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 Introvertierte Menschen entdecken ihre Talente 
und entwickeln neues Selbstbewusstsein
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Wie WIR unsere 
Widerstandskraft wirklich 
stärken können  
Was hat uns in die Stress-Krise geführt 
und wie finden wir wieder hinaus? 
Wenn wir den Wir-Faktor kennen und 
nutzen, stärken wir uns selbst und die 
Gesellschaft – und sind dadurch weni-
ger angreifbar.
2017.  256 Seiten, kart.

€ 19,99 (D) / € 20,60 (A) | ISBN 978-3-608-43225-1

Herausgegeben von Wulf Bertram

Die besten Strategien indi-
vidueller Schlagfertigkeit
Michael Titze, ein Pionier des thera-
peutischen Humors und prominenter 
Vertreter der „Lachforschung“ erklärt, 
wie Sie persönlichkeitsadäquat und 
humorvoll mit Kränkungen, Entwertun-
gen und Beleidigungen umgehen 
können.
2017. 176 Seiten, 31 Abb., kart.

€ 19,99 (D) / € 20,60 (A) | ISBN 978-3-608-43293-0

Wie unsere Psyche 
funktioniert
Wer sich selbst und andere besser 
versteht, hat es ein ganzes Stück weit 
leichter im Leben. Das neue Buch des 
bekannten Verhaltenstherapeuten 
Dr. Christmann öffnet die Türen zu 
den faszinierenden Facetten 
unserer Psyche.
2018. Ca. 216 Seiten, 8 Abb., kart.

Ca. € 19,99 (D) / € 20,60 (A) | ISBN 978-3-608-43292-3

Viel bunte Erfahrung 
statt graue Theorie
Selten wurde ein Buch so konsequent
aus der Praxiserfahrung heraus 
geschrieben: Dr. Grabe, Leiter eines 
psychotherapeutischen Weiterbildungs-
institutes und Chefarzt einer psycho-
somatischen Abteilung, schildert fern 
jeglicher grauer Theorie, wie erfahre-
ne Therapeutinnen und Therapeuten 
arbeiten und Psychotherapie gelingt. 
2017. 296 Seiten, 6 Abb., kart. 

€ 19,99 (D) / € 20,60 (A) | ISBN 978-3-608-43296-1
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Liebe Leserin, lieber Leser

 Es geht laut zu in unserer Gesellschaft. Im 
Kampf um wichtige Aufmerksamkeit versu-
chen viele, durch offensives Selbstmarketing 

aus der Masse herauszustechen. Extravertierte und 
narzisstische Menschen sind hier eindeutig im Vor-
teil. Mit ihrem lauten Auftreten setzen sie Maßstäbe, 
denn ungebrochenes Selbstbewusstsein wird in un-
serer Gesellschaft honoriert und gilt als Zeichen für 
Normalität. Das belegen auch psychologische Studi-
en: Den Lauten gelten die spontanen Sympathien, 
sie werden als kompetenter, interessanter, klüger 
wahrgenommen als die Leisen. Auch Personalchefs 
lassen sich von extravertierten Bewerbern beeindru-
cken, und wenn es um Beförderungen geht, haben 
die Stillen ebenfalls oft das Nachsehen. 

Wen wundert es da, dass all jene, die eher leise 
daherkommen, sich bislang nicht offen und selbst-
bewusst zu ihrer Persönlichkeit bekennen wollen. 
Weil sie fürchten, als „seltsam“ aufzufallen, passen 
sie sich der extravertierten Norm an – meist unter 
großem Kraftaufwand und begleitet von dem belas-
tenden Gefühl, „nicht richtig“ und Angehörige einer 
Minderheit zu sein. Doch die Gruppe der Introver-
tierten ist weder klein – schätzungsweise 30 bis 50 
Prozent der Bevölkerung gehören dazu –, noch hat 
sie Grund zum Versteckspiel. Zwar können die Stil-
len mit der schnellen, forschen Art der Extravertier-
ten nicht mithalten, aber das müssen sie auch nicht. 
Sie haben andere wertvolle Stärken, die nun zuneh-
mend entdeckt werden: Introvertierte punkten im 
Beruf und in privaten Beziehungen unter anderem 
mit Sorgfalt, Substanz und Einfühlungsvermögen 
(siehe Titelgeschichte ab Seite 18). Dieser Perspekti-
venwechsel ist ermutigend. Haben zurückhaltende 
Menschen bislang ihre Eigenschaften als Defizit be-
trachtet, können sie diese nun voller Selbstbewusst-
sein als wichtige Ressource begreifen und lernen, sich 
auf eine ihnen gemäße Weise in Szene zu setzen.

Übrigens profitieren auch extravertierte Menschen 
von den neuen Erkenntnissen. Denn längst hat sich 
die Haltung „Schaut mal her, wie toll ich bin!“ als 
kontraproduktiv herausgestellt, wenn es um Lebens-
zufriedenheit geht: Erschöpfung, Stress, Entfrem-
dung, Burnout, Selbstisolation und Überforderung 
sind als Folgekosten eines zu dick aufgetragenen 
Selbstbewusstseins entlarvt. Von den Introvertierten 

können die Extravertierten lernen, dass sie nicht im-
mer mit anstrengendem Trara ihre Stärken heraus-
stellen müssen, sondern dass man auch mit Zurück-
haltung und leisem Auftritt erfolgreich seine Ziele 
erreicht.

Beste Beispiele dafür sind introvertierte Persön-
lichkeiten wie der Schauspieler Matthias Brandt, der 
Regisseur Steven Spielberg, Apple-Mitbegründer  
Steve Wozniak oder die Schriftstellerin Joanne K. 
Rowling. Auch Joachim Meyerhoff, gefeierter Autor 
und Schauspieler am Wiener Burgtheater, gehört zu 
den Scheuen. Auf der Schauspielschule, so schreibt 
er in seinem Buch Ach, diese Lücke, diese entsetzliche 
Lücke (Kiepenheuer & Witsch, Köln 2015), wollte er 
sich „zehn Schutzschichten mehr zulegen, mich mit 
Theaterschminke zukleistern, unter Perücken abtau-
chen und mich hinter dicken Brillengläsern verschan-
zen. Ich wollte auf der Bühne stehen und dabei nicht 
gesehen werden. Ich wollte inkognito sein.“ – 2017 
wurde Meyerhoff für seine Soloperformance in dem 
Stück Die Welt im Rücken als Schauspieler des Jahres 
ausgezeichnet.
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IN DIESEM HEFT

TITEL

 �8  Die Stärke der Stillen
Zunehmend erkennen stille Menschen  

ihre besonderen Talente und entwickeln  

ein neues Selbstbewusstsein

onV Anne Otto

 � 2  Im Fokus: „Politiker ohne  
Größenwahn sind selten“
Welche Menschen sich selbst über - 

schätzen und warum das nicht in jedem  

Fall schlecht ist, erklärt der Psycho-

therapeut Theodor Itten

 28  Unsere Spuren im Netz
Wissenschaftler werten „Big Data“ aus,  

um unser Verhalten zu erforschen.  

