlichen Fakten?

Erwiesen ist, dass die Neigung unse-
res Gehirns zur Verzerrung der Vergan-
genheit mitnichten ein Fehler im System
ist — sondern eine niitzliche Funktion hat.
Mehr noch: Die Umstinde, die zu fehler-
haften Erinnerungen fiihren, offenbaren
die iiberaus faszinierende Arbeitsweise
des Speichers, in dem das Wissen iiber
unser eigenes Leben abgelegt ist.

Wie die Forscher heutzutage wissen,
unterlaufen unserem Gedichtnis die ers-
ten Irrtiimer bereits beim Abspeichern
neuer Erlebnisse.

Denn das, was uns widerfihrt, legen
wir nicht einfach ungefiltert in unserem
autobiografischen Wissensspeicher ab.
Wie wir ein Ereignis beurteilen und inter-
pretieren, was uns besonders auffillt
und was wir fiir unwichtig erachten,
hingt unter anderem von unserer Welt-
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anschauung, unserem Wissen und unse-
ren bisherigen Erfahrungen im Leben ab.
Daher kénnen zwei Menschen vollig un-
terschiedliche Versionen des gleichen
Geschehens in ihrer Erinnerung behalten.
Auch unsere innere Verfassung hat
einen Einfluss darauf, was und wie viel
wir von einer Begebenheit behalten. Und
ist unsere Aufmerksamkeit niedrig, neh-
men wir bestimmte Details von vornher-
ein nicht wahr und konnen sie daher
auch nicht behalten. Daher ist unsere Er-
innerung an Routineabliufe im Alltag
ziemlich schlecht: Oft fillt es uns schon
schwer, zu sagen, was wir vor drei Tagen
im Supermarkt eingekauft haben oder
wie hiufig wir zur Toilette gegangen sind.
Emotionale Erlebnisse dagegen pri-
gen sich in der Regel tiefer in die Erinne-
rung ein — und negative Situationen, etwa
eine Krinkung, stirker als positive.
Wallen die Emotionen sehr stark auf,
verengt sich unsere Aufmerksamkeit al-
lerdings zunehmend. Bei Vorfillen, die
etwa mit grofler Angst oder heftiger Wut
verbunden sind, richtet sich unser Fokus

tive Realitit abbildet — sondern das, was
fiir uns persénlich wichtig ist.

Weitere Fehlerquellen ergeben sich
aus Arbeitsweise und Struktur unseres
Gehirns. Wenn wir Erinnerungen spei-
chern, dann zerlegt unser Denkorgan die
Inhalte in gewisser Weise in verschiedene
Fragmente: Diese Bausteine werden nicht
an nur einem Ort im Gehirn aufbewahrt,
sondern parallel in verschiedenen Regio-
nen des Neuronengeflechts gespeichert.

Die Sinneseindriicke bei einem Erleb-
nis (beispielsweise der Geruch bei einem
Hausbrand) werden in die dafiir zustin-
digen Teile der Hirnrinde iiberspielt, die
abstrakte Bedeutung des Ereignisses (der
Schaden fiir den Hausbesitzer) wird in
einem anderen Areal deponiert als die ei-
genen Beobachtungen und Gefiihle (die
Rettung der Nachbarn durch die Feuer-
wehr, die Angst um die Besitztiimer).

Sobald wir die Erinnerung wachru-
fen, fiigt das Gedichtnis all diese Bruch-
stiicke dann wieder zu einem Bild der
Vergangenheit zusammen.

Zumindest im Idealfall.

Negative ERLEBNISSE prdgen

sich tiefer ins Ge

als positive

nur auf jene Informationen, die fiir uns
in diesem Moment eine hohe Prioritit
haben. Alles andere wird ausgeblendet.

So konnen sich Opfer eines Bank-
tiberfalls hiufig nicht mehr an das Ge-
sicht oder die Statur des Titers erinnern —
wohl aber daran, wie genau die Waffe aus-
sah, die der Bankriuber in der Hand hielt.
Aus Angst um ihr Leben fokussieren sie
ithre gesamte Aufmerksamkeit auf den
todbringenden Lauf.

Unsere subjektive Wahrnehmung der
Wirklichkeit fithrt also dazu, dass unser
Gedichtnis von vornherein nie die objek-

dichtnis ein

Denn die fragmentarische Form der
Speicherung fiihrt nicht selten dazu, dass
unser Gedichtnis auf [rrwege gerit. Dann
kann es leicht passieren, dass zwei Bau-
steine zusammengefiigt werden, die gar
nicht zusammengehéren,

Typische Fehlleistungen des Gedicht-
nisses bestehen beispielsweise darin,
Ereignisse zeitlich falsch zuzuordnen
oder zwei verschiedene Erlebnisse zu ver-
schmelzen. Ein besonders einprigsames
Beispiel hielt 1995 die USA in Atem, nach
dem Bombenanschlag in Oklahoma City.

Ein Zeuge war fest davon iiberzeugt,
in einer Autovermietung den {iberfiithrten
Titer Timothy McVeigh vor dem Attentat
zusammen mit einem anderen Mann ge-
sehen zu haben. Das FBI fertigte darauf-
hin Phantombilder an und fahndete tage-
lang nach dem zweiten Verdichtigen.

Erst spiter stellte sich heraus, dass in
der Erinnerung des Zeugen etwas durch-
einandergeraten war: McVeigh war zwar
tatsiichlich in der Autovermietung gewe-
sen, wo ihn der Zeuge gesehen hatte.
Auch der vermeintliche Begleiter war dort
aufgetaucht, aber erst einen Tag spiter
(zusammen mit einem Mann, der Mc-
Veigh dhnlich sah). Der Zeuge hatte also
zwei korrekte Fragmente zu einer fehler-
haften Erinnerung zusammengefiigt.

Eine weitere Ursache fiir Tduschungen
liegt darin, dass unser Gehirn iiberaus
komplex aufgebaut ist. Die 8o Milliarden
Nervenzellen in unserem Kopf'sind durch
unzihlige Verbindungen miteinander
verkniipft. Unsere Erinnerungen, die in
diesem neuronalen Geflecht gespeichert
sind, bilden ebenfalls ein komplexes Netz.

Man kann sich die Struktur des Ge-
dichtnisses dhnlich wie die eines Online-
lexikons vorstellen, dessen Seiten durch
zahlreiche Links miteinander verbunden
sind.

Einzelne Episoden unseres Lebens
entsprechen gewissermaflen den Seiten.
Jede davon ist mit weiteren Informatio-
nen gekoppelt, darunter Sinneswahrneh-
mungen, abstraktes autobiografisches
Wissen zu den Abschnitten und Bezie-
hungen unseres Lebens und schlief3lich
auch Allgemeinwissen zu Orten, Perso-
nen, Abliufen oder Zusammenhingen.

Durch bestimmte Reize oder Stich-
worter konnen wir die Seiten unseres Le-
bens abrufen — wobei wir manchmal erst
iiber Umwege (um im Bild zu bleiben:
itber etliche Links) zum gewiinschten
Ziel blittern miissen.

Formen wir neue Erinnerungen, wer-
den die in der Regel in vorhandene Netze
integriert. Daher hat Erinnern viel mit
Assoziieren zu tun: Rufen wir uns ein be-
stimmtes Ereignis vor Augen, schwingen
dhnliche Vorfille sozusagen mit, im Geis-
te tauchen ungewollt weitere Bilder oder
Ideen auf.

Erinnern wir uns beispielsweise an
ein gemiitliches Abendessen mit einem
Freund, kommt uns vielleicht auch der
Gedanke an einen gemeinsam erlebten
Urlaub in Spanien, dann an ein weit
zuriickliegendes Ferienerlebnis aus der



Kindheit in Siideuropa, dann an den Ge-
schmack von Calamari. Wir schweifen ab.

Das fithrt manchmal dazu, dass wir
eine etwas verblasste Erinnerung mit
neuen Details ausschmiicken oder etwas
gedanklich hinzudichten, was gar nicht
vorgefallen ist.

In Versuchen, die diesen Sachverhalt
illustrieren, legen Psychologen ihren
Testpersonen Wortlisten mit Begriffen
vor, die zum gleichen Thema gehéren,

beispielsweise ,Traum‘, ,miude*, ,Bett“
und ,Nacht®. Fragt man die Probanden
einige Tage spiter, ob auch das Wort
»Schlaf“ zu der Liste gehorte, bejahen viele
dies filschlich. Die vermeintliche Erinne-
rung kommt dadurch zustande, dass der
Begriff ,Schlaf* die anderen Worter ver-
bindet und somit beim Betrachten der
Liste ebenfalls im Gehirn aktiviert wird.
Diese Unschirfe beim Erinnern mag
auf den ersten Blick listig erscheinen.

Doch letztlich ist die Fahigkeit, neue Ver-
bindungen zu entdecken und Muster zu
erkennen, die Quelle menschlicher Krea-
tivitit — und somit ein entscheidender
Uberlebensvorteil. Indem wir uns an be-
stimmte Erlebnisse erinnern und sie mit
neuem Wissen verkniipfen oder mit an-
deren Erlebnissen kombinieren, kommen
wir auf frische Ideen, auf Geistesblitze.
Psychologen gehen heute davon aus,
dass eine Erinnerung jedes Mal, wenn sie

Menschen neigen dazu, Gedichtnisinhalte im Austausch mit anderen Personen zu verindern, anzupassen. Dadurch
verleihen Erinnerungen nicht nur dem Einzelnen Identitiit, sie stirken auch das Gemeinschaftsgefiihl
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Wenn wir uns nicht mehr auf unsere
ERINNERUNGEN verlassen kdnnen, wer

sind wir dann iberhaupt?



Zwei Menschen kénnen vollig unterschiedliche
Versionen des gleichen Geschehens in ihrer Erinnerung
behalten — etwa je nachdem, in welcher Stimmung

sich jeder von ihnen zum damaligen Zeitpunkt befand

hervorgeholt wird, anfillig fiir Verzerrun-
gen ist. Das haben Forscher in zahlrei-
chen Experimenten belegt.

Schon die ungiinstige Formulierung
einer Frage kann dazu fithren, dass man
sich an etwas Falsches erinnert. In einem
Versuch schauten die Probanden zum
Beispiel einen Film an, in dem ein Ver-
kehrsunfall gezeigt wurde. Fragten die
Studienleiter die Versuchsteilnehmer spi-
ter: ,Haben Sie das zerbrochene Front-
licht gesehen®, glaubten sich mehr Perso-
nen (irrtiimlich) daran zu erinnern, als
wenn sie gefragt wurden: ,Haben Sie ¢in
zerbrochenes Frontlicht gesehen?*

Sprechen wir nach einem Ereignis
mit anderen dariiber, wie sie das Gesche-
hen erlebt haben, bauen wir hiufig fremde
Reminiszenzen unwillkiirlich mit in die
eigenen Erinnerungen ein.

In unserem Gedichtnis bildet sich
also eine neue Fassung. Wir erginzen
hier ein Detail, lassen dort etwas weg —
und sind beim nichsten Mal véllig sicher,
dass die nun erinnerte Version den selber
erlebten Tatsachen entspricht.

Unsere Neigung, unser Gedichtnis
nach Gesprichen mit anderen, insbeson-
dere aufgrund von Suggestionen und so-
zialem Druck, zu verindern, hat ebenfalls
eine wichtige Funktion: So bestimmen
Erinnerungen nicht nur unsere eigene
Identitit, sondern stirken auch das Ge-
meinschaftsgefiihl, unsere Zugehorigkeit
zu einer Gruppe.

Weitere Fehler kommen auf der letzten
Stufe des Erinnerns zustande — beim Ab-
rufen. Da unser Gedichinis im Laufe der
Zeit die Dinge aussortiert, die lange nicht
mehr gebraucht wurden, verblasst das
Wissen um lange zuriickliegende Ereig-
nisse. Die Verbindungen zwischen den
Erinnerungsfragmenten werden schwi-
cher, wir kénnen immer weniger Einzel-
heiten abrufen.

Das Vergessen kann dazu fiihren,
dass wir uns vielleicht an einen Vorfall
gut erinnern kénnen — aber den Ort
falsch zuordnen. Oder nicht mehr wissen,
dass wir etwas nicht selbst erlebt haben,
sondern es uns nur erzihlt worden ist.

Dieses Phinomen haben Forscher
unter anderem dadurch belegt, dass sie
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Testpersonen Fotos von Ansichten einer
Universitit zeigten und sie thnen einige
Wochen spiter nochmals vorlegten, aber
diesmal fragten, ob sie an den gezeigten
Plitzen schon einmal gewesen seien.
Viele der Probanden bejahten die
Frage auch fiir Orte, an denen sie gar
nicht gewesen sein konnten. Offenbar ka-
men die thnen bekannt vor — allerdings
erinnerten sie sich nicht mehr daran, sie
nur auf einem Foto gesehen zu haben.

Im Extremfall kénnen Menschen der
festen Uberzeugung sein, etwas erlebt zu
haben, von dem sie eigentlich nur gehort
haben. So geschah es dem US-Nachrich-
tenmoderator Brian Williams, tiber den
2015 eine Welle von Hass-Mails herein-
brach, weil er sich selbst filschlicherweise
als Kriegsheld inszeniert hatte. Mehrfach
hatte Williams im Fernsehen behauptet,
2003 wihrend des Irak-Krieges in einem
Hubschrauber gesessen zu haben, der be-

schossen worden war und notlanden
musste. Drei Tage, so behauptete der
Moderator, habe er in der Wiiste ausge-
harrt, bis Rettung kam.

Tatséchlich aber war Williams in ei-
nem anderen Helikopter mitgeflogen, der
gar nicht in Gefahr geriet. War der Mode-
rator tatsichlich so unklug, eine derart
leicht aufzudeckende Liige zu verbreiten?

Julia Shaw hilt es fiir moglich, dass
er Opfer eines typischen Gedichtnis-Irr-

Da das Wissen um lingst vergangene Episoden mit der Zeit automatisch verblasst, sind wir manchmal nicht sicher,

ob wir etwa an einem bestimmten Ort tatsichlich schon gewesen sind - oder ob uns nur jemand davon erzihlt hat



tums geworden ist — dass er eine Ge-
schichte, die ihm in den schillerndsten
Farben erzihlt wurde und die thn emo-
tional sehr aufwiihlte, zu seiner eigenen
machte und schlieRlich selbst glaubte.

Mit all diesem Wissen iiber das triigeri-
sche Gedichtnis haben Forscher Versuchs-
personen inzwischen die verriicktesten
Erinnerungen einpflanzen kénnen. Die
Psychologin Elizabeth Loftus von der
University of California, eine fithrende
Expertin auf dem Gebiet der Gedichtnis-
forschung, machte manche Probanden
zum Beispiel glauben, sie seien als Kind
in einem Einkaufszentrum verloren ge-
gangen oder in Not von einem Rettungs-
schwimmer gerettet worden.

In einer Studie brachte Loftus die
Teilnehmer dazu, sich an ein Mobile zu
erinnern, das angeblich kurz nach ihrer
Geburt tiber ihrem Bett hing. Andere Pro-
banden waren sich sicher, sie hiitten in
Disneyland der Figur Bugs Bunny die
Hand geschiittelt — obwohl die aus der
Welt der Warner-Bros.-Studios stammt
und nicht im Freizeitpark der Konkurrenz
herumliuft. Und mithilfe gefilschter Fo-
tos gelang es Wissenschaftlern, Erinne-
rungen an eine Ballonfahrt heraufzube-
schworen, die nie stattgefunden hatte.

Um bei solchen Tiuschungen erfolg-
reich zu sein, setzen die Forscher unter
anderem Suggestionen, sozialen Druck
und Visualisierungsiibungen ein.

Zunichst schaffen sie Vertrauen, in-
dem sie iiber tatsichliche Kindheitserleb-
nisse reden. Dann behaupten sie, von
sehr vertrauten Personen, etwa den El-
tern, Informationen iiber ein weiteres
Erlebnis bekommen zu haben, das in
Wahrheit nie stattgefunden hat — wie bei
dem kanadischen Studenten Adam Gor-
dan, dem Julia Shaw in der zweiten Sit-
zung erzihlte, sie habe von dessen Eltern
erfahren, dass Adam im Alter von zwdlf
Jahren in einen Kampf an seiner Schule
verwickelt gewesen sei. Anschlieffend sol-
len die Probanden sich bildlich vorstellen,
was dabei passiert sein kénnte: um ver-
meintlich verschiittete Erinnerungen wie-
der ans Licht zu bringen.

Beim ersten Treffen streiten die Test-
personen normalerweise noch alles ab.

Doch bereits nach zwei oder drei Sitzun-
gen fallen vielen jede Menge Details ein.
Dass Menschen das Ergebnis ihrer
eigenen Vorstellungskraft fiir echt halten,
iiberrascht Neurowissenschaftler nicht
mehr: Hirnscans zeigen, dass beim Erin-
nern die gleiche Bereiche im Gehirn akti-
viert werden wie bei Fantasiereisen in die
Vergangenheit. Auch Berichte von bizar-
ren Erlebnissen wie Entfiihrungen durch
Aliens oder Riickfithrungen in frithere
Leben erkliren Forscher mittlerweile als
besondere Form falscher Erinnerungen.
Diese Trugbilder lassen sich kaum
von echten unterscheiden — weder an-
hand der Menge an Details noch am emo-
tionalen Inhalt. Mehr noch: Die Hirnge-
spinste kénnen das Verhalten nachhaltig
beeinflussen. In einem Experiment lie-
fBen Psychologen die Probanden denken,
ihnen sei in der Vergangenheit einmal
von hart gekochten Eiern schlecht ge-
worden. Anschlieffend gaben die so Ge-
tiauschten tatsichlich hiufiger an, eine
Abneigung gegen Eiersalat zu haben, als
Personen aus einer Vergleichsgruppe.

So faszinierend diese Versuche sind,
so verunsichert lassen sie uns zuriick.
Denn welcher Erinnerung kdnnen wir
dann tiberhaupt noch trauen? Julia Shaws
Antwort darauf lautet: keiner.

Nur wenn sich Gedichtnisinhalte
durch Fakten wie Fotos oder Tagebiicher
tiberpriifen lassen, diirfen wir einiger-

Unser Geddchtnis

genheit mdoglichst unverindert abzu-
speichern®, sagt die Psychologin. ,Es ist
vielmehr dafiir da, dass wir uns im Jetzt
und in der Zukunft orientieren kénnen.”

So brauchen wir
beispielsweise, um zu wissen, wem wir
vertrauen kénnen oder auf welchem Weg
wir nach Hause kommen. Oder um vor
einer Entscheidung mégliche Ergebnisse
im Geiste durchzuspielen: Auch dabei
greifen wir auf vergangene Erfahrungen
zuriick — und projizieren sie gedanklich
gewissermalien in die Zukunft.

Dadurch, dass wir unsere Erinnerun-

Erinnerungen

gen unserem derzeitigen Selbstbild
und aktuellen Einstellungen anpassen,
erscheint uns unsere Vergangenheit mit-
unter in einem giinstigeren Licht.

Wir erschaffen durch unsere form-
baren Erinnerungen somit ein positives
Bild unseres Selbst, mit dem wir gut
leben kénnen — eine Grundvoraussetzung
fiir unsere psychische Gesundheit.

Falsche Erinnerungen konnen aller-
dings fatale Folgen haben — etwa in der
Justiz. Das Hauptziel der teils skurril an-
mutenden Experimente von Gedichtnis-
forschern wie Elizabeth Loftus besteht
aus diesem Grund darin, zu demonstrie-
ren, wie unzuverlissig beispielsweise An-
gaben von Augenzeugen sein kénnen.

Selbst dann, wenn die Zeugen selbst
restlos von der Richtigkeit ihrer Erinne-
rung iiberzeugt sind.

In den USA wurden in den vergan-
genen Jahren durch DNS-Analysen meh-
rere Hundert Fehlurteile aufgedeckt. In
70 Prozent der Fille war der vermeint-
liche Titer durch Augenzeugen filschlich
identifiziert worden.

gt micht dafiir

geschaffen, die VERGANGENHEIT

unverdndert abzuspeichern

mafen sicher sein, dass sie stimmen.
Dennoch besteht laut Julia Shaw kein
Grund zur Beunruhigung. Denn unsere
Erinnerungen seien ausreichend genau.
,Der Zweck des autobiografischen
Gedichtnisses ist es ja nicht, die Vergan-

Auch aus Deutschland sind dhnliche
Justizirrtitmer bekannt. 1992 geriet ein
Mann wegen eines Bankiiberfalls in
Niirnberg ins Visier der Ermittler. Ein Zu-
schauer der Sendung , Aktenzeichen XY ...
ungeldst” gab an, den groflen und stark
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AUTOBIOGRAFISCHES GEDACHTNIS

FORSCHUNG

Die Kurve der Erinnerung

Nicht alle Episoden aus unserem Leben sind uns gleichermafien présent,
manche Zeitspanne verblasst sogar vollstindig - aus gutem Grund

licken wir ab der Lebens-

mitte auf unsere Biografie

E zuriick, stellen wir fest,
dass unsere Erinnerungen nicht
gleichm#fig {iber die Jahre ver-
teilt sind:

e Die frithe Kindheit fehlt im
Geddchtnis meist villig;

e die Jugend steht uns oft am
lebhaftesten vor Augen, vor allem
die Zeit zwischen dem 15.
und dem 25. Lebensjahr;

eaus den mittleren
Jahren bleibt dagegen in
der Regel vergleichsweise
wenig im Ged&chtnis haften;

e die letzten Jahre vor
der Gegenwart sind den
meisten Menschen in der
zweiten Lebenshilfte noch
relativ deutlich présent.

Diese Verteilung nen-
nen Forscher ,Erinnerungs-
kurve*, und sie ist charak-
teristisch flir fast alle
Menschen.

So spiegelt die Tatsa-
che, dass wir alle aus unse-
rer jlingeren Vergangenheit
am meisten Erlebnisse vor
Augen haben, uns mit gro-
Berem zeitlichen Abstand
aber an immer weniger
erinnern kénnen, den ganz
normalen Prozess des
Vergessens - einen Vorgang,
der ungemein wichtig
ist, um unser Ged&chtnis
nicht mit Ballast zu iiber-
frachten.

Die Haufung von Erin-
nerungen aus der Zeit des Erwach-
senwerdens hebt sich davon jedoch
ab: Wissenschaftler nennen sie

»Reminiszenzhtcker®, Sie ldsst sich
selbst noch bei Menschen beobach-
ten, deren Vergangenheit immer
weiter entschwindet, etwa bei Alz-

heimerpatienten. Trotz nachlassen-
der Gedichtniskraft haben auch sie
noch am meisten iiber ihre Jugend-
jahre zu erzihlen.
Wissenschaftler erkldren die-
sen Effekt unter anderem damit,
dass wir in dieser Zeit viele Erfah-
rungen zum ersten Mal machen
und sich die besonders tief ein-
prigen. Zudem sind diese Jahre

fiir unsere Identitétsbildung ent-
scheidend: Was wir zwischen dem
15. und dem 25. Geburtstag erleben,
bestimmt oft den Kurs unseres
gesamten Lebens.

Aus den ersten Lebensjahren
bleibt hingegen fast nichts in unse-

rem Ged&chtnis haften. Die friihes-
ten Erfahrungen werden vollstédn-
dig geldscht.

Bis heute sind sich Forscher
nicht dariiber einig, ob wihrend
dieser Zeit gar keine Erinnerungen
gespeichert werden oder ob sie
zwar entstehen, spéter aber nicht
mehr erreichbar sind: Mdoglicher-
weise ist das Gehirn von Kleinkin-

Die meisten Menschen erinnern sich besonders gut daran, was sie in den spaten
Jugendjahren und als junge Erwachsene erleben, mag es auch Jahrzehnte zurtick-
liegen. Denn jene Lebensphase pragt unsere Biografie mit am starksten

dern schlicht noch nicht ausgereift
genug, um Erinnerungen lange
Zeit festzuhalten; vielleicht ist das
Denkorgan aber auch erst mit ei-
nem gewissen Stand der sprach-
lichen Entwicklung imstande, dau-
erhaft Erinnerungen zu bilden.



Das wiirde allerdings nicht
erkldren, wieso sich Dreijdhrige
durchaus an Vorfédlle erinnern
kénnen, die Monate zuriickliegen -
und was mit diesen Gedichtnis-
inhalten spé&ter geschieht.

Manche Forscher vermuten,
dass sich die Welt der Erwach-
senen so stark von der kindlichen
Wirklichkeit unterscheidet, dass
es keine Verbindungen mehr zu
Erinnerungsspuren aus dieser
Zeit gibt.

Eine weitere mogliche Er-
kldrung konnte sein, dass Kind-
heitserlebnisse durch #hnliche
Erfahrungen immer wieder iiber-
schrieben werden, bis sie eine Art

»Gesamterinnerung* ergeben.
»Ein Kleinkind, das an seinem
dritten Geburtstag zum ersten
Mal in einen Zoo geht, wird noch
einige Zeit eine lebendige Erin-
nerung daran bewahren®, erkldrt
der niederldndische Ged&chtnis-
forscher Douwe Draaisma.

Aber wenn das gleiche Kind
ein paar Monate spiter mit den
Grofieltern zum zweiten Mal in
den Zoo gehe und wiederum sp3-
ter bei einem Schulausflug zum
dritten Mal, so Draaisma, wiirden
sich die Erinnerungen an die ein-
zelnen Male zu einer allgemeinen
Vorstellung von ,,in den Zoo ge-
hen“ vermengen.

Womdoglich kénnen wir aber
auch erst dann ein autobiogra-
fisches Gedichtnis bilden, wenn
wir ein Ich-Bewusstsein entwi-
ckeln - also frithestens im Alter
von etwa 18 Monaten, so eine
neuere Theorie (siehe Seite 42).

Unsere Erinnerungen wiren
somit untrennbar mit der Er-
kenntnis verbunden, dass wir eine
einzigartige Identitét besitzen.

Ute Kehse

tibergewichtigen Mann auf dem Bild ei-
ner Uberwachungskamera erkannt zu
haben. Mehrere Zeugen des Bankraubs
identifizierten ihn ebenfalls.