Unbedenklich ist das nicht

onV Ingrid Glomp

 34  Sammellust und Sammelwut
Manche Menschen bewahren alles  

Mögliche auf. Warum tun sie das?  

Woher kommt die grenzenlose  

Leidenschaft für Dinge? 

onV Dagmar Weidinger 

37  „Horten �ndet im Stillen statt“
Wann Sammeln pathologisch wird, erklärt 

der Psychologe David Mataix-Cols

 40  Gestatten, Ihr zukünftiges Selbst
Wer werde ich in zehn oder zwanzig  

Jahren sein? Eine Beschäftigung mit dieser 

Frage ermöglicht sinnvolle Entscheidungen 

in der Gegenwart

onV Klaus Wilhelm

 44   „Ein Leben ohne Enttäuschungen 
ist ein totes Leben“
Der Philosoph und Jesuit Michael Bordt  

ist überzeugt: Enttäuschungen bringen uns 

im Leben voran

TITELTHEMA

��� Introvertierte unterscheiden sich 
in Verhalten und Vorlieben stark 

von den lauten, geselligen Extravertierten. 
Ihre „stillen“ Eigenschaften wurden bislang 
oft mit Schwäche, Schüchternheit oder 
Emp�ndlichkeit gleichgesetzt. Kein Wunder, 
dass sich viele in trovertierte Menschen für 
„nicht richtig“ hielten. Doch inzwischen hat 
sich die Wahrnehmung verändert: Die Welt 
entdeckt die Introvertierten. Und die Intro-
vertierten ihre Stärken 



PSYCHOLOGIE HEUTE   02/2018   5

 3 Editorial

 6  Themen�&�Trends

 52 Körper�&�Seele

 57  Schilling�&�Blum: Irgendwas mit Menschen

 80  Buch�&�Kritik

 9�  Medien 

 92  Leserbriefe

 93  Impressum

 94 Im nächsten Heft

 95  Markt

 �06 Noch mehr Psychologie Heute

  RUBRIKEN

� 6 Therapiestunde
  Welche Botschaft hat die Angst?

onV Margarethe Schindler

��  Psychologie nach Zahlen
  Zwillingswörter

onV �omas Saum-Aldeho�

��  Pehnts Alltag
  „Ich habe beschlossen …“

  Von Annette Pehnt

��� Ob Bücher, Modellautos, Bierkrüge, 
Autogrammkarten oder Gemäl-

de: Viele von uns sammeln etwas. Welche 
Objekte wir begehren, ist individuell sehr 
unterschiedlich; mancher sammelt gar nur 
digital. Allen Sammlern gemein ist jedoch 
die Leidenschaft, mit der sie erworbene 
Schätze hüten und neue entdecken. Warum 
tun wir das? Was gefällt uns daran? Und 
wann wird Sammeln krankhaft?

��� Manchmal gerät das Leben 
ins Stocken oder verlangt 

eine Richtungsänderung. In solchen 
Situationen bietet Biogra�earbeit eine 
Unterstützung. Sie hilft, sich des eige-
nen Lebenswegs bewusstzuwerden, 
den roten Faden darin zu erkennen und 
Ressourcen sichtbar zu machen 

 58   Den Faden des  
eigenen Lebens erkennen
Biogra�earbeit ermöglicht die Aussöhnung 

mit dem persönlichen Lebensweg

onV Sven Rohde

 64  Wenn ein Wort das andere ergibt
Paare können Verständnis füreinander  

entwickeln. Gesprächstechniken allein  

reichen allerdings nicht aus

onV Michael Kraske

 72  Einsam sein
Niemand ist geschützt vor Einsamkeit.  

Damit der Zustand nicht chronisch  

wird, sollten Betro�ene rechtzeitig  

gegensteuern

onV Wolfram Eberhardt
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„Du bist schlau“ oder „Andere halten dich für clever“: 
So oder ähnlich sollten kleinere Kinder besser nicht 
gelobt werden. Denn zwei psychologische Studien zei-
gen, dass diese Art der Anerkennung Drei- und Fünf-
jährige gleichermaßen dazu verleitete zu schummeln 
– obwohl sie ausdrücklich aufgefordert worden waren, 
es nicht zu tun. Besser sei es, so die Empfehlung, den 
Nachwuchs für seine konkrete Leistung zu loben.

In den beiden Versuchen spielten die Psychologen 
mit je 300 Kindern ein Spiel, bei dem sie erraten soll-
ten, ob eine Karte, die der Versuchsleiter zunächst 
versteckt hielt, größer oder kleiner als sechs sein wür-
de. Dabei lobten die Forscher einen Teil der Kinder 
während der ersten Spielrunden, sie seien „clever“, 
oder sagten ihnen, es gehe ihnen der Ruf voraus, 
„schlau“ zu sein. Die anderen Kinder erhielten ent-
weder gar keine Rückmeldung oder eine irrelevante. 
Einer weiteren Gruppe sagte man, sie mache ihre 
Sache gut. Kurz vor dem letzten Durchgang erklärten 
die Versuchsleiter den Kleinen, sie hätten jetzt die 
letzte Chance, genügend richtige Versuche zu erzie-

len, um eine Belohnung zu bekommen. In dem Mo-
ment klingelte das Handy, und die Forscher erklärten, 
sie gingen kurz telefonieren. Zudem forderten sie die 
Kinder auf, nicht zu schummeln.

Trotzdem mogelten die als „clever“ gelobten Kin-
der am häufigsten und drehten die verdeckte Karte 
doch um. Auch diejenigen, denen man den Ruf be-
scheinigt hatte, schlau zu sein, schummelten deutlich 
stärker als die anderen. Die Psychologen vermuten, 
dass diese Kinder unbedingt gewinnen wollten, um 
so ihrem Image gerecht zu werden. Außerdem könn-
te die Zuschreibung einer stabilen Fähigkeit wie „cle-
ver“ zu einem Gefühl der Überlegenheit führen, so 
dass die Kinder glaubten, es stehe ihnen zu, sich über 
Regeln hinwegzusetzen.  SAC

Li Zhao u.�a.: Praising young children for being smart pro -
motes cheating. Psychological Science, 9/2017. DOI: 10.1177/ 
0956797617721529

Li Zhao u.�a.: Telling young children they have a reputation for 
being smart promotes cheating. Developmental Science, 7/2017. 
DOI: 10.1111/desc.12585

Das hast du gut gemacht!

REDAKTION: 
SUSANNE ACKERMANN

Nur die Anerkennung 
einer Leistung tut 
Kindern gut, Lob für 
Fähigkeiten nicht    
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Fake? Einfach  
kontern reicht nicht

101 
Minuten – so viel Freizeit gönnten 
sich junge Väter von Neugeborenen 
an arbeitsfreien Tagen, etwa am 
Wochenende, heißt es in einer  
Tagebuchstudie mit 52 Doppelver -
dienerpaaren. Die Frauen gönnten 
sich nur 49 Minuten Erholung,  
während ihr Partner auf das Baby 
aufpasste. Den Rest der babyfreien 
Zeit waren die Frauen mit Hausar -
beit beschäftigt. Die Forscher  
stellten fest, dass die Paare sich  
die Hausarbeit an Arbeitstagen fair 
teilten, aber an freien Tagen die 
Frauen mehr machten.