Der Beschuldigte hatte zwar mehrere
Zeugen, die bestitigten, dass er sich zur
Tatzeit 350 Kilometer vom Tatort entfernt
aufgehalten hatte. Das Gericht vertraute
jedoch den Zeugen aus der Bank und ei-
nem anthropologischen Gutachten, das
den Angeklagten ebenfalls stark belastete.
Er verbiifdte insgesamt sechs Jahre Haft —
und kurz nach deren Ende wurde der
echte Titer gefasst. Psychologen raten
Ermittlern daher, bei Verhéren vorsichtig
vorzugehen, da suggestive Fragen oder
Fehlinformationen eine Erinnerung quasi
kontaminieren kénnen.

Julia Shaws Experiment mit den
Studenten belegte erstmals, wie manipu-
lative Befragungstechniken sogar zu fal-
schen Gestindnissen fithren kénnen.

AUF EINEN BLICK

Subjektive Wahrnehmung

Das Geddchtnis bewahrt
keine objektive Realitdt, son-
dern das, was fiir uns person-
lich wichtig ist - allem voran

emotionale Erlebnisse.

Fehlerhafte Rekonstruktion

Da unser Denkorgan einzelne
Erinnerungsinhalte in verschie-
denen Hirnregionen ablegt,
kann es bei der Rekonstruk-
tion zu Irrtiimern kommen.

Falsche Erinnerungen

Im Extremfall machen wir die
Erinnerungen anderer zu un-
seren eigenen - und sind iiber-
zeugt, etwas erlebt zu haben,
von dem wir nur gehdrt haben.

Heilsame Funktion

Die Formbarkeit von Erinne-
rungen hilft, die Vergangen-
heit positiver zu sehen -
und so die eigene Psyche
zu stabilisieren.

Auch Therapeuten kénnen Patienten
ungewollt zum Fantasieren verleiten. Die
gleichen Methoden, die Julia Shaw ver-
wendete, um ihren Probanden kiinstliche
Erinnerungen unterzujubeln, setzen ei-
nige Therapeuten ein, um vermeintlich
verdringte Erinnerungen an Missbrauch
oder andere Traumata freizulegen.

Den Betroffenen wird suggeriert,
dass solche Erinnerungsliicken zu De-
pressionen oder Angststérungen fithren
kénnen. In Visualisierungsiibungen sol-
len die Patienten sich anschliefend
bildlich vorstellen, wann und wo etwa der
Missbrauch stattgefunden haben kénnte
und wer ihn wohl vertibt hat.

In den 199oer Jahren fithrte diese
Methode in Deutschland zu zahlreichen
Anlklagen. Die vermeintlichen Opfer erin-
nerten sich an teils grauenhafte Erlebnisse.
Spiter stellte sich heraus, dass viele kom-
plett erfunden waren. Manche Forscher
bezweifeln inzwischen sogar, dass es eine
Verdringung von Erlebtem ins Unbe-
wusste iiberhaupt gibt.

Fiir echte Traumapatienten ist das
Wissen um die Formbarkeit von Ge-
dichtnisinhalten indes iiberaus hilfreich.
Denn hiufig verschwindet die Erinne-
rung an ein schlimmes Erlebnis gar nicht,
vielmehr kann sie zur Belastung werden.
Die Reminiszenzen kommen ungewollt
immer wieder hoch, in erstaunlicher
Lebendigkeit und mit anhaltendem
Schrecken.

,Posttraumatische Belastungsstérung*
heifdt das Leiden, bei dem Patienten mit
derartigen Symptomen zu kimpfen ha-
ben. In Behandlungen kénnen sie lernen,
die schlimmen Erinnerungen so umzu-
wandeln, dass sie ihren Schrecken verlie-
ren: Mit Hilfe ihres Therapeuten nihern
sich die Patienten zunichst vorsichtig
den Bildern, die sie plagen — und lernen,
die traumatischen Erlebnisse neu zu be-
werten, ihnen eine andere Bedeutung
zuzuschreiben.

Auf diese Weise pflanzen sie schlief2-
lich eine neue Version der einst furcht-
baren Erfahrung in ihr Gedichtnis ein.

Und kénnen so Herr ihrer eigenen
Erinnerungen werden o

UTE KEHSE, Jg. 1969, ist Wissenschafts-
journalistin in Delmenhorst. Die norwegische
Fotografin HEBE ROBINSON, Jg. 1970,
beschéftigt sich in ihren Bildern oft mit
unserer Wahrnehmung von Zeit.
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PERFEKTES TRAINING

Emily Woodfine* zeichnet mithilfe eines Mini-Computers
bei jeder Trainingseinheit mit dem Rennrad Parameter wie
Streckensteigung und Herzfrequenz auf. Eine App vergleicht
die Daten mit denen anderer Nutzer, die auf den gleichen
Routen unterwegs sind. Der Fotograf Travis Hodges por-
tratiert in seiner Studie »The Quantified Self« Menschen
aus GroRbritannien, die Daten Uber ihr Leben sammeln




TEXT: KATHARINA VON RUSCHKOWSKI
FOTOS: TRAVIS HODGES

Neun von zehn Menschen sind

mit sich unzufrieden. Um sich zu
verindern, kaufen viele von ihnen
Smartphone-Apps, buchen teure
Trainingsprogramme, erhoffen sich
Hilfe von einem Coach. Immer
schneller, kreativer, leistungsstir-
ker: Welche Folgen hat der Wunsch

nach permanenter Verbesserung?

m Ende seines Studiums be-

schloss Philipp Prinz*, ein

besserer Mensch zu werden.

Die Zeit fiir ,Daddeleien

sel endgiiltig vorbei. Seither

arbeitet er sich Tag fir Tag, 137
Zentimeter um Zentimeter an eine moglichst
perfekte Version seines Ichs heran.

Seine Ernihrung hat er damals, vor sieben
Jahren, sofort umgestellt. Prinz, heute 36, Inge-
nieur in Bielefeld, der Kérper durchtrainiert,
trinkt nur noch, was gesund ist: Gemiise-Smoo-
thies und viel griinen Tee; Kaffee lehnt er ab,
Alkohol sowieso. Auf seinem Speiseplan stehen
vor allem Rohkost, Reis, mageres Fleisch.

Kleine Belohnungen wie etwa Schokolade
génnt er sich nur, wenn er sein Bewegungssoll
von 100 ooo Schritten pro Woche iibertroffen
hat, immerhin knapp 70 Kilometer; ein kleiner
Elektronik-Stick am Hosenbund zihlt mit.

Der Erfolg sei gigantisch, erzihlt Prinz.
Vom Arzt habe er sich unlingst bestitigen las-
sen, dass sein biologisches Alter mittlerweile
etwa zehn Jahre unter dem tatsichlichen liege.
Auch seine Arbeit und Freizeit unterliegen ei-

LBST

* Namen von der Redaktion gedndert
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UBERWACHTER KORPER
Um dauerhaft fit zu bleiben, analysiert Ethan Mills* nahezu jeden Lebensbereich:

wie viel und was er isst, welche Menge Alkohol er konsumiert, wie lange und gut er
schlaft. Und sogar: wann ein Laufschuh ersetzt werden muss

ner permanenten Qualititskontrolle: In
einem digitalen Tagebuch hilt Prinz peni-
bel fest, was er wann gemacht hat. Dia-
gramme, immer und von iiberall einseh-
bar, zeigen ihm an, ob sich seine zuvor
gesetzten Ziele mit dem Geleisteten
decken: ob er beispielsweise tatsichlich
jeden Monat ein Buch aus einem neuen
Themenbereich gelesen hat.

Das trainiere die geistige Flexibilitit,
eine , Schliisselqualifikation” fir die heu-
tige Zeit, so Prinz. Nicht einmal mehr

zum Schlafen legt er sich einfach so: In
einer Art Selbstcoaching versucht er der-
zeit, effektiver zu ruhen. Auf 5.46 Stun-
den pro Nacht hat er seine Schlafenszeit
inzwischen reduziert — und so tiglich
eine Stunde Wachzeit hinzugewonnen.
Die investiere er nun in die Familie, so
Prinz: zwei Midchen, fiinf und acht Jahre
alt, und seine Frau. Die seien in den ver-
gangenen Jahren etwas kurz gekommen.

Natiirlich ist Philipp Prinz kein
Durchschnittsdeutscher, doch er ist ein

Prototyp unserer Zeit. Denn Selbstopti-
mierung ist fiir viele zum obersten Gebot
geworden.

Wir leben in einer ,Upgrade-Kultur®,
schreibt dazu der Paderborner Soziologe
Dierk Spreen. Und meint damit: Der mo-
derne Mensch strebe fortwihrend, in fast
jedem Lebensbereich, nach einer besse-
ren Version seines Ichs.

Aussehen, Ausstrahlung, Arbeits-
leistung, Freizeitgestaltung, Kindererzie-
hung: Alles stehe auf dem Priifstand.
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Auch der Philosoph Peter Sloterdijk
erlebt die Welt als , Planet der Ubenden*.
Er beschreibt dieses stindige Nach-oben-
Streben als ,Vertikalspannung®.

Tatsdchlich kann sich kaum jemand
den Optimierungsimperativ vom Leib
halten. Mehr als neun Millionen Deut-
sche schinden sich regelmiRig auf Lauf-
biandern oder Rudermaschinen, um fitter,
schlanker, schéner zu werden. Und wem
dies nicht gelingt, der lisst zuweilen ope-
rativ nachhelfen. 2015 lieRen sich rund
eine Million Deutsche kosmetisch behan-
deln; diese Zahl nimmt seit Jahren zu.

nd es bleibt lingst

nicht mehr bei

zelnen Korperpartien.

Vielen Menschen er-

scheint gar ihr Charak-

ter als optimierungsfi-
hig, optimierungspflichtig. In Umfragen
geben neun von zehn Probanden an,
mit ihrer Personlichkeit — mindestens in
Teilen — unzufrieden zu sein.

Um offener, geselliger, schlagfertiger,
ehrgeiziger zu werden, buchen die Ver-
inderungswilligen teure Trainings oder
erbeten sich Hinweise von einem Coach.
Deren Zahl ist in Deutschland in den letz-
ten Jahren auf'etwa 35000 gewachsen.

Gleichzeitig ist die Ratgeberliteratur
deutlich umfangreicher geworden. Rund
7700 Titel sind derzeit in Deutschland
allein zum Thema ,Coaching” lieferbar.
Werke, die Rezepte fiir mehr Gelassen-
heit oder eine erfiilltere Partnerschaft ver-
heien, zihlen zu den Bestsellern.

Nahezu uniiberschaubar ist der
Markt fiir mobile Anwendungen und
technische Hilfsmittel geworden, die Op-
timierungswillige beim Vermessen und
Verbessern ihres Ichs unterstiitzen.

Fast jeder Kérperparameter lisst sich
damit erfassen, die Lebensfithrung oft
liickenlos tiberwachen. So gibt es etwa
Fitness-Apps, die verpasste Trainingsein-
heiten registrieren und mit Strafzahlun-
gen sanktionieren (die Summen werden
von der Kreditkarte oder einem Online-
Konto abgebucht und spiter an diszipli-
niertere Sportler {iberwiesen).

Sensorbestiickte Gabeln monieren
durch Vibration zu hastiges Essen. Ein
am Schliisselbein getragener Sender
weist auf Fehlhaltungen wie Schiefstehen
oder Krummsitzen hin. Und Schlaftra-
cker tiberwachen die Nachtruhe und we-

ein-

cken den Nutzer nur in den Leichtschlaf-
phasen auf — mit sanften Klingen und
blauem Licht, was morgendlicher Schlaff-
heit entgegenwirken soll. In digitalen
Tagebiichern wie der App ,Day One* kén-
nen Anwender genau festhalten, wie viele
Orte sie besucht, mit wie vielen Men-
schen sie gesprochen haben, wie diese
Gespriche verlaufen sind oder ob der
Kaffee sein Geld wert war.

Die Anwender, zumeist junge Min-
ner wie Philipp Prinz, versprechen sich
von der Vermessung, ihre Potenziale bes-
ser zu erkennen und auszuschopfen.
Prinz behauptet gar, durch den steten
Wettbewerb mit sich selbst bewusster zu
leben und am Ende gliicklicher zu sein.

Tatsichlich steckt viel Gutes im Stre-
ben nach dem Besseren. Wer sich heraus-
fordert, hat die Chance, iiber sich hinaus-
zuwachsen, Grofles zu erreichen. Viele
Entwicklungen, die die Menschheit vor-
angebracht haben, wurden von Optimie-
rungswilligen ersonnen, die ambitionier-
ter waren und weiter dachten, als es in

VERMESSENES VERMOGEN

ihrer Zeit iiblich war. Ohne sie gibe es
vermutlich keine Schrift, und wir wiirden
die Wische wohl noch immer mit der
Hand waschen.

Wer sich veriindert, der kann zudem
eher aus faden Routinen ausbrechen,
kann eine Vision von sich verwirklichen.
Die Erfahrung, das eigene Leben lenken
zu kénnen, stirkt nachweislich die Ge-
sundheit und seelische Stabilitiit.

Nicht zuletzt ist die Moglichkeit, sich
selbst zu entdecken und zu entwickeln,
eines der groRen Privilegien unserer Zeit.

Denn zuvor hatten tiber Jahrtausen-
de Herkunft, Kirche, stindische Ordnung
oder Schicksal bestimmt, wie der Ein-
zelne zu leben und zu denken hatte.

Sich selbst nach eigenen Vorstellun-
gen zu entfalten: Das war bis ins 20. Jahr-
hundert fiir die meisten Menschen un-
maglich, selbst wenn sie es wollten.

Mittlerweile aber hat sich die Situa-
tion weitgehend ins Gegenteil verkehrt:
Die Moglichkeiten der Selbst-Gestaltung
scheinen heutzutage oft unbegrenzt.

Weil sie ihre Kosten genau im Blick haben mé&chte, bezahlt Sofia Lancaster*
hauptsachlich bargeldlos und erfasst seit 2009 jeden Posten: Biicher,
Fitness-Studio, Restaurantbesuche, Kleidung, Medikamente. So will sie
Ausgaben optimieren und zukunftige Investitionen besser planen
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BloR: Ist das stete Schrauben am Ich
tatsichlich ein Garant fiir Erfolg und
Gliick? Uberfordern wir uns nicht mit
dem geradezu zur Obsession gewordenen
Anspruch, immer und in allem perfekt
sein zu wollen? Warum wurde Selbstopti-
mierung iiberhaupt zum neuen Gesell-
schaftsideal? Und wie kann es dem Ein-
zelnen gelingen, dazu eine verniinftige
Haltung zu finden?

chon in der griechischen
Antike galt: Ein jeder kann
nur werden, wozu er be-
stimmt ist, wenn er an sich
arbeitet. Der Wunsch, dazu-
zulernen und sich zu ver-
bessern, ist demnach uralt.
Damals war allerdings keine kurzfris-
tige Spitzenleistung das Ziel, sondern ein
langfristig gelingendes Leben. Auch die

Philosophen der Aufklirung sahen im 18.
Jahrhundert in der persénlichen Vervoll-
kommnung das Eigentiimliche des Men-
schen. Bald darauf verschafften Demokra-
tie und Marktwirtschaft den Menschen
die Freiheit und die Anreize, das Best-
mbgliche aus ihren Leben zu machen.
Nie waren die Moglichkeiten, das eigene
Sein zu gestalten, so vielfiltig wie nun.

Doch in den vergangenen gut zwei
Jahrzehnten ist aus der Freiheit zur Le-
bensentfaltung scheinbar eine Pflicht ge-
worden. Dazu haben vor allem zwei Pro-
zesse beigetragen: die Globalisierung und
die Liberalisierung der Mirkte.

Die fortschreitende Globalisierung
hat Menschen und Gesellschaften auf der
ganzen Welt in Konkurrenz zueinander
gebracht. Firmen ringen heute lingst
nicht mehr nur regional um die besten
Ideen, die hochsten Gewinne — ihre Riva-
len sind weltweit zu finden.

Wollen die Unternehmen in diesem
Wettbewerb bestehen, miissen sie sich
immer konsequenter der Logik des Kapi-
talismus unterwerfen, der ,Steigerungs-
logik®, wie Wissenschaftler sagen.

Es gilt, stetig zu wachsen: héhere
Produktmengen zu erzielen, giinstigere
Stiickkosten, bessere Quartalszahlen.
Denn die Welt dreht sich schnell, wird
dichter, komplexer. Was eben noch ge-
niigt hat, ist vielleicht morgen schon
nicht mehr genug.

Deshalb haben viele Betriebe ihre
Jobs dorthin ausgelagert, wo sie fiir den
Einsatz von Kapital und Arbeitskraft am
wenigsten aufbringen miissen.

Und damit die Firmen im internatio-
nalen Wettkampf konkurrenzfihig blei-
ben, haben die Regierungen in etlichen
Industrienationen Arbeitsgesetze gelo-
ckert, etwa zum Kiindigungsschutz. Die
Zahl der befristeten oder gar prekiren
Arbeitsverhilinisse hat seit dieser Libera-
lisierung stark zugenommen.

Gewerkschaften konnen dagegen

MAXIMIERTES GLUCK

Megan Bridges* und ihre Familie messen mit einer selbst
entwickelten App, wie sich ihre Zufriedenheit in acht Lebens-
bereichen (etwa »Beruf« oder »Freunde«) entfaltet. In
Ergédnzung dazu fasst jedes Familienmitglied regelmaRig
Vorsitze — manch eines rund 80 pro Monat

oft kaum etwas ausrichten. Immerzu
schwebt in Verhandlungen die Drohung
im Raum, die Arbeitsplitze ansonsten
ganz ins billigere Ausland zu verlagemn.
Daher wirkt sich der Druck, der aus
der internationalen Konkurrenz erwichst,
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active region 50%
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unmittelbar auf die Beschiftigten aus. Je-
der Einzelne verspiirt inzwischen diesen
Zwang, stets effizient, zu Neuem bereit
und fihig sein zu miissen. Kurz: die ka-
pitalistische Steigerungslogik zur Richt-
schnur furs eigene Handeln zu machen.

Die Folgen dieses Gesinnungswan-
dels sind lingst messbar: Die Produkti-
vitit etwa der deutschen Arbeitnehmer
hat in den letzten Jahrzehnten um rund
25 Prozent zugenommen. Trotz dieser
Leistungssteigerung arbeiten die meisten
Beschiftigen linger: 2015 waren es 47
Stunden mehr als vertraglich vereinbart.

Und sie schalten auch nach Dienst-
schluss oder in den Ferien nicht ab: Fast
jeder Zweite liest abends und am Wo-
chenende seine beruflichen E-Mails.

Eine Studie stellte zudem fest, dass
mehr als zwei Drittel der Beschiftigten
ihren Urlaub schon einmal zeitweilig fiir
Jobangelegenheiten unterbrochen haben.

Und immerhin rund jeder dritte An-
gestellte gab in einer Umfrage an, das ein
oder andere Wochenende fiir eine Weiter-
bildung zu opfern.

Bemerkenswert ist auch der folgende
Befund: In den vergangenen Jahrzehnten



haben alle grofRen Unterneh-
men ihren Weiterbildungs-
katalog um Angebote zur
Personlichkeitsoptimierung
erweitert. Neben ,Hard-Skill-
Trainings“, in denen berufs-
bezogene Fihigkeiten vermit-
telt werden, stehen auch
Seminare zur Férderung
von Kreativitit und Durchset-
zungsvermdgen, zur Verbes-
serung von Zeit- und Selbst-
management auf dem Pro-
gramm.

All das sind auf den ers-
ten Blick Angebote zur Selbst-
entfaltung. ,Bei genauerem Hinsehen
steckt aber auch immer eine leise Noti-
gung darin®, so die Potsdamer Historike-
rin Franziska Rehlinghaus, die tiber die
Geschichte der Weiterbildung forscht.

»Den Mitarbeitern wird damit nahegelegt,
ihren Charakter in genau die Richtungen
zu optimieren, die fiir das Unternehmen
besonders gewinnbringend sind.”

ie marktwirtschaftliche
Ideologie des Immer-
Mehr und Immer-Bes-
ser bestimmt aber
nicht nur die Arbeits-
welt. Mit den Jahren
hat sie nahezu das gesamte Leben und
Denken der Menschen gekapert. Nirgend-
wo geniigt es, einfach nur zu sein. In fast
jedem Lebensbereich schielen Menschen
danach, was sie noch werden kénnen:
schlanker, schlagfertiger, konzentrierter,
kreativer, gelassener, gesuinder ...

Viele iibertragen diesen Maximie-
rungsanspruch auf ihre Kinder. Der
Markt der Frithférderung boomt und
treibt seltsame Bliiten. Es gibt ,Early Eng-
lish“-Stunden fiir dreimonatige Babys,

,Okonomie fiir Vierjahrige®, Chinesisch-
Kurse in Kindergirten. Die Nachfrage sei
enorm, schildern Veranstalter — was nicht
verwundert: In einer Studie stimmten
60 Prozent der 1000 Befragten der Aus-
sage zu, ihr Kind solle von Beginn an zu
den Besten gehoren.

Der Soziologe Ulrich Brockling
schrieb bereits vor zehn Jahren, der Ein-
zelne miisse zu einem ,unternehmeri-
schen Selbst“ werden. Zu einer Ich-AG,
die sich immerzu neu erfinden, sich fle-
xibel an die Anforderungen der Aufien-
welt anpassen miisse, um zu iiberleben.

Selbstoptimierung

kann zur Sucht
werden — mit
unerwiinschten

Nebenwirkungen

Das fithre einerseits zu stindiger
Aktivitit, so Brockling, produziere ande-
rerseits aber trotzdem ein Gefiihl des Un-
geniigens. Denn: Wenn es immer noch
besser geht — wann ist es dann endlich
gut genug?

Im ziellosen Treppauf-Denken sehen
Forscher einen Grund dafiir, warum
sich so viele Menschen heutzutage so er-
schopft, leer, ausgebrannt fithlen. Nach
Schitzungen von Gesundheitsexperten ist
mindestens jeder fiinfte Erwerbstitige
von einem Burnout betroffen.

Und nicht zuletzt kann gerade die
technikunterstiitzte Selbstoptimierung
eine Sucht entfachen. Wer, wie Philipp
Prinz, einen Schrittzihler nutzt, wird per-
manent angetrieben. Und es besteht die
Gefahr, dass er es iibertreibt, weil er kér-
perliche Warnsignale iiberhort, sich Erho-
lung versagt, sich um den Schlaf bringt.

Die Freude iiber die Vielfalt der Mog-
lichkeiten, die unsere Zeit bietet, weicht
bei immer mehr Menschen einer bleier-
nen Angst, diese Optionen nicht auszu-
schopfen. Und daher stehenzubleiben,
zuriickzufallen, abzustiirzen — und nicht
aufgefangen zu werden. Denn wenn jeder
seines Gliickes Schmied ist, wie sugge-
riert wird, verantwortet er auch sein
Straucheln und Scheitern selbst.

Kritiker bemingeln, der deutsche So-
zialstaat unternehme nicht genug, um
diesem Trend entgegenzuwirken — etwa
durch gezielte MaBnahmen, wie Schulun-
gen und Seminare, den Menschen diese
Versagensingste zu nehmen. Im Gegen-
teil: Auch er erziehe seine Biirger perma-
nent zur Sorge um sich selbst, zu Eigen-
verantwortung, zur ,Responsibilisierung®,
wie es in der Soziologie heifdt.

Besonders deutlich wird dies am
Thema Weiterbildung. Nimmermiide be-

tonen Politiker die immense
Bedeutung lebenslangen Ler-
nens. Gleichzeitig aber zieht
sich der Staat immer weiter
aus der Finanzierung von
Fort- und Weiterbildungsmaf-
nahmen zuriick. Die Kurse
zahlen nun in der Regel die
Betriebe und vor allem die
Biirger selbst. Laut einer aktu-
ellen Studie liegt der private
Anteil bei mindestens zwei
Dritteln der Kosten (die sich
fir das Jahr 2012, neuere
Zahlen gibt es nicht, auf rund
27 Milliarden Euro beliefen).
Zu grof ist die Furcht, stehenzubleiben.

Es passt ins Bild, dass in dem Mafe,
wie Selbstoptimierung zur sozialen Norm
erhoben wurde, auch die Zahl der Trainer,
Berater und Coaches geradezu sprung-
haft zugenommen hat. Immer mehr
Menschen suchen bei ihnen Orientierung
oder erhoffen sich einen Hinweis darauf,
wie sie sich moglichst effektiv und effi-
zient verbessern kénnen.

Vor allem das Coaching ist zu einem
gigantischen Markt geworden. Vermut-
lich liegt dies daran, dass die Methode am
meisten dem Zeitgeist entspricht: Der
Coach zielt auf eine individuelle Problem-
losung oder Verinderung in kiirzester
Zeit — und nicht auf lange Problemdis-
kurse wie in der Psychotherapie (obwohl
sich das Coaching oft vieler verhaltens-
therapeutischer Verfahren bedient).

Die mittlerweile rund 35000 Men-
schen, die sich hierzulande als ,Coach”
bezeichnen, erwirtschaften einen Jah-
resumsatz im Milliardenbereich.

Allerdings ist die Berufsbezeichnung
ungeschiitzt, die Ausbildung nicht ver-
bindlich geregelt — was die Grenze zwi-
schen seriosem Angebot und Scharlata-
nerie verschwimmen lasst. So gibt es
beispielsweise Business-Coaches, die scha-
manische Rituale vollziehen: Sie bitten
ihre Kunden, ihre Sorgen auf Papier zu
schreiben und ins Feuer zu schmeiflen —
damit sich der Kummer in Rauch auflése.

Outdoor-Coaches erklimmen mit
Managern steile Berge. Die Theorie da-
hinter: Wem es in der Natur gelingt, for-
dernde Situationen zu meistern, der
schaffe dies auch im Berufsalltag.