Claire M. Kamp Dush u.�a.: What are men doing 
while women perform extra unpaid labor? Leisure 
and specialization at the transitions to parenthood. 
Sex Roles, 2017. DOI: 10.1007/s11199-017-0841-0

Autos, Kaffee, Schokolade – 

bevorzugen Partner in 

Beziehungen die gleichen 

Marken? Falls nicht, könnte dies 

zum Problem werden, dann nämlich, wenn 

es in der Beziehung ein Machtgefälle gibt. 

Plötzlich fällt es dem weniger Einflussrei-

chen unangenehm auf, wenn der andere 

stets nur seinen Wunschkaffee kauft, ohne 

an den Partner zu denken. In sechs Studien 

mit Paaren und Einzelpersonen wiesen 

britische Psychologen dies nach. Die 

einflusslosen Partner kann dieses Verhalten 

dauerhaft unzufrieden machen.

DOI: 10.1093/jcr/ucx079

Die Impfung gegen Masern, Mumps und Röteln kann 
Autismus auslösen – das glauben viele Menschen 
noch immer. Dabei wurde die Studie mit dieser Be-
hauptung längst zurückgezogen. Wissenschaftler 
stellten in einer Metaanalyse mit fast 7000 Teilneh-
mern fest: Werden Falschinformationen wie diese 
einfach nur als falsch gebrandmarkt, halten andere 
um so stärker daran fest. Wer jemanden dazu brin-
gen will, eine Überzeugung aufzugeben, muss ein 
einleuchtendes Gegenmodell präsentieren.

Warum ist das so? Die Forscher prüften die Re-
aktionen auf falsche Behauptungen, etwa über die 
Gesundheitsfürsorge oder Raubüberfälle. Fazit: 
 Gegenaufklärung geht schief, wenn dabei noch ein-

mal gründlich die 
falsche Theorie 
ins Gedächtnis ge-
rufen wird – da ist 
sie dann kaum wieder 
herauszubekommen. Deshalb ist 
es nötig, eine überzeugende Gegendar-
stellung vorzulegen. Wenn alles gutgeht, 
kann diese in den Köpfen die Stelle der alten, 
falschen  Überzeugung einnehmen. JOCHEN PAULUS

Man-pui Sally Chan u.�a.: Debunking: A meta-analysis of the 
psychological e�cacy of messages countering misinformation.  
Psychological Science. Online �rst, 9/2017. 
DOI: 10.1177/0956797617714579
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Wird jemand bevorzugt?
Sie haben sich für den Abend mit einer Bekannten verab-
redet – doch diese sagt ab mit der Begründung, sie wolle 
lieber allein sein. Oder Ihre Bekannte erklärt, eine Freundin 
habe nur an diesem Abend Zeit, so dass sie sich lieber mit 
dieser Freundin treffen wolle anstatt mit Ihnen. Was wäre 
unangenehmer für Sie? Vermutlich die zweite Variante, stel-
len Forscher fest. In vier Studien setzten die Psychologen 
rund 600 Teilnehmer auf unterschiedliche Art diesen Sze-
narien aus: entweder einer vergleichenden oder einer nicht-
vergleichenden Absage, in Face-to-Face-Situationen oder 
per Rating, außerdem einer imaginären Zurückweisung, 
bei der keine Ursache dafür mitgeteilt wurde. Anschließend 
wurde gemessen, wie sich die Teilnehmer fühlten: Die Ab-
sagen zugunsten anderer führten in deutlich stärkerem Aus-
maß dazu, dass sich die Probanden ausgeschlossen und nicht 
zugehörig fühlten und ein stärkeres Bedürfnis hatten zu 
erfahren, warum ihnen abgesagt wurde. SAC

Sebastian Deri, Emily M. Zitek: Did you reject me for someone else? Re -
jections that are comparative feel worse. Personality and Social Psycho -
logy Bulletin, 2017. DOI: 10.1177/0146167217726988

Vertrauen Sie gern Ihrem 
Bauchgefühl? Leider, so zeigt 
eine Studie, hat dies wenig 
damit zu tun, wie gut Ihre  
Intuition wirklich ist. Die Psy -
chologen stellten Probanden 
Aufgaben, die mit Intuition  
zu lösen waren. Dann fragten 
sie, in welchem Umfang die 
Befragten ihr Bauchgefühl 
einsetzten und wie sehr sie  
ihrer Intuition vertrauten.  
Ergebnis: Es fand sich kein 
Unterschied in der Leistung 
zwischen Teilnehmern, die viel 
auf ihre Intuition hielten, und 
anderen, die sie für unwichtig 
erachteten.

DOI: 10.1177/1948550617706732

G8 oder G9 – sind acht oder neun 

Jahre bis zum Abitur besser? 

Forscher haben eine erste Antwort 

auf diese Frage: Neun Jahre könnten 

sinnvoller sein. Dabei verglichen die 

Wissenschaftler die Intelligenz von G8- und 

G9-Schülern kurz vor dem Übergang in die 

Oberstufe. Es zeigte sich: Die G9-Schüler, die 

schon ein Jahr mehr auf dem Buckel hatten, 

schnitten durchweg besser ab. Der Intelligenz-

unterschied lasse sich nicht auf das Alter 

zurückführen, heißt es.

DOI: 10.1016/j.cogdev.2017.08.012
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Ganz zufrieden im Hier und Jetzt
Wo sind Sie gerade mit Ihren Gedanken, in 
der Zukunft oder eher in der Vergangenheit? 
Eins von beiden ist sehr wahrscheinlich, ver-
muten Achtsamkeitsforscher. Doch offenbar 
stimmt diese Vermutung so nicht, stellen 
US-amerikanische Psychologen in einer Stu-
die fest: Ihre Versuchsteilnehmer verbrach-
ten nämlich den größten Teil ihrer Zeit ge-
danklich in der Gegenwart – und das mach-
te sie zwar nicht glücklicher, wohl aber zu-
friedener.

Die Probanden füllten zunächst die Sa-
tisfaction with Life Scale aus. Sodann schick-
ten die Forscher den Teilnehmern eine Wo-
che lang täglich fünf Kurznachrichten mit 
einem Link zu einem Fragebogen. Darin 
wollten die Psychologen wissen, wie sich die 
Probanden in dem Moment fühlten. Sie lie-
ßen die Teilnehmer zudem angeben, ob ih-
re Gedanken gerade auf die Gegenwart, die 
Zukunft oder die Vergangenheit gerichtet 
waren. Weiterhin ermittelten die Forscher, 
ob und in welchem Umfang die Befragten 
gerade in negative Grübeleien verfangen wa-

ren. Nach dieser Untersuchungsphase füllten 
die Befragten erneut die Skala zur Lebens-
zufriedenheit aus.