Und europaweit haben etwa 2000
Coaches das ,Neurolinguistische Pro-
grammieren im Repertoire: eine dubiose
Methode zur Personlichkeitsverinderung,
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die vor allem mit Techniken wie Autosug-
gestion und Traumreisen arbeitet. Die
Kunden werden bisweilen aufgefordert,
sich eine bestmogliche Zukunft auszuma-
len. Allein durch solche Gedankenreisen
lieRe sich etwa ihr Optimismus steigern,
heift es. Bislang fehlen zweifelsfreie wis-
senschaftliche Belege fiir die Wirksam-
keit aller drei genannten Praktiken.

So wirk- und heilsam die AnsttRe
und Fragen eines Coaches nachgewiese-
nermafien auch sein mdgen: Es ist fir
Ratsuchende nicht leicht, einen qualifi-
zierten, guten Ansprechpartner zu finden.
Einen Experten, der mit seinem Klienten
realistische Ziele ausfindig macht und
nicht zu viele oder zu gravierende Veran-
derungen anstoft. Der ohnehin Gefor-
derte wird dann vollends iiberfordert
und — im Extremfall — eben auch krank.

irzlich belegte eine Stu-
die von Berliner For-
schern, die sich mit den
»Nebenwirkungen“ von
Coaching befassten, dass
das Streben nach dem
Besseren keineswegs garantiert zum Ziel

142 fithrt. Die Wissenschaftler um den Wirt-

schaftspsychologen Carsten C. Schermuly
befragten 21 Business-Coaches und zahl-
reiche ihrer Klienten (im Fachjargon:

,Coachee”) zu Verlauf und Folgen des Coa-
chings. Aus den Informationen filterten
sie erstaunliche Befunde: Immerhin jeder
vierte Coachee gab an, die Gespriche hit-
ten tiefer liegende Probleme zutage gefor-
dert, die in der Kiirze der Zeit nicht ab-
schlieRend bearbeitet werden konnten.
So blieb er damit allein und ratloser als
zuvor zuriick.

Ein weiteres Risiko war: Nicht selten
bewirkte das Coaching das Gegenteil des-
sen, was urspriinglich angedacht war.

Beispiel: Ein Mann, der mithilfe ei-
nes Coaches seine Selbstwirksamkeit stei-
gern wollte, also den guten Glauben dar-
an, Probleme aus eigener Kraft l5sen zu
kénnen, hatte plstzlich das Gefiihl, keine
einzige Entscheidung mehr ohne seinen
Berater treffen zu kénnen. Oder: Eine
Frau, die durch Coaching ihre Arbeitszu-
friedenheit steigern wollte, empfand ihr
Tun im Anschluss an die Gespriche als
nichtiger. Schlimmer noch: Sie war mit
ihrer Situation unzufriedener als zuvor.

Dies ist ein Phinomen, das Psycho-
logen wohlbekannt ist. ,So seltsam es
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klingt: Erst die Jagd nach dem Positiven
verstirkt oft das Negative®, sagt Jens Asen-
dorpf, einer der fithrenden Personlich-
keitsforscher Deutschlands.

Strebe man danach, etwas besonders
gut zu machen, nehme man umso mehr
Situationen wahr, in denen das nicht ge-
lingt. Und dieses Gefithl permanenten
Scheiterns sei umso gréfier, je weiter Ist-
und Soll-Zustand auseinanderdrifteten,
so Asendorpf. Weit verbreitet ist nimlich
die Vorstellung, jeder kénne sich selbst,
das gesamte Ich, in alle nur denkbaren
Richtungen veridndern, verbessern. Alles
sei nur eine Frage des eigenen Engage-
ments und der angewandten Technik.

»Aber das ist ein Trugschluss®, sagt
Asendorpf. Denn die prigenden Persén-
lichkeitsmerkmale eines Menschen seien
zwar in gewissen Grenzen durchaus wan-
delbar, doch im Grunde relativ stabil.

Ein tiefschwarzer Pessimist lisst sich
demnach auch durch viel Training und
Coaching kaum mehr in einen iiberzeug-
ten Optimisten umkrempeln.

Natiirlich kann der Schwarzmaler
trainieren, etwas sorgenfreier in die Zu-
kunft zu sehen. Rennt er aber zwanghaft
dieser Eigenschaft hinterher, ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass dieses Streben

EIN JAHR IN ZAHLEN

Terry Wyler* erfasste zwdlf Monate
lang nahezu alles, was er tat: wie viel
Zeit er unter der Dusche verbrachte,
wie viel Popcorn er af, mit wie vielen
Menschen er sprach, welche Menge
von welchem Getrank er zu sich nahm

in Frust miindet, in Versagensdngsten, in
Selbstverleugnung,

Die nicht endende Jagd nach dem
immer Besseren hat also viele negative
Konsequenzen — und wohl nicht nur fur
den Daueroptimierer. Am Ende schadet
sie womdglich auch unserer gesamten
Gesellschaft, die ja (eigentlich) nicht ohne
Solidaritit funktioniert.

Denn wenn sich weitliufig die Ein-
stellung etabliert, auch Krankheiten wie
Krebs oder Diabetes seien durch ausrei-
chende Eigeninvestitionen in die Gesund-
heit abwendbar: Warum sollte man dann
deren Behandlung mitfinanzieren?

Schon seit vier Jahren kooperiert
eine deutsche Krankenkasse testweise
mit einer Plattform, auf der die Nutzer
ihr Bewegungspensum, Ernidhrungs-,
Schlaf- und Stresslevel notieren und in
Gesundheitspunkte umrechnen lassen.

Manche Kassen denken sogar schon
weiter und erwigen, ihre Versicherten
mithilfe von Apps zu tiberwachen und
ihnen —je nach Gesundheitslevel — gestaf-
felte Tarife anzubieten.

Zudem hat die permanente Selbst-
Beschiftigung auch eine politische Di-
mension. Philosophen wie der Kanadier
Charles Taylor befiirchten, dass das Krei-



sen um sich selbst das Interesse des Ein-
zelnen an der Gesellschaft, gemeinsamen
Themen und Werten vermindert.

elche Konse-
quenz  lisst
sich aus all die-
sen Erkennt-
nissen zie-
hen? Mit wel-
cher Haltung lebt es sich am besten in
dieser Welt, die sich immer schneller
wandelt, die den Finzelnen mit immer

neuen Anspriichen konfrontiert?

Wie also kann sich der Einzelne
nun einer Ideologie des Immer-Besser
entziehen, die kein anderes Ziel als ein
Immer-Besser hat?

Ein Komplettausstieg aus dem gesell-
schaftlichen Leben mit seinen Normen
und Regeln ist nur fiir wenige Menschen
eine echte Option. Und es ist auch keine
Alternative, sich gar nicht mehr verin-
dern, verbessern zu wollen. Denn das
Streben hin zu héheren Zielen hat die
Menschheit im Ganzen und jeden Einzel-
nen ja durchaus vorangebracht.

So ausgereift die Forschung zu den
Ursachen und Folgen der Selbstoptimie-
rung ist, so vage sind die Erkenntnisse
dazu, wie man sich am besten und un-
schidlichsten damit arrangiert. Selbst
fithrende Wissenschafiler geben auf diese
Frage Antworten, die zunichst nach Bin-
senwahrheiten klingen. Jens Asendorpf
etwa, der Personlichkeitsforscher, rit mit
Nachdruck dazu, sich mit dem eigenen
Ich anzufreunden und nicht dauernd
daran zu feilen. Er sieht in den fortwih-
renden Optimierungsversuchen eine
Kraft- und Ressourcenverschwendung.

Denn: ,Wer permanent versucht,
seine Schwichen auszubiigeln, verlernt,
seine Stirken wahrzunehmen und zum
eigenen Vorteil auszuspielen.”

Aber dazu muss man erst einmal um
die eigenen Stirken und Schwichen wis-
sen. Dazu muss man erkennen, wer man
ist. Und wirklich sein will.

Ist der Wunsch, ein anderer zu wer-
den, wirklich ureigen — oder von dufleren
Normen diktiert? Innere und duflere An-
spriiche voneinander zu trennen ist zu
einer wahren Lebensaufgabe geworden.
Vielleicht zu einer der wichtigsten. Denn
nur wer sich und seine Bediirfnisse kennt,
kann sich so verindern, dass es ihm gut-
tut und nicht schadet.

Man solle sich daher, so Asendorpf,
vor jeder Verinderung stets fragen: War-
um will ich iiberhaupt ein anderer wer-
den? Was verspreche ich mir davon?

Denn sich zu verdndern ist ein lang-
wieriger, auch schmerzlicher Prozess,
wortwortlich. SchlieRlich werden beim
Loslassen bestimmter Vorstellungen von
sich oder dem eigenen Leben zum Teil
die gleichen Hirnareale aktiviert, wie
wenn ein Mensch korperliche Pein er-
fihrt. Umso wichtiger ist eine ganz per-
sonliche Motivation, ein lohnendes Ziel.

Hinzu kommt: Niemand konnte je
eindeutig beweisen, dass bestimmte Per-
sonlichkeitsmerkmale besonders gliick-
verheifend oder erfolgversprechend sind.

Jede Eigenschaft hat ihre Vor- und
Nachteile, wie der englische Verhaltens-
forscher Daniel Nettle ermittelt hat. So
gehen Optimisten zwar gewoshnlich froh-
gemut durch die Welt und lassen viel
Stress von sich abfallen — allerdings ster-
ben sie in der Regel frither, wie eine Lang-
zeitstudie unter 1528 Kaliforniern belegt,

AUF EINEN BLICK

Kultur der Ich-Optimierung

Aussehen, Arbeitsleistung,
Ausstrahlung, Freizeit:
Heutzutage unterziehen viele
Menschen ihr Leben einer
Qualitdtskontrolle.

Vorbild Wirtschaft

Die Wurzeln der Selbstverbes-
serung sehen manche Forscher
in der kapitalistischen Steige-
rungslogik, die zunehmend un-
ser Leben und Denken kapert.

Geféahrliche Hybris

Wer das Gefiihl hat, sich
immerzu neu erfinden zu
miissen, verharrt nicht selten
in Unzufriedenheit.

Appell zur Selbstakzeptanz

Forscher empfehlen, sich nicht

auf Schwichen zu konzentrie-
ren, sondern darauf, vorhan-
dene Potenziale zu stédrken.

denn woméglich nehmen sie auch ihre
Gesundbheit auf die leichte Schulter.

Sehr gewissenhafte Menschen wer-
den dagegen oft als Spieller belichelt,
weil sie Glithbirnen im Keller bevorraten
oder tiglich To-do-Listen schreiben; aber
ihre Partnerschaften sind meist stabil,
und sie fithren ein langes, gesundes Leben.

Und Extravertierte mogen schneller
Bekanntschaften kniipfen und mehr
Lebenslust empfinden als die In-sich-
Gekehrten — doch sind sie durch ihren
Ubermut haufiger in Unfille verwickelt
oder neigen bei Projekten und Entschei-
dungen zu Schnellschiissen.

Introvertierte wiederum denken oft
linger und sorgfiltiger nach, warten aller-
dings manchmal zu lange mit der Umset-
zung oder konnen ihre guten Ergebnisse
nicht mitreiffend prisentieren.

All das belegt: Menschen sind fiir
ganz bestimmte Orte, fiir ganz bestimmte
Situationen, fiir ganz bestimmte andere
Personen optimal, aber nicht generell op-
timierungspflichtig.

Wer dennoch die Lust oder die Not-
wendigkeit verspiirt, sich zu verindern,
sollte sich dies in aller Gelassenheit vor-
nehmen — ohne Verbissenheit, ohne ge-
zielte Absicht. Jens Asendorpf empfiehlt,
sich auf eine ,Reise ins Reich der eigenen
Potenziale* zu begeben.

Es gilt also, anders zu sein als sonst
iiblich: frohgemut, obwohl man sonst
sorgenvoll in die Zukunft blickt. Ein
Wochenende ohne Termine zu genie-
fen, obwohl man sich sonst immer
verplant; spazierenzugehen ohne Schritt-
zihler und nachzufiihlen, wie man die
Bewegung empfindet, wenn man nicht
auf die Leistung, sondern auf die Um-
gebung achtet.

Diese Methode klingt banal, sie ist
aber der wohl einzige Weg, um verborgene
Talente zu entdecken, neue Facetten. Um
sein Verhaltensrepertoire zu erweitern —
ohne Zwang, ohne Leistungsvorgaben.

»Kongruenz* nennt die Wissenschaft
dieses Gefiithl. Ein Gefiihl der Stimmig-
keit, das sich bei jenen Menschen ein-
stellt, die gleichsam angekommen sind.

Die nicht mehr werden miissen.

Sondern einfach sein knnen ,

TRAVIS HODGES, Jg. 1981, kombiniert
seine Portrdts von Menschen, die ihr
Leben vermessen, mit entsprechenden
Grafiken, die von seinen Prota-

gonisten stammen.
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Die Grundstimmung, mit der wir
durchs Leben gehen, hdngt nur erstaunlich

wenig von den Wendungen unserer Bio-

grafie ab. Worauf baut Zufriedenheit dann?

Und wie erreicht man sie am ehesten?




TEXT: JENNY NIEDERSTADT UND

SEBASTIAN WITTE

FOTOS:

TYTIA HABING

Die US-Fotografin Tytia Habing hat Gber Jahre ihre Familie im ldndlichen
[llinois in Alltagssituationen abgelichtet. Ihre Bilder zeugen von
menschlicher Warme, Bindung und einer positiven Lebenssicht — allesamt

essenzielle Faktoren, aus denen sich Zufriedenheit speist

as Leben fordert uns immer wieder zu
Entscheidungen heraus, kleinen und gro-
Ren, die dariiber bestimmen, wie wohl
wir uns fithlen. Sollen wir zum Nachtisch
noch ein Stiick Kuchen essen — oder uns

mit dem bereits Verzehrten begniigen?

Sollen wir kurz vor einer wichtigen Prii-
fung zu einer rauschenden Party aufbre-
chen — oder doch besser zu Hause bleiben
und lernen? Wollen wir den Flirt mit ei-

ner neuen Bekanntschaft genieffen — oder
zu Mann und Kindern heimkehren?

Dabei sind es nicht selten kleine
Gliicksmomente, die einen nahezu unwi-
derstehlichen Sog auf uns ausiiben; ge-
ben wir diesen Verlockungen nach, fiih-
len wir uns oft erfullt und geniefsen das
Leben. Doch nicht selten folgt spiter die
Reue dariiber, den eigenen Zielen nicht
gerecht zu werden.
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LEBENSGLUCK

Gegen derartige Gewissensbisse sind
jene gefeit, die mitunter als Prinzipien-
reiter verschrien sind: Diszipliniert halten
sie ihre Diit ein und verzichten aus Ver-
nunft auf das Feiern mit Freunden oder
den Seitensprung. Thnen allerdings ent-
geht womdoglich die spontane Euphorie,
das Hochgefiihl des Moments.

Wer aber ist zufriedener mit seinem
Leben: ein Mensch mit Selbstdisziplin
oder derjenige, der sich zu den Freuden
des Alltags hinreiffen lasst, mogliche
Reue eingeschlossen?

Zur Klirung dieser Frage lieR ein
Team um den Sozialpsychologen Wil-
helm Hofmann 200 Probanden eine Wo-

Manche Menschen werden formlich

SUCHTIG NACH GLUCK -
und geraten so in einen Teufelskreis

che lang je sieben Mal am Tag protokol-
lieren, ob sie gerade oder kurz zuvor ein
bestimmtes Verlangen verspiirt hatten,
wie sie darauf reagierten — und wie wohl
sie sich in der Situation fithlten.

Dabei zeigte sich, dass hohe Werte
an Wohlbefinden erstaunlicherweise ge-
rade jene erreichten, die ihrem Wesen
nach eher diszipliniert sind und Verlo-
ckungen besser widerstehen konnen.

Ausgerechnet der Verzicht auf gliick-
liche Momente steigert die Zufriedenheit?

Experten sind von derartigen Befun-
den nicht iiberrascht: Etliche Studien be-
legen, dass positive Erlebnisse allein das
Wohlbefinden nicht verbessern. Entschei-
dender ist offenbar eine bestimmte Hal-
tung zum Leben, eine nachhaltige Stim-
mung, die es erlaubt, die eigene Existenz
in einem positiven Licht zu sehen — und
die Erfilllung nicht ausschlieRlich an
rauschhafte, ekstatische Gliicksmomente
knuipft. Eine Gabe, die gleich in mehr-
facher Hinsicht erstrebenswert erscheint.

Denn zufriedenen Menschen, so be-
legen Untersuchungen, gelingt es auch,
Riickschlige gelassener zu ertragen. Sie
urteilen milder iiber sich und andere,
konnen Erreichtes nachhaltiger genieRen
und verpasste Chancen ertragen.

Wie Studien zeigen, sind sie zudem
eher in der Lage, Schicksalsschlige zu
verwinden. lhre sozialen Beziehungen
sind harmonischer, sie leben deshalb er-
fiillter, oft sogar linger — unter anderem

deshalb, da sie besser auf sich acht geben.
So trinken sie seltener Alkohol, rauchen
weniger und ernihren sich gesiinder.

Endlich zufrieden sein mit sich und dem
Leben: Wer méchte das nicht?

Allein: Im Urteil dariiber, wie dieser
Zustand zu erreichen ist, irren Menschen
offenbar erstaunlich oft. So gelten ge-
meinhin vor allem materieller Wohlstand,
Gesundheit oder eine Heirat als Garanten
fiir ein zufriedenes Leben. Etliche Studien
zeigen jedoch, dass derartige Ereignisse
und Umstinde die Art und Weise, wie wir
das Leben betrachten und iiber Erreichtes
und Versiumtes befinden, nur in engen
Grenzen beeinflussen.

Daher ist es sinnvoll, sich
mit den Erkenntnissen von
Psychologen, Neurowissen-
schaftlern und Lebenslauffor-
schern zu beschiftigen, die
inzwischen ein recht prizi-
ses Bild davon zeichnen, was
Zufriedenheit im Kern ausmacht, worauf
sie baut — und wie man sie am besten
erreicht. Vier Aspekte Spielen eine Rolle:
« die Unterscheidung von Glick und

Zufriedenheit;
« der Einfluss der Personlichkeit;
« die Herausforderungen des Lebenswegs;
«der Umgang mit Erwartungen und
Enttiuschungen.

Eine zentrale, vielleicht die wich-
tigste Botschaft der Experten lautet: Die
Grundstimmung, mit der wir durchs
Leben gehen, hingt nur in verbliiffend
geringem Mafie von den Wendungen ab,
die unser Schicksal nehmen mag. Mehr
noch: Grundsitzlich ist jeder Mensch
fihig, seine Zufriedenheit zu verbessern.

l.
DER WICHTIGE
UNTERSCHIED
Warum Gliick und Zufriedenheit eng
miteinander verwandt sind und doch
ganzlich unterschiedlichen Regeln folgen

Es ist eine Sehnsucht, die verstindlich er-
scheint: das unablissige Streben nach
Momenten des Gliicks. Obendrein sind
Gliicksgefithle ein starker Antrieb: Eu-
phorie etwa hilft dabei, eine Aufgabe
rasch zu erledigen.

Ein ganz besonderes unter den
Hochgefiihlen ist sogar die Vorausset-
zung fiir den Fortbestand unserer Art:
Sex macht fiir kurze Zeit gliicklich. Im

Gehirn kommt es dann zur Ausschiittung
von Stoffen, die uns in Ekstase versetzen.

Wenn wir Gliick verspiiren, erleben
wir das stirkste Wohlempfinden, zu
dem der Mensch fihig ist In seiner
Wucht kann es sogar Grundbediirfnisse
iiberdecken: Frisch Verliebte etwa verges-
sen oft das Essen; und wer gerade beftr-
dert wurde, absolviert begeistert Uber-
stunden, oft ohne zu merken, dass er an
die Grenzen seiner kirperlichen Belast-
barkeit gerit.

Ein dauerhafter Gliickszustand wire
daher durchaus ungesund. Doch ohnehin
folgt auf die Euphorie zwangsliufig die
Erniichterung, auch biologisch: Der Kor-
per baut die berauschenden Botenstoffe
ab, um Kraft zu tanken fiir den nichsten
emotionalen Ausbruch.

Und so suchen Menschen immer
wieder von Neuem nach Gliick — ganz
gleich, ob es nun um Sex, gutes Essen,
einen hoheren Verdienst oder darum
geht, einfach schneller zu laufen.

Doch wihrend uns das Gliick oft
rauschhaft iiberkommt (und mitunter
ebenso schnell verfliegt), ist die Zufrie-
denheit ein viel nachhaltigeres Gefiihl:
Sie setzt gewissermafien den Grundton,
mit dem wir auf unser Leben blicken.

Und sie ist nicht einfach mit dem
gleichzusetzen, was Psychologen als

»subjektives Wohlbefinden“ bezeichnen.
Es ist vielmehr ein ganzer Komplex
von Empfindungen, der sich
aus momentanen Gliicks-
erlebnissen ebenso zusam-
mensetzt wie aus dem nach-
haltigen Gefiihl der Zufrie-
denheit.

Dieses Wohlbefinden
ist selbst auf lange Sicht bei
vielen Menschen ziemlich
konstant. Zwar unterliegen
die momentanen Gefiihle
oft erheblichen Schwankun-
gen, sie pendeln jedoch um
ein bestimmtes Level, das
bei den meisten von uns
iiber weite Strecken des Le-
bens in etwa gleich bleibt.

Einmalige  Gliickser-
lebnisse beeinflussen das
langfristige Wohlbefinden er-
staunlich wenig. So konnte
der US-Psychologe Philip Brickman nach-
weisen, dass Menschen, die in der Lotte-
rie eine groRe Summe gewonnen hatten,

nach einigen Monaten keineswegs positi-



Wenn Kinder erleben, dass sie geliebt werden, wenn sie sich geborgen fihlen, reift ihr Selbstvertrauen — eine
wichtige Voraussetzung dafir, dass sie auch in spateren Jahren Zufriedenheit empfinden kénnen

Zufriedenheit ist mafgeblich vom Charakter abhéngig:
Wer interessiert ist, weltoffen und gern den

Kontakt zu anderen Menschen sucht, der ist nach-
weislich eher gut gestimmt in seinem Leben

Im besten Fall fihren enge Bande unter Ce-

schwistern dazu, dass Kinder Verblndete fiirs
Leben gewinnen — und so auch in schwierigen
Phasen auf familidren Riickhalt bauen k&nnen
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ver iiber ihre aktuelle Lebenssituation
urteilten als jene Personen, die nichts
Derartiges erfahren hatten.

Mehr noch: Die Forscher stellten bei
den Gewinnern sogar Einbuen an Le-
bensgliick fest. Diesen Menschen gelang
es weniger gut, sich an den kleinen Din-
gen des Alltags zu freuen. Neben dem
immensen Geldgewinn und den neuen
Annehmlichkeiten, die der erméglichte,
verblassten die schlichten Geniisse.

Diese Anpassung an einen eigentlich
als Gliick empfundenen Zustand kann

Alter, Geschlecht,
Herkunft oder Einkommen
bestimmen nur zu
héchstens 20 Prozent die
individuellen Unterschiede
der Lebenszufriedenheit.
Eine wichtigere Rolle,
so zeigen Untersuchungen,
spielt wohl unser Erbgut.
Denn die Gene haben einen
grofsen Anteil daran, wie
sich unsere Persénlichkeit
entwickelt — und mithin,
wie wir unser Leben
bewerten

einen negativen Prozess in Gang setzen,
warnen Psychologen: Die ,hedonische
Tretmiihle“ lasse uns immer wieder von
Neuem vermeintlichen Gliicksbringern
hinterherjagen, doch kaum ist ein Traum
erfiillt, gewthnen wir uns schnell an den
neuen Zustand, das Hochgefiihl verlischt.
Und schon muss ein neues Projekt gefun-
den werden, das uns Erfiillung verspricht.

Wer allein sein Wohlbefinden dauer-
haft erhdhen will, ist demnach prinzipiell
zum Scheitern verurteilt. Wie aber steht
es um die Zufriedenheit?

Natiirlich speist die sich — zumindest
zu einem nicht unerheblichen Teil — auch
aus unserem aktuellen Wohlbefinden.
Doch viele Forscher betonen: Wie eng sie
mit diesem gekoppelt ist, variiert nicht
nur von Mensch zu Mensch, sondern
kann sich auch im Laufe des Lebens ver-
indern. Den Grund sehen die Wissen-
schaftler darin, dass die Zufriedenheit
zwar ebenso wie das Wohlbefinden eine
Emotion ist, in die aber zudem unsere
Gedanken und Einstellungen einfliefSen,
unsere Bewertungen aller Erlebnisse, Er-



fahrungen und Errungenschaften in un-
serem Leben. Sie bezeichnen die Zufrie-
denheit deshalb auch als ,kognitives
Wohlbefinden®. Dessen Wandel unterliegt
eigenen Gesetzen — und lisst sich viel
eher durch bewusstes Denken steuern.

1.
DER EINFLUSS
DER PERSONLICHKEIT
Weshalb nichts so sehr tber die
Zufriedenheit eines Menschen bestimmt
wie sein Charakter

Dass das grofie Gefiihl des Gliicks kaum
geeignet ist, unsere langfristig angelegte
Zufriedenheit zu steigern, liegt fiir For-
scher gewissermaRen auf der Hand. Sie
wissen: Ein Griesgram wandelt sich nicht
zum lebensbejahenden Menschen, nur
weil er eine Lohnerhéhung angeboten
bekommt, bei einem Preisausschreiben
gewinnt oder in die Karibik eingeladen
wird. Woméglich empfindet er kurze
Ausschlige hochster Genugtuung. Gleich-
wohl wird er sein Leben im Prinzip eben-
so miirrisch beurteilen wie zuvor.

Folgt man den Ergebnissen der For-
scher, dann lassen sich die Unterschiede
in der Lebenszufriedenheit nur zu héchs-
tens 20 Prozent durch Faktoren wie Alter,
Geschlecht, Herkunft, Einkommen, Bil-
dung und Familienstand erkliren. Vieles
spricht daher dafiir, dass Zufriedenheit
vor allem eine Frage der Persénlichkeit ist.