 Die Teilnehmer berichteten, so das Er-
gebnis, ihre Gedanken 66 Prozent ihrer Zeit 
auf die Gegenwart zu richten, die übrigen 
34 Prozent befanden sie sich in der Vergan-
genheit oder in der Zukunft. Außerdem grü-
belten die Probanden umso weniger, je stär-
ker ihre Gedanken auf das Hier und Jetzt 
fokussiert waren, und diese Befragten waren 
zufriedener mit ihrem Leben als diejenigen, 
die häufiger grübelten und sich gedanklich 
seltener in der Gegenwart aufhielten. Offen-
bar macht der Fokus auf das Hier und Jetzt 
aber nicht glücklicher – wie häufig behaup-
tet wird. Umgekehrt wird ein Schuh daraus: 
Genau dann, wenn wir uns gerade glücklich 
fühlen, können wir uns besonders gut auf 
das Hier und Jetzt konzentrieren.  SAC

Peter Felsman u.�a.: Being present: Focusing on the 
present predicts improvements in life satisfaction 
but not happiness. Emotion, 17/7/2017. DOI: 10.1037/
emo0000333
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Für Immanuel Kant lag es auf der Hand: Die Freude 
über ein schönes Bild ist anders als die über ein le-
ckeres Stück Torte. Für den berühmten Philosophen 
beruhte die Freude an etwas Schönem auf konzent-
rierter Reflexion. Dagegen habe der Genuss eines 
süßen Desserts nichts mit Schönheit zu tun. Psycho-
logen stellten diese Annahmen auf den Prüfstand 
und bestätigten: „Wir scheinen Schönheit tatsächlich 
zu erfahren, indem wir darüber reflektieren.“ Aller-
dings wäre Kant irritiert: Manche Teilnehmer erleb-
ten auch Erfahrungen wie das Lutschen eines Bon-
bons als schön – es erinnerte sie an ihre Kindheit.

Die Forscher zeigten den Probanden Bilder, die 
diese zuvor als „bewegend schön“ bewertet hatten, 
neutrale Fotos von Möbeln, ließen sie Bonbons kos-
ten und flauschige Teddys fühlen. Die Teilnehmer 
bewerteten den Genuss und die Schönheit des Erle-
bens. Im zweiten Teil lenkten die Forscher ihre Pro-
banden mit einer kniff ligen Konzentrationsaufgabe 
ab. Daraufhin fanden die Probanden die „bewegend 
schönen“ Bilder weniger schön. Offenbar können wir 
also tatsächlich Schönheit mehr genießen, wenn wir 
nicht abgelenkt sind. ANNA GIELAS

Aenne Brielmann, Denis Pelli: Beauty requires thought. Current 
Biology, 27/2017. DOI: 10.1016/j.cub.2017.04.018

Schönheit braucht Ruhe

Gemeinsame Werte 
stärken die Wirtschaft
Gemeinsame Werte verbinden Menschen – und fördern 
offenbar die Wirtschaftskraft. Forscher der Universität 
Groningen fanden dies in einer Metaanalyse heraus, in 
der sie die Diversität von Werten mit der Ökonomie 
einer Region in Beziehung setzten. Das Ergebnis: Die 
ökonomische Entwicklung einer Gesellschaft hängt of-
fenbar auch davon ab, wie stark Werte geteilt werden. 
Und je unterschiedlicher diese Vorstellungen in einer 
Gemeinschaft sind, desto niedriger ist die Wirtschafts-
kraft – gemessen am Pro-Kopf-Bruttoinlandsprodukt – 
und desto schlechter funktionieren staatliche Institu-
tionen und die Versorgung mit öffentlichen Gütern.

Die Wissenschaftler werteten Daten von 250 Regio-
nen aus 21 Ländern der Europäischen Union sowie ei-
ne europäische Studie aus, bei der mehr als 31 000 Per-
sonen zu ihren kulturellen Meinungen befragt worden 
waren. Gemessen wurden Werte wie Vertrauen und die 
Einstellung der Befragten zu Arbeit, Demokratie, Markt-
wirtschaft und der Rolle der Geschlechter. Bei allen fünf 
Kategorien bestätigte sich, dass nicht geteilte Werte mit 
einem geringeren Pro-Kopf-Einkommen einhergingen.

 KATHARINA WETZEL

Sjoerd Beugelsdijk u.�a.: Value diversity and regional economic deve -
lopment. The Scandinavian Journal of Economics, 2017. DOI: 10.1111/
sjoe.12253
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In welchen Situationen fühlen Menschen sich geliebt?  
Zumindest in westlichen Gesellschaften scheint das Verständnis  
davon ähnlich zu sein. Romantik ist dabei nicht das Wichtigste

Zeit mit dem 
Nachwuchs  

zu verbringen

In schweren  Zeiten  
Mitgefühl zu erhalten

Ein Kind, das  
sich ankuschelt

Schöne  
Stunden mit  
jemandem  
zu teilen

Wenn sich das Haustier 
freut, Herrchen – oder 
Frauchen – wiederzusehen
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Behandelt zu 
werden, als  
sei man  etwas 
 Besonderes

Bei Krankheit 
umsorgt  
zu werden

Eindeutig: wenn 
jemand „Ich liebe 
dich“ sagt

Sich in Gegenwart 
eines anderen rund-

um wohlzufühlenUnterstützung 
zu bekommen, 
ohne dass eine 
Gegenleistung 
verlangt wird

Wenn jemand  a nruft, um sich  
zu erkundigen, wie’s  einem geht

Zeichen der 
 Zuneigung zu em-  

pfangen, wie ein Lächeln 
oder einen  liebevollen Blick

Alles sagen zu können, was man 
denkt, ohne verurteilt zu werden
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Politiker oder Manager, die sich für die Größten halten,   

sind gefährlich. Sich selbst überschätzende Jugendliche oder 

Kreative leben ihre Visionen. Der Psychotherapeut  

Theodor Itten beschreibt die zwei Gesichter des Größenwahns 

und erklärt, was die Körpergröße damit zu tun hat  

„Politiker ohne Größenwahn 
sind selten“
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Herr Itten, Sie haben 2016 ein Buch über Grö -

ßenwahn veröffentlicht. Kurz danach kam Donald 

Trump an die Macht. Haben Sie  etwas von diesem 

Politiker geahnt, als Sie Ihr Buch schrieben?

Nein, aber plötzlich war er da, der größenwahnsin-
nige Trump. Als er eingezogen ist ins Weiße Haus, 
gab es einen Cartoon, auf dem sieht man, wie Arbei-
ter versuchen, ein Porträt von ihm durch die Tür zu 
bringen. Es ist zu groß, es passt nicht durch.
Alles an seiner Person und seinem Handeln hält 

Herr Trump für das Größte ...

Ja, groß, größer, größenwahnsinnig. Aber er ist nicht 
der einzige. Kim Jong-un, Erdo� an, Putin – sie alle 
plustern sich auf. Das sind Leute an den Schalthebeln 
der Macht, die den von ihnen Regierten eine auf  
ihre Deutungshoheit reduzierte Sicht der globalen 
Realität aufzwingen. Ein leider hochaktuelles  
Thema.
Aber ist der Größenwahn nicht ein Thema ver -

mutlich aller Zeiten?

Doch, da haben Sie recht. Schauen Sie auf die Studi-
en der Anthropologin Ruth Benedict mit den Kwa-
kiutl-Indianern am nordwestlichen Pazifik. Schon 
diese Ureinwohner hatten die Eigenart, sich gegen-
seitig zu übertrumpfen, indem sie sich selbst über-
höhten. Das Phänomen scheint also ewig, auf der 
individuellen wie der kollektiven Ebene. Und wir als 
Spezies Mensch leiden am ultimativen kollektiven 
Größenwahn, der die anderen Lebewesen von der 
Erde verdrängt.
Das klingt arg pessimistisch.

Mag sein. Sehen Sie: Wenn wir in unserem Größen-
wahn glauben, wir könnten die seit dem industriel-
len Zeitalter begonnene Zerstörung unserer Lebens-
grundlage noch stoppen, reicht es zu bedenken, dass 
seit 1970 allein in Großbritannien über die Hälfte 
der dort noch verbliebenen Wildtiere durch mensch-
liches Handeln umgebracht wurde. Seit Jahrzehnten 
können wir beobachten, in welcher selbstzerstöreri-
schen Gefahr wir als Spezies schweben. Das Endspiel 
ist frei nach Beckett längst angepfiffen. Unser Ver-
schwinden von dieser Erde ist nicht aufzuhalten. Der 
berühmte Physiker Stephen Hawking sieht das nicht 
anders. Trotzdem glauben die meisten Leute: Es wird 
schon irgendwie weitergehen. Das ist für mich der 
verheerendste Größenwahn.
Kann  Größenwahn nicht auch richtig cool sein?

Ja sicher. Zum Beispiel die Besetzung der Berliner 
Volksbühne in Berlin vor ein paar Monaten – das 
war doch cool, oder? Die jungen Leute haben einfach 
gedacht, sie könnten sich durchsetzen und zwei Jah-
re lang provisorische Intendanz machen. Jugendun-

ruhen sind sehr wagemutig. So etwas braucht eine 
Prise Größenwahn.
Größenwahn hat also nicht nur eine böse Seite?

Aber nein. Bis zu einem bestimmten Alter müssen 
wir Großes wähnen, sonst kämen wir nicht weiter. 
Um realistisch zu sein, müssen wir das Unmögliche 
probieren. Da steckt gesunder Größenwahn dahinter. 
Unbedingt. Jede Jugendbewegung, die ich erlebt, be-
trachtet oder über die ich gelesen habe, kämpft für 
ihre begeisterungsbefähigenden Freiräume. Darin 
entsteht das gesuchte, Wohlbehagen schenkende Ge-
fühl, kollektiv singulär zu sein. Das kollektive Inte-
resse einer jeweiligen Jugendbewegung deckt sich oft 
mit dem genussreichen Eigeninteresse der Aktivisten 
und Aktivistinnen.
Was bewirkt der Größenwahn in dieser Lebens -

spanne?

Unheimliche Energie. Visionen zu haben, Vorstel-
lungen zu haben, wie wir die Welt verändern können. 
Der Größenwahn wird im Kunstwerk des eigenen 
Lebens als stärkende seelische Kraft der Entdeckungs- 
und Eroberungslust mobilisiert und ermöglicht, den 
eigenen Traum zu leben. Im jugendlichen Größen-
wahn steckt eine Lebenskraft, die sich über den all-
gegenwärtigen Konformitätsdruck hinwegimagi-
niert. 

Die grüne Bewegung ist sicher mit der Hoffnung 
entstanden, dass wir das Endspiel noch ändern kön-
nen. Dann die Kreativität in der Kultur, in der Mu-
sik, im Film. Der Größenwahn befördert neue Mög-
lichkeiten: innovative technische Entwicklungen, 
Synthesizer, Computer, ganz wunderbare Sachen. 
Aber irgendwann hört es ja auf. Dann sehen wir re-
alistisch, was wir sind und was wir können, etwa 
zwischen 28 und 32 Jahren. Dann müssen wir erken-
nen und akzeptieren, in welcher Liga wir mit unserer 
psychosozialen Identität spielen. Gleichzeitig ist es 
wichtig und erwachsen, die eigenen Grenzen zu ak-
zeptieren.
Der Größenwahnsinnige als Revolutionär oder 

Revoluzzer? Wie Steve Jobs, der Erfinder des 

Smartphones?

Genau. Der wurde bezeichnenderweise auch iGod 
genannt. Jobs ging immer auf Distanz zum Gegebe-
nen, wurde so kontaktlos und hat sich im Schutz-
panzer von Gefühllosigkeit, Despotie und Gewis-
senlosigkeit erfolgreich versteckt und gezeigt, wie 
großartig ein Erfolgswahn sein kann. Der Häuptling 
braucht einen Stamm, der mitmacht und mitschafft. 
Im sozialen Leben war er hohl und leer. Jobs erschüt-
terte mit seiner absoluten, größenwahnsinnigen 
Selbstsicherheit eine ganze Branche.

Theodor Itten,   
geboren 1952,  

arbeitet als Psycho -
therapeut in  

St. Gallen und  
Hamburg. Er war von 
2008 bis 2011 Präsi -
dent der Assoziation 
Schweizer Psycho -
therapeutinnen und 
Psychotherapeuten. 
2016 erschien sein 
Buch Größenwahn. 

Ursachen und  
Folgen der Selbst -

überschätzung   
(Orell Füssli, Zürich). 
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  Das klingt ja fast bewundernd.   
 Nicht wirklich, die jugendlich daherkommenden und 
scheinbar wirtschaftlich innovativen Technorebellen 
wie Jeff Bezos von Amazon oder Elon Musk von Tes-
la gehen gar nicht achtsam mit sich und anderen um. 
Die geben sich größenwahnsinnig als Weltverbesse-
rer aus, setzen aber gezielt Aggressionen ein, um aus 
den Mitarbeitenden die absolute Gewinnmaximie-
rung herauszupressen. 
  Manager scheinen Sie generell zu reizen. An den 

Topleuten der deutschen Autoindustrie lassen 

Sie kein gutes Haar, und Banker scheinen auch 

nicht Ihre besten Freunde zu sein.   
 Schon 2001 haben die Soziologen Erwin und Ute 
Scheuch gewarnt, dass Manager im Größenwahn sehr 
viel gefährlicher für Volkswirtschaften sind als land-
läufig angenommen. Oft werden nichtinstitutionel-
le Investoren und Nationalstaaten dadurch systema-
tisch geplündert. Die Superbluffs haben seit den 
1990er Jahren massiv zugenommen. Manager bewe-
gen sich in Gruppen, in denen sich der Größenwahn 
gegenseitig hochschaukelt. Das individuelle Phäno-
men des Größenwahns wird durch die Ingroup, die 
eigene Gruppe befeuert. 
  Warum erliegen Manager dem Größenwahn?   
 Dafür gibt es verschiedene Gründe. Wenn jemand 
eine Stufe zu hoch befördert wurde und sich unsicher 
fühlt, muss er riesige Anstrengungen und Täu-
schungsmanöver unternehmen, damit diese Über-
forderung nicht erkannt wird. Das sind meist jene 
Manager, die in Unternehmen alles umstellen und 
neu aufstellen. Aber auch Überheblichkeit und die 
Überschätzung der eigenen Fähigkeiten treibt Ma-
nager in den Größenwahn. Sie wissen nicht, in wel-
cher Liga das Leben für sie stimmiger wäre. Und sie 
haben oft das Gefühl, sie müssten weiterkommen, 
als sie gekommen sind. 
  Wann kippt das Ganze?   
 Wenn die Grenze des Kontrollierbaren überschritten 
wird. Aber auch wenn ich nicht die Fähigkeit habe, 
auf andere Menschen zu hören, oder wenn man nicht 
einsieht, dass es an einem bestimmten Punkt nicht 
weitergeht.  
  Was    ist das eigentlich genau, Größenwahn?   
 In der leichten Form ist es einfach ein Schutz gegen 
meine Minderwertigkeitskomplexe. Ich habe das Ge-
fühl, ich bin nicht gut genug. Dann versuche ich, 
mich größer zu wähnen, als ich bin, um mir etwas 
vorzuspielen. So entsteht ein falsches Selbstbild. Die 
mittleren und schweren Formen gehen über alle Stu-
fen des Wahns, vom leicht Möglichen zum gerade 
noch Denkbaren – bis hin zur Idee, unmögliche Ide-

en zu realisieren oder göttliche Eigenschaften ent-
wickeln zu können. Das krankhafte Lügen gehört 
dazu. Die Basis ist das eigene Streben, die Mitmen-
schen durch die eigenen ins Maßlose übersteigerten 
Leistungen zu übertreffen. Der oder die Größen-
wahnsinnige ist in der Phase seines oder ihres Wahns 
der Mittelpunkt der Welt. 
  Wir haben es also mit einem Realitätsverlust zu 

tun. Wie unterscheidet sich der Größenwahn vom 

Narzissmus?   
 Jeder Größenwahnsinnige ist auch ein Narzisst, aber 
nicht jeder Narzisst ein Größenwahnsinniger. Nar-
zissmus ist ein wichtiger Teil des Größenwahns. 
Sprich: Diese Leute sind egomanisch, fühlen keine 
Empathie, sind selbst aber hochempfindlich und so-
fort beleidigt, wenn man sie kritisiert, und suchen 
immer woanders die Schuld. Für mich jedoch braucht 
es für den Größenwahn zusätzlich, dass man glaubt, 
wirklich der oder die Größte zu sein, und dass man 
sich wirklich durchsetzen und falls nötig bis zum 
Äußersten gehen will. 
  Wie entsteht Größenwahn, kommt man damit 

schon auf die Welt?   
 Nein, Größenwahn entwickelt sich aufgrund der Le-
benserfahrungen, vor allem in der Kindheit. Es gibt 
bestimmte begünstigende Umstände. Ein Risikofak-
tor ist, wenn ich zu Hause nicht in der richtigen Wei-
se von den Eltern gespiegelt werde. Wenn entweder 
alles, was ich als Kind auf Papier kritzele, schon ein 
halber Picasso ist: „Ach Kind, du bist ein kleiner Gott, 
eine kleine Göttin, ganz sicher ein Genie!“ Oder das 
Gegenteil, wenn alles, was ein Kind tut, nicht gut 
genug ist. Um mit dieser seelischen Verunsicherung 
zurechtzukommen und Anerkennung und Zunei-
gung zu erhalten, verfallen Kinder dann in größen-
wahnsinnige Verhaltensweisen. Dagegen entwickeln 
Kinder später keinen Größenwahn, die realistisch 
gesehen und gut gespiegelt werden in der Realität. 
Mit einer klaren Spiegelung geben Eltern ihren Kin-
dern eine wärmende Zuneigung, die auf wirklich-
keitsbezogener Wertschätzung basiert. Kinder wer-
den geliebt für das, was sie sind, und nicht für das, 
was sie tun. 
  Gibt es weitere Risikofaktoren?   
 Ja, zum Beispiel Standesdünkel in Familien höherer 
sozialer Schichten, genau wie das Geschlecht – männ-
lich – und die Körpergröße dieser Herren, gerade bei 
Politikern. 
  Ist das Ihr Ernst? Das alte Klischee des kleinen 

Mannes, der sich groß machen muss? Der Napo-

leonkomplex aus der Küchenpsychologie? Herr 

Trump ist fast 1,90 Meter groß.   

 Größenwahn 
entwickelt 

sich aufgrund 
der Lebens-
erfahrungen 
in der Kind-

heit  



 Es gibt ja, wie eben beschrieben, auch andere Grün-
de, in den Größenwahn zu verfallen. Aber auffallend 
ist jedenfalls, wie viele prominent gewordene ruch-
lose männliche Politiker eher kleinwüchsig sind oder 
waren, von 1,50 bis 1,74 Meter: Lenin, Chruschtschow, 
Deng Xiaoping, Kim Jong-il, Putin. Viele – natürlich 
nicht alle – Politiker, die klein sind, rutschen in den 
Größenwahn. Es gibt dazu eine ernst zu nehmende 
Studie. Danach ist der Größenwahn ein kompensa-
torisches Muster, das starke politische Auswirkungen 
hat. Das hat etwas mit Benachteiligungen zu tun, die 
in der Kindheit erlebt werden. 
  Gibt es Politiker ohne Größenwahn?   
 In meinen Augen nicht. Politiker ohne Größenwahn 
sind selten. Es ist abnormal, in der Politik keinen zu 
haben. Die Frage ist nur, wie weit er ausgeprägt ist. 
Zu viele Politiker sind in ihrem Größenwahn ver-
fangen und machen lediglich noch Symbolpolitik 
und Selbstabsicherung. Lange dachte ich, wenn eine 
Politikerin keinen Größenwahn hat, dann Bundes-
kanzlerin Merkel, doch ich bin mir da nicht mehr 
sicher, seit sie qua ihres Amtes indirekt dazu aufge-
fordert hat, ihre Flüchtlingspolitik nicht kritisch in-
frage zu stellen, und behauptet hat, nichts falsch ge-
macht zu haben. 
  Ist gegen die Neigung zum Größenwahn ein Kraut 

gewachsen? Kann man ihn wieder verlernen?   
 Bei den harten Fällen ist es leider so, wie der berühm-
te Psychoanalytiker Otto Kernberg es ausdrückte: 
„Wirklich antisoziale Persönlichkeiten können wir 
nicht behandeln. Das ist ein Unheil.“ Das gestörte 
soziale Verhalten der Personen, das oft mit einer in-

neren Wahnvorstellung einhergeht, wird häufig von 
den Menschen bestätigt, die mit ihrem angepassten, 
einvernehmlichen Verhalten das soziale Umfeld jener 
Personen ausmachen. Viele Manager und größen-
wahnsinnige Politiker sammeln nur noch Abnicker 
um sich herum. Da ist überhaupt kein Korrektiv mehr 
da. Das verlockt die Person im Größenwahn, unbe-
dingt weiterhin Glaubensgehorsam zu fordern. Per-
sönlichkeitsgestörte größenwahnsinnige Personen 
strahlen eine zerstörerische Tatkraft und Handlungs-
bereitschaft aus, die die Personen in ihrem Umfeld 
meist mit zerstört. Es ist aus der Geschichte bekannt, 
dass größenwahnsinnige Psycho- und Soziopathen 
in ihrem Verfolgungswahn im Falle eines Scheiterns 
am liebsten alle um sie herum mit in den tödlichen 
Abgrund ziehen. 
  Und bei den leichten bis mittelschweren Fällen?    
 Psychotherapie kann zumindest ein Stück weit hel-
fen, wenn Größenwahnsinnige erkennen, wie tief 
ihre Lebenslüge ist und wie tief sie im Sumpf stecken. 
Ich erinnere gerne daran, dass Könige früher einen 
Hofnarr hatten. So sehe ich mich als Psychotherapeut 
bei meinen größenwahnsinnigen Patienten auch 
manchmal: als Hofnarr, der ihnen als einziger wirk-
lich sagen kann und darf, wie es steht. Ein Geschenk 
ist auch eine mutige Familie oder ein mutiger Freund, 
der sagt: „Junge, du bist aufgeblasen, und du hast 
doch mehr drauf als das.“ Das kann Größenwahn in 
manchen Fällen zumindest einigermaßen im Zaum 
halten.   PH  

 INTERVIEW: KLAUS WILHELM 
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»Ein wunderbares Beispiel dafür, wie pflanzlich-vegane 
Ernährung und innere Arbeit den Prozess der Gesundung 
und Heilwerdung ermöglichen – und manchmal selbst 

noch bei so lebensbedrohlichen Krankheiten wie Krebs.«

RUEDIGER DAHLKE

Das Leben ändern, 
wieder gesund werden

Im Wahn 
fühlt man 

sich als 
 Mittelpunkt 

der Welt
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THERAPIESTUNDE

WELCHE BOTSCHAFT  
HAT DIE ANGST?

Was passiert in einer  ersten Therapiestunde? Die Psychotherapeutin 

 Margarethe Schindler  verdeutlicht am Beispiel einer Frau mit Verlas senheits -

ängsten, wie viel schon in einem Erstgespräch in Bewegung  geraten kann

D ie Frau vor mir mit der modischen 
Kurzhaarfrisur wirkt bekümmert. 
Oder gar verzweifelt? Sie erzählt, 

dass sie sich davor fürchtet, von ihrem 
Partner verlassen zu werden. Vor allem 
wenn sie allein sei, überfalle sie die Angst.

Zunächst lasse ich mir ihre Situation 
ausführlich berichten. Ihr Partner, den ich 
hier Patrick nenne, lebt schon seit über 
zehn Jahren mit ihr und ihren beiden Kin-
dern zusammen. Warum hat sie nach so 
langer Zeit Angst, verlassen zu werden, 
frage ich mich, will aber zunächst von ihr 
wissen, wie die beiden zu Beginn ihrer Be-
ziehung zusammenlebten. „Am Anfang 
war alles gut: Er war – und ist immer noch 

– freundlich und hilfsbereit“, berichtet die 
Klientin. Und dann erklärend: „Wissen 
Sie, meine Kinder sind nicht von ihm. Sie 
haben beide einen anderen Vater, der sich 
aber nicht um sie kümmert. Für mich zähl-
te von Anfang an, dass mein neuer Partner 
liebevoll zu ihnen ist, dass er sie annimmt 
und gut behandelt. Sie waren ja noch klein 
damals. Vor Patrick hatte ich nämlich ei-
nen Freund, der selbst Kinder hatte, und 
ich merkte, dass er meine viel schlechter 
behandelt hat. Er war viel strenger zu ih-
nen und schlug sie sogar manchmal. Ihm 
war immer wichtig, dass seine Kinder 
möglichst jedes Wochenende zu uns ka-
men. Mich störte das nicht, obwohl ich 

Margarethe Schindler  
ist Psychologische Psycho-

therapeutin und arbeitet 
als systemische Paar- und 

 Familientherapeutin in eigener 
Praxis in Tübingen
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sie nicht mochte. Aber wie er meine Kin-
der behandelte, das war letztlich der 
Grund, weswegen ich mich nach einigen 
Monaten von ihm getrennt habe.“

„Also war Ihr jetziger Partner immer 
auch ein guter Vater für Ihre Kinder?“, 
will ich von ihr wissen. „Ja, durchaus“, 
bestätigt sie und fährt fort: „Meine Kinder 
sind bald erwachsen, sie sind 16 und 19 
Jahre alt.“ „Erzählen Sie mir vom jetzigen 
Zusammenleben mit Ihrem Partner“, bit-
te ich sie. „Na ja, ich glaube, es ist ein ziem-
lich normales Zusammenleben“, sagt sie. 
„Patrick geht morgens in seine Praxis – er 
ist Arzt mit Schwerpunkt Naturheilver-
fahren – und kommt abends nach Hause. 
Ich bin Mitarbeiterin in einem pädagogi-
schen Institut und habe nachmittags frei. 
Da kann ich mich um den Haushalt küm-
mern und früher natürlich auch um die 
Kinder.“ „Was läuft denn abends ab, wenn 
Ihr Partner nach Hause kommt?“, will ich 
wissen. „Als die Kinder klein waren, hat 
er mit ihnen noch eine Weile gespielt. Das 
geht jetzt natürlich nicht mehr. Susanne, 
meine Tochter, ist oft weg, und mein Sohn 
Jens verkriecht sich in seinem Zimmer und 
bereitet sich aufs Abitur vor.“ Also tat-
sächlich ein ziemlich normales Familien-
leben mit einem heranwachsenden und 
einem erwachsenen Kind, denke ich mir. 
Zwei Kindern, die bald aus dem Haus sein 
werden.

Genügt sie ihm – ohne Kinder?

„Wie stellen Sie sich denn die Zukunft 
vor?“, frage ich weiter. „Nun, Jens ist bald 
weg zum Studieren, und Susanne wird 
nach ihrem Abitur ein soziales Jahr im 
Ausland machen.“ Die Klientin wird dann 
mit dem Mann, der ein guter Vater für 
ihre Kinder war, allein sein, denke ich. Ob 
sie vielleicht Angst vor der Zukunft hat, 
Angst vor dem leeren Nest, das immer nä-
her auf sie zukommt und das umso be-
drohlicher ist, je leerer die Paarbeziehung 
ist? Dieser Zusammenhang wäre jedenfalls 
nicht außergewöhnlich. Als ich ihr meine 
Gedanken mitteile, bestätigt sie meine 
Fantasien. „Ja, jetzt fängt ein neuer Le-
bensabschnitt an“, meint sie. „Ohne die 
Kinder. Vielleicht werde ich beruflich auf-

stocken.“ Und dann: „Aber ich will auch 
einen Partner, der für mich da ist.“

Fürchtet sie vielleicht, dass sie ohne ih-
re Kinder wertlos ist? Dass ihr Partner sie 
deshalb verlassen könnte? Sie berichtet mir 
jetzt, dass Patrick keine eigenen Kinder 
haben kann und deshalb auch von seiner 
früheren Frau verlassen wurde. Ihm sind, 
Kinder also wichtig, überlege ich. Und 
wenn die Kinder nicht mehr da sind – 
fürchtet sie vielleicht, dass sie allein ihm 
nicht mehr genügt. Hat sie ein Selbstwert-
problem? Ist das der Grund für die Ängs-
te? Möglicherweise fühlt sie sich nur mit 
ihren Kindern vollständig. Sie ist vermut-
lich ganz in der Mutterrolle aufgegangen.

Vorsichtig teile ich ihr meine Überle-
gungen mit. Sie macht einen unentschie-
denen Eindruck. „Geht es mehr um die 
leere Zukunft ohne Kinder oder um Ihre 
unerfüllten eigenen Bedürfnisse oder um 
beides?“, frage ich sie. Dann komme ich 
noch einmal zurück auf den Mann und 
frage sie, was ihr in der Beziehung fehlt. 
Sie denkt nach und meint dann nach einer 
Weile: „Ich glaube, früher habe ich ihn 
immer nur mit den Augen meiner Kinder 
gesehen. Und allmählich erst dämmert 
mir, dass schließlich ich mit ihm weiter 
leben muss.“ Ja, darum geht es, denke ich. 
Dann erfahre ich, dass er sehr mit sich 
beschäftigt ist, seine Sorgen um seine Pa-
tienten abends mit nach Hause bringt und 
darüber mit ihr redet und sie sich dadurch 
vernachlässigt fühlt. „Er kann also durch-
aus auch ohne die Kinder ein erfülltes Le-
ben haben“, gebe ich ihr zu bedenken. „Er 
hat sich mit seinem Beruf eine Erfüllung 
geschaffen.“ Und sie? Braucht sie vielleicht 
tatsächlich noch etwas mehr an eigener 
Erfüllung? An Selbstwirksamkeit? Würde 
das ihre Angst vermindern?

Ich denke mir, dass es zielführender 
wäre, sich selbst erst klarzuwerden darü-
ber, was genau ihr fehlt, was die Grund-
lage ihrer Angst ist. Ob es das Verlassen-
werden oder die drohende Verlassenheit, 
die innere Leere ohne Kinder ist. Mit die-
sen Überlegungen entlasse ich sie aus der 
ersten Sitzung.
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Die Stärke  
der Stillen

VON  ANNE OTTO

Sie brauchen keine Partys, ein gutes Buch ist ihnen lieber. Sie reden  

wenig und verbringen gerne Zeit allein. Introvertierte standen lange im 

Schatten der geselligen Extravertierten und zweifelten oft, ob mit  

 ihnen etwas nicht stimmt. Zunehmend aber entdecken die Stillen ihre 

Stärken und entwickeln ein neues Selbstbewusstsein

 V
iele Jahre hielt Tanja Bartos (Name 
geändert) sich selbst für wenig belast-
bar. Sobald sich die 42-Jährige auf Fei-
ern oder Tagungen in großen Grup-
pen aufhielt, fühlte sie sich nach kur-

zer Zeit müde und überfordert. Außerdem redete sie 
dort, wie auch sonst, nicht viel, es fiel ihr schwer, mit 
Fremden in Kontakt zu kommen. Und als die Archi-
tektin zu Beginn ihres Berufslebens zunächst in ei-
nem Großraumbüro landete, konnte sie sich nur mit 
großer Mühe konzentrieren. „Dass ich mich dort 
kaum arbeitsfähig fühlte, hat mich sehr beschäftigt“, 
erzählt Bartos im Nachhinein. „Ich fragte damals 
zum ersten Mal ernsthaft: Was ist eigentlich mit mir 
los?“ Sie begann, Bücher über Schüchternheit und 

Sensibilität zu lesen, suchte nach Antworten. Heute, 
mehrere Jahre später, weiß sie, dass sie introvertiert 
ist. Eine stille Person, eine, die lieber nachdenkt als 
redet und nicht gern mit vielen Menschen gleichzei-
tig zu tun hat. Am liebsten verbringt sie viel Zeit 
allein.

Menschen wie Tanja Bartos halten sich oft für selt-
sam oder „nicht richtig“. Das ist kein Wunder, denn 
bis vor wenigen Jahren galten die Eigenschaften stil-
ler Zeitgenossen oft als Schwäche, Schüchternheit 
oder Empfindlichkeit. In einer Gesellschaft, die Ex-
traversion, die Fähigkeit zur Geselligkeit und Selbst-
darstellung, zum Ideal erhebt, wurde ein ruhiges 
Temperament häufig abgewertet, beargwöhnt oder 
pathologisiert. Doch inzwischen hat sich die Wahr-



20  PSYCHOLOGIE HEUTE   02/2018

 

TITEL

Es �ndet ein Prozess der Bewusstwerdung statt: 
Die Stillen beginnen, sich und ihre Eigenschaften 
als völlig normal zu akzeptieren

nehmung verändert: Zahlreiche Fach- und Sachbü-
cher sowie Studien heben heute die Stärken der leisen 
Menschen hervor, es werden Kurse und Seminare 
zum Thema angeboten, in einigen Unternehmen gibt 
es mittlerweile Coachings für die erfolgreiche Zu-
sammenarbeit von introvertierten und extravertier-
ten Mitarbeitern. Auch Prominente bekennen sich 
zur Introversion, etwa Hillary Clinton, Bill Gates oder 
der Schauspieler Matthias Brandt, der sich im Rück-
blick auf seine Kindheit als „sehr schüchternen Jun-
gen“ beschreibt und sich in seiner Arbeit bis heute 
als jemand sieht, der sich eine Rolle langsam und 
systematisch erarbeitet, statt spontan draufloszu-
agieren. „Es findet ein Prozess der Bewusstwerdung 
statt“, sagt die Kommunikationstrainerin Sylvia Löh-
ken, Autorin des Sachbuchs Leise Menschen – starke 
Wirkung (Piper 2015). Immer wieder erlebt Löhken 
in ihren Beratungen, dass Introvertierte mittlerwei-
le eher glauben können, dass sie vielleicht doch nor-
mal sind – obwohl sie nicht gern mit Fremden reden 
und lange Meetings oder laute Partys nicht gut aus-
halten. „Aus dieser Sichtweise heraus fällt es Intro-
vertierten oft leichter, ihre Eigenarten anzunehmen 
– und für sich zu nutzen“, sagt Löhken.

Es geht um Selbstakzeptanz

Dass die Stillen ihre Stärken entdecken, ist für Sylvia 
Löhken eine überfällige Entwicklung. Denn eins ist 
klar: Introvertierte sind keinesfalls seltsame Vertre-
ter einer Minderheit. Je nach Statistik sind zwischen 
30 und 50 Prozent aller Menschen