Auswertungen von Studien zeigen:
Erfiillung beim Blick auf ihr Leben emp-
finden vor allem jene Menschen, die in
Tests hohe Werte fiir das Charaktermerk-
mal ,Extraversion® erreichen (die also
gesellig und aktiv sind und schwierige
Situationen eher als Herausforderung
denn als Problem sehen).
Oder bei denen die Eigen-
schaft ,Gewissenhaftigkeit”
ausgeprigt ist (die sich
etwa durch strukturiertes
Handeln, Prinzipientreue
und Disziplin auszeichnen).

Diejenigen dagegen, bei
denen das Merkmal ,Neuro-
tizismus“ stark entwickelt
ist (Menschen mit diesem
Charakterzug leiden zum
Beispiel hiufiger als andere
unter Angsten und Stress),
sind tendenziell wenig zu-
frieden mit ihrem Dasein
(siehe Seite 24).

Weshalb die Faktoren , Extraversion®
und ,Gewissenhaftigkeit so vorteilhaft
auf die eigene Zufriedenheit einwirken,
konnen Psychologen bislang noch nicht
erkliren. Sie vermuten unter anderem,
dass die beiden Charakterziige vor allem
eine indirekte Wirkung haben: So kniip-
fen extravertierte Personen besonders
vielfiltige und stabile soziale Beziehun-
gen (die wiederum die Zufriedenheit er-
héhen). Und besonders gewis-
senhafte Menschen haben
gute Voraussetzungen fiir die
Verwirklichung langfristiger
Lebensziele (und so auch fiir
Zufriedenheit).

Andere Forscher betonen,
entscheidender sei ein weite-
rer Aspekt — die Wahrnehmung positiver
und negativer Ereignisse: Manche Men-
schen erleben Gutes besonders intensiv
und tendieren dadurch zu einer zufrie-
deneren Einstellung. Andere reagieren
dagegen eher auf negative Erlebnisse und
sehen deshalb oft auch ihre ganze Exis-
tenz in diisterem Licht.

Unsere Personlichkeit kann uns also
gewissermaflen glauben machen, wir sei-
en vom Schicksal besonders begiinstigt —
oder im Gegenteil vom Gliick verlassen.
Ganz gleich, wie sehr sich der jeweilige
Eindruck mit der Wirklichkeit deckt.

Dabei spielt die genetische Veranla-
gung eine gewichtige Rolle. Denn das
Erbgut hat erheblichen Anteil an unserer
Personlichkeitsprigung, und die wieder-
um bestimmt {iber unser Wohlbefinden.

So stellten US-Forscher fest, dass ein-
eiige, getrennt aufgewachsene Zwillinge
als Erwachsene einen dhnlich ausgeprig-
ten Grad an Lebenszufriedenheit auf
weisen, obwohl sie teils unter sehr
unterschiedlichen Bedingungen lebten.
Bei zweieiigen Zwillingen, die gemein-
sam in einem Haushalt groff wurden, un-
terschieden sich Gliicksempfinden und
Zufriedenheit dagegen deutlich stirker.

Zwei Forschern von der britischen
Universitit Warwick gelang es sogar, ei-
nen genetischen Einfluss auf das Wohlbe-
finden ganzer Nationen zu identifizieren.
Sie verglichen Studien zu Abweichungen
im Erbgut zwischen den Bevélkerungen
zahlreicher Linder mit Testreihen zu
Gliick und Zufriedenheit in den entspre-
chenden Staaten. Aus diesen Daten er-
rechneten die Wissenschaftler: Je grofler
die genetische Nihe zur Bevolkerung
Dinemarks (das bei internationalen Ver-

gleichen stets einen Spitzenplatz belegt),
desto hoher ist das subjektive Wohlbefin-
den der Menschen eines Landes — und
zwar unabhingig von geografischen, wirt-
schaftlichen oder politischen Faktoren.
Diese Veranlagung kénne Menschen
sogar dann noch prigen, wenn sie selber
in einem anderen Land aufwachsen:
Auf Basis von Untersuchungen aus den
USA, die auch die Abstammung erfassten,

stellten die beiden Forscher fest, dass
ein deutlicher Zusammenhang besteht
zwischen dem Wohlbefinden heutiger
Amerikaner und dem der Bewohner
ebenjenes Landes, aus dem ihre Vorfah-
ren einst ausgewandert sind.

Wie stark der jeweilige Grad unserer
Zufriedenheit bereits in unserem Erbgut
angelegt ist, dariiber streiten Wissen-
schaftler noch; einige glauben, unter-
schiedliche Ausprigungen seien zu 50 Pro-
zent genetisch bedingt, andere gehen so-
gar von bis zu 8o Prozent aus.

1.
DIE HERAUSFORDERUNGEN
DES LEBENSWEGS
Wie die Biografie unser Wohlbefinden
prigt — und weshalb jeder Mensch enge
Bindungen kntpfen sollte

Wenn aber die Zufriedenheit so stark von
unserem Erbgut abhiingt, wie stark kon-
nen wir sie dann selber beeinflussen?

Die Spielriume, sagen Experten,
sind grofer, als vielen von uns bewusst ist.
Denn die Gene bestimmen zwar einen
guten Teil unserer Personlichkeit, doch
der Charakter eines Menschen ist nicht
vollkommen starr, sondern in Grenzen
wandelbar (siehe Seite 110).

So beobachten Forscher immer wie-
der, wie flexibel die Zufriedenheitskurve
mitunter ist: Bei jedem Zehnten schwan-
ken die Werte um 5o Prozent, besagen
Daten einer Langzeitstudie in Deutsch-
land, bei der seit 1984 jedes Jahr die Zu-
friedenheit der Befragten gemessen wird.

Einbrechen kann die Kurve, wenn
Menschen ihren Arbeitsplatz verlieren:
Kein anderes Ereignis triibt unser Wohl-

Die Moglichkeiten, unsere Zufriedenheit
ZU BEEINFLUSSEN,

sind weit grofler, als vielen bewusst ist
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befinden anhaltender, selbst eine Schei-
dung oder den Tod geliebter Personen
verarbeiten wir in der Regel schneller.

Andere Menschen gewinnen im Ver-
laufihres Lebens dagegen stark an Zufrie-
denheit hinzu, etwa weil sie nach Jahren
der leidvollen Einsamkeit doch noch in
eine erfilllende Partnerschaft finden —
oder nach Jahrzehnten des Starrsinns im
Alter milder werden und deshalb harmo-
nischere Bindungen eingehen kénnen.

Uberhaupt sehen Experten eine
Schliisselaufgabe auf dem Weg zu mehr
Zufriedenheit darin, moglichst stabile
und vielfiltige Bande mit anderen Men-
schen zu kniipfen. Damit bestitigen die
Forscher, was ohnehin selbstverstindlich
erscheint: Eine gute soziale Einbindung
ist eine hervorragende Grundlage fiir
tiefe Zufriedenheit. Zahlreiche Studien
kommen sogar zu dem Ergebnis, dass
dies der wichtigste Faktor schlechthin ist.

Ein tragfihiges soziales Netz entsteht
natiirlich nicht von selbst. Es muss aufge-
baut und gepflegt werden — und das ist
nur durch Beziehungsarbeit zu erreichen.

Frauen bewiltigen diese Aufgabe in
der Regel besser als Minner. Wohl auch
deshalb haben sie weniger Probleme mit
der Vorstellung, im Alter solo zu leben.
Sie stellen auch die zufriedenste Single-
Gruppe iiberhaupt: die der alleinstehen-
den ilteren Witwen.

Studien zeigen, dass sich diese Frau-
en nach einer Trauerphase oft sehr gut
mit ihrer neuen Lebenssituation arrangie-
ren. Viele streben keine Partnerschaft

Zufriedenheit baut auch darauf,
MOMENTE ANZUNEHMEN,

die von Schmerz erfiillt sind

mehr an, sondern geniefen ihre Freizeit,
pflegen den Kontakt mit Kindern, Enkeln
und Verwandten und vergréfern ihren
Freundeskreis betrichtlich.

Insgesamt ist offenbar weniger die
Zahl der Kontakte wichtig, als vielmehr die
Qualitit der Beziehung zu einigen wirk-
lich nahestehenden Personen. In solch
vertrauten Beziehungen sehen Experten
gleich mehrere Wirkfaktoren. So erzeugt
die Gegenwart eines engen Freundes ein
Gefiihl von Sinn und lindert Stress. Auch
trifft man bessere Lebensentscheidungen,
wenn jemand mitdenkt und mitfithlt.

Sehr wichtig zudem: Ein Mensch, der tiber
seine Sorgen sprechen kann, versucht
nicht so leicht, sie durch Alkohol oder an-
deres Suchtverhalten zu iiberdecken.

Und noch etwas ist bei sozialen Be-
ziehungen gliickbringend und speziell
fiir die Lebenszufriedenheit hochst for-
derlich: sich fiir andere einzusetzen.

Dem Altruismus bescheinigen Ex
perten gleich einen doppelten Vorteil.
Zum einen lassen sich auf diese Weise
neue Kontakte und Freunde gewinnen.
Das verstirkt das soziale Netz, aus dem
wiederum ein Teil der Lebenszufrieden-
heit erwichst. Zum anderen vermittelt
gerade uneigenniitziges Handeln etwas,
das besonders geeignet ist, die Zufrieden-
heit zu heben: Lebenssinn.

V.
DER UMGANG
MIT ERWARTUNGEN
Weshalb es so wichtig ist,
realistische Ziele zu verfolgen und mit
Enttduschungen souverdn umzugehen

Die Erkenntnisse der Forscher zeigen,
dass sich Eigeninitiative auszahlt, Zufrie-
denheit auf Engagement baut. Anders als
am Gliick, das uns oft schicksalhaft trifft
oder eben verfehlt, kénnen wir an unserer
Zufriedenheit gleichsam arbeiten.

Das ist vor allem deshalb méglich,
weil sie weitaus stirker von kognitiven
Prozessen abhiingt als ein fliichtiges Hoch-
gefiihl: Denn wir beurteilen mit unserem
Verstand, ob ein Ziel erreicht ist oder nicht,
entwickeln unsere Lebensan-
spriiche zumindest in Teilen
bewusst, messen unser Wohl-
befinden letztlich immer auch
daran, wie sich unsere Lage
gegeniiber der anderer darstellt.

Somit ist die Zufriedenheit
nicht blof} ein Gefiihl, viel-
mehr liegt ihr ein kognitiv gesteuerter
Vergleich zugrunde: Wie eng liegen ge-
steckte Ziele und Erreichtes, liegen
Anspruch und Wirklichkeit beieinander?
Tut sich eine zu grofle Liicke auf, kann
sich eine nachhaltig positive Einstellung
zum Leben schwerlich entfalten.

Daher ist es durchaus ratsam, nicht
um jeden Preis, mit letzter Absolutheit an
allen Wiinschen und Triumen festzuhal-
ten, die wir im Laufe unseres Lebens ent-
wickeln — auch wenn dies zunichst
schmerzhaft erscheint, wie eine Absage
an die ganz grofien Gefiihle, an Erfiillung.

Viele kinderlose Paare etwa,
die sich Nachwuchs wiinschen,
versuchen oft iiber Jahre hin-
weg, mit Methoden der kiinst-
lichen Befruchtung doch noch
Eltern zu werden. Sind sie
dabei nicht erfolgreich, fallen
etliche in ein tiefes Loch der
Trauer, hadern mit dem nicht
erfullten  Gliicksversprechen.
Anderen aber gelingt es, ihr Le-
bensgliick nicht linger an die-
sen einen Wunsch zu kniipfen
und sich als einander zugetanes
Paar ohne Kind zu begreifen.
Die Erfahrung, eigene Kinder
groRzuziehen, verpassen sie
so zwar. Doch die gewandelte

Perspektive birgt die Chance, dass gleich-
wohl Zufriedenheit entsteht.

Die Kunst der Zufriedenheit besteht
also nicht zuletzt auch darin, realistische
Erwartungen an das eigene Leben zu ha-
ben: Welches Ziel ist womdglich zu hoch
gesteckt? Welche eigenen Versiumnisse
und Grenzen miissen wir akzeptieren?

Und von welchen Triumen konnen
wir uns vielleicht sogar leichten Herzens
lsen, weil wir uns lingst weiterentwi-
ckelt haben?

Wer diese Bestandsaufnahme ehr-
lich durchfiihrt, dem gelingt es deutlich
eher, gelassener auf das eigene Leben zu
schauen, verpassten Chancen nicht all-
zu stark hinterherzutrauern. Und damit:
Enttiuschungen nicht zu viel Raum zu
geben oder ihnen sogar ganz zu entgehen.

Vieles spricht dafiir, dass sich gerade
Menschen in westlichen Industrienatio-
nen schwer damit tun, schillernd schei-
nende Lebensziele zu verwerfen — das gilt
in einer auf Selbstoptimierung getrimm-
ten Gesellschaft schnell als Niederlage.
Auch befeuern uns die Medien und
die kommerzialisierte Warenwelt stindig
mit neuen Ideen und Wiinschen, an die
wir unser Herz hingen kénnen.

Dass eine immer gréfiere Zahl an
Wahlmoglichkeiten die Chance auf ein
zufriedenes Leben steigert, ist aber nach
Ansicht der Forscher ein Trugschluss.

Die Ilusion griinde darin, so der
Jenaer Soziologe Hartmut Rosa, dass
viele Menschen ihr Gliick allein daran
bemessen, wie viele Optionen sie haben.
Die ganze Libido hinge mittlerweile
am Erschlieffen von Optionen. Das Leben
werde aber erst da gut, wo man eine
Chance auch tatsichlich umsetzt.



Mit anderen Worten: Wer sich in
der Fiille der Moglichkeiten verliert und
sich nicht fiir eine entscheiden kann,
der beraubt sich ebenso der Chance,
tatsichliche Erfiillung zu erleben, wie
jemand, der Ziele verfolgt, deren Realisie-
rung utopisch ist.

Daher ist ,Erwartungsmanagement“
nétig, wie es Personlichkeitsberater nen-
nen, um sich den Weg zur Zufriedenheit
nicht stindig durch zu hohe Anspriiche
an sich und die Seinen zu verstellen.

Dies fillt vielen von uns auch des-
halb so schwer, weil sie sich in den
modernen, individualisierten Gesellschaf-
ten im dauerhaften Wettbewerb mit an-
deren sehen: Die halten wir grundsitzlich
firr gliicklicher als uns selbst, auch das
zeigen Studien. Thre Ehe wirkt harmo-
nischer, der Nachwuchs besser erzogen,
der Job interessanter. Das schiirt zwangs-
ldufig Selbstzweifel — und lisst das eigene
Leben fahler wirken.

Daher gilt es, sich selbst klug zu hin-
terfragen: Woran und an wem will ich
mich wirklich messen? Und sich klar zu
machen: Das Bild, das viele von sich

zeichnen, ist duflerst selektiv — zumal
in den sozialen Medien. Online gestellt
werden tendenziell beneidenswerte Mo-
mente: Fotos von Urlauben, von ausge-
lassenen Abenden im Freundeskreis, von
Shopping-Touren durch die Innenstadt.
Dunkle Augenblicke, Aspekte alltags-
grauer Monotonie lassen die meisten
dagegen aus. Dabei gehoren sie zu jedem
Dasein dazu. Auch zu einem zufriedenen.

Betrachtet man die Ergebnisse jener
Wissenschaftler, die die Zufriedenheit
erforschen, dann fillt auf: Viele Men-
schen scheinen den Blick dafiir verloren
zu haben, was ihnen wirklich wichtig
ist. Eine Sensibilitit fir die grundlegende
Frage: Wie gelingt gutes Leben?

Die Antwort: Ganz sicher nicht durch
die blinde Vermehrung von Optionen,
betonen Forscher wie Hartmut Rosa.
Ganz sicher auch nicht dadurch, dass wir
unser Lebensgliick an das Erreichen ganz
bestimmter Ziele kniipfen. Oder indem
wir uns stindig mit dem Gedanken
plagen, wie wir noch effizienter mit unse-
ren Ressourcen umgehen und das Beste

Die Weitergabe des Wohlbefindens:

Mitunter farbt ein bestimmtes

Familienklima tiber Generationen

hinweg, mit welcher Haltung

Menschen auf ihr eigenes Leben

blicken — ob mirrisch-kritisch,

zweifelnd-unsicher oder gelassen-

akzeptierend

aus uns und unserem Alltag herausholen
kénnen.
Eher baut Zufriedenheit auf einer

tief im Innern verankerten Ausrichtung —
dem nachhaltigen Vorsatz, sich auf

das Wesentliche zu konzentrieren: Was
ist wirklich bedeutsam fiir mich im
Leben? Wo lohnt mehr Einsatz, wo eher
Gelassenheit im Umgang mit meinen
Anspriichen und Erwartungen?

Wer sich diesen Fragen stellt, so die
Quintessenz der Forschung, wird nicht
zuletzt erkennen: Echte Zufriedenheit
entzieht sich der Logik von Wachstum
und Steigerung.

Vielmehr umfasst sie im Kern wohl
eher das, was der rémische Denker
Seneca ,Gemiitsruhe” nannte — ein
harmonisches Befinden der Seele, die
,in bestem Einvernehmen mit sich stehe
und ihre Freude an sich selbst habe
und diese Freude nicht unterbreche®

JENNY NIEDERSTADT, Jg. 1972, ist Wissen-
schaftsjournalistin in Hamburg. Die Foto-
grafin TYTIA HABING, Jg. 1969, wurde fir

ihre Arbeiten mehrfach ausgezeichnet.
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ON GEO

GEO

Ein Gespriich iiber die Kunst, trotz allem frohlich zu bleiben

B Warum _J‘_gsst
| die Weltden
‘ I)ulai '

Jahren begleitet der schweizerische Fotograf Manuel Bauer den

152 Dalai Lama. Seine besten Bilder zeigt die aktuelle GEO-Ausgabe

anchmal, sagt der Dalai Lama, wiinschte
M er, es gibe gar keine Religion — weil der
Glaube die Menschen mitunter mehr
spalte als vereine. Unermiidlich kimpft das Ober-
haupt der tibetischen Buddhisten fiir Versséhnung.
Doch was hat der Dalai Lama, inzwischen
81 Jahre alt, erreicht? Ist das Projekt des gewalt-
losen Widerstands gegen die chinesischen Besat-
zer seiner Heimat Tibet gescheitert? Auf der inter-
nationalen Biithne wirkt der Dalai Lama isoliert;
viele Staatschefs meiden den Kontakt, weil sie die
Regierung in Beijing nicht verirgern wollen.
Der GEO-Redakteur Florian Hanig traf den
,Bodhisattva des Mitgefiithls“ in dessen indischem
Exil zu einem exklusiven Interview. Und entlockte
ihm ein unvermutetes Eingestindnis: ,Wenn
meine Mitarbeiter etwas falsch machen, briille
ich manchmal. Aber richtigen Arger verspiire ich
so gut wie nie.”

GEO kostet 7,50 Euro und ist auch als eMagazine erhltlich.
Weitere Themen: Tatort Wiese — Massensterben der Insekten
o Ellis Island — Insel der Hoffnung ¢ Blutrache — Auf der
dunklen Seite der Ehre » Kunstherz — Leben auf Pump?

WALDEN

as war’s mit dem Win-
ter, endlich geht es
wieder nach draufen.

In der aktuellen Ausgabe
macht sich das WALDEN-Team
auf zu neuen Abenteuern vor
der Haustiir. Dabei dreht sich
alles ums Unterwegssein: Mit
dem Selbstbau-FloR iiber die
Elbe, mit dem Pferd durch den
Bayerischen Wald und zu Fuf}
schnurstracks zwei Tage lang
durchs Land. Ein umfangrei-
ches Camper-Dossier beant-
wortet zudem alle Fragen rund
ums Reisen mit einfachen
Wohnmobilen: Welches Mo-
dell eignet sich fur Einsteiger?
Wo finde ich die schoénsten
Stellplitze, und was darf in
meinem Kleinbus auf keinen
Fall fehlen? Und wer es ganz
einfach und kostengiinstig
mag, findet Tipps, wie er im
Handumdrehen seinen Pkw
zum Wohnmobil umfunktio-
nieren kann. Also, raus geht’s!

.
WALDEN

WALDEN »Einfach raus — Mit Bullij,
Bike und Rucksack durchs Land« hat
124 Seiten und kostet 750 Euro. Jetzt
auch im Abonnement erhiltlich und
zu bestellen unter walden-magazin.de



GEOEPOCHE KOLLEKTION GEO EPOCHE

Wie sich das Zarenreich zur bolschewistischen Diktatur wandelt

GFOEPOCHE

K@QLLEKTION =

PETROGRAD &
itselhafte Volkerscha- Sl OG e
R ren tauchen um 120 v.

Chr. aus dem Dunkel —
der Geschichte auf, ziehen auf
der Suche nach neuen Sied-
lungsgriinden Richtung Siiden. Gleich zwei Umstiirze erschiittern Russland 1917: Schon im Februar
105 v. Chr. besiegen sie in der erheben sich Biirger, Arbeiter und Soldaten gegen das Regime des Zaren 153
Provence die Legionen Roms.

Die Germanen werden die
antike Welt von Grund auf ver- E s sind Tage, die die Welt verindern: Im Oktober 1917 stiirzt eine kleine

andern, schlieflich die Macht Clique kommunistischer Revolutionire um ihren Anfithrer Wladimir
in Teilen des westrémischen lljitsch Lenin die Provisorische Regierung Russlands und reifdt die

Imperiums ergreifen und auf Befehlsgewalt im grofiten Land der Erde an sich. Mit dem Putsch entsteht ein
dessen Triimmern eigene Ko- Staat ganz neuen Typs: radikal, sozialistisch — darauf ausgerichtet, die Revo-
nigreiche griinden. lution iiber den gesamten Globus zu verbreiten.

Doch als sich der Herr- Schon im Februar hat ein Aufstand die Zarenherrschaft binnen Tagen
scher eines dieser Reiche, der hinweggefegt. Doch der Versuch liberaler Politiker, Russland in eine parlamen-
Franke Karl der GroRe, im Jahr tarische Demokratie zu verwandeln, scheitert — zu grof sind die Probleme des
800 zum Kaiser und damit Landes. Diese Krise weif sich niemand so gut zunutze zu machen wie Lenin,
zum Nachfolger der romischen der Kopf der linksextremen Bolschewiki: In der Nacht zum 26. Oktober 1917
Imperatoren krénen lisst, be- stitrmen seine Truppen den Regierungssitz; die Minister des bisherigen
droht bereits ein neuer Schre- Kabinetts werden verhaftet. Offiziell iibernehmen kommunistisch dominierte
cken Mitteleuropa. Rite, die Sowjets, die Macht. Tatsichlich aber kon-

Das neue GEOEPOCHE trollieren Lenin und seine Genossen den Staat.

KOLLEKTION prisentiert das Die nichste Ausgabe von GEOEPOCHE schil- GFOEPOCHE
Beste aus GEOEPOCHE iiber dert die Vorgeschichte des Epochenjahrs 1917,

die Germanen und ihre Nach- rekonstruiert dessen Verlauf und beschreibt, wie RUSSISCHE
folger im Norden: die Wikinger. nach dem Tod Lenins 1924 mit Josef Stalin ein

weiterer, noch brutalerer Tyrann aufsteigt.
GEOEPOCHE KOLLEKTION »Germa-

nen und Wikinger« hat 196 Seiten GEOEPOCHE »Die Russische Revolution« hat 164 Seiten
und kostet 12,50 Euro. Einige Themen: und kostet 10 Euro, mit DVD 17,50 Euro. Weitere Themen:
Alltag der Germanen * Nieder mit 1905 — Russland unter dem Zaren * Biirgerkrieg — Rote

Varus ¢ Das Geheimnis der Runen gegen Weifze » Kronstadt — Rebellion gegen die Kommunisten
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VORSCHAU

GEOKOMPAKT

Vom Urknall bis 2u den
grifsten Galaxien

s ist kaum vorstellbar: Das Weltall mit seinen

Abermilliarden Sterneninseln hat einmal als un-

endlich kleiner Punkt begonnen. Vor rund 13,8

Milliarden Jahren explodierte dieser bizarre
Winzling, dehnte sich aus und schuf aus dem Nichts Raum,
Zeit und Materie. Bestand das Universum in den ersten
Sekundenbruchteilen noch aus unfassbar heifdem Plasma,
kithlte es mit zunehmender Grofe ab; aus Elementarteil-
chen formten sich Atome, Millionen von Jahren spiter
ziindeten die ersten Sterne am Firmament und ballten
sich — von einer unsichtbaren Kraft getrieben — zu gigan-
tischen Galaxien von iiberwiltigender Schonheit. Aber was
hilt den Kosmos seither im Inneren zusammen? Warum
gibt es iiberhaupt etwas und nicht nichts? Was war vor dem
Anbeginn der Zeit? Und ist unsere Welt woméglich nur
eine von unendlich vielen?

In den vergangenen Jahren haben Wissenschaftler
immer mehr dariiber herausgefunden, was in den entschei-
denden ersten Sekunden geschah und wie sich daraus
jenes Universum formte, das wir heute kennen. So haben
sie unter anderem den Anfangspunkt neu datiert sowie ein
fiir das Verstiindnis der Materie bedeutsames Teilchen ent-
deckt und die Gesetze der Gravitation in einem bahnbre-
chenden Experiment bestitigt. Die neuesten Forschungs-
ergebnisse zum Urknall: im nichsten GEOkompakt.

Kosmischer Kreislauf: Hier blist

ein Stern am Ende seiner Existenz
(Mitte, glitzernd) Gasmassen (blau)
ins All — und liefert so Rohstoffe
fiir neue Himmelskorper







Man kann nie genug wissen.
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Heft verpasst? Diese und weitere Produkte kdnnen Sie im GEO Shop hestellen.
Telefonisch unter 040/5555 89 90 und im Internet auf www.geoshop.de.
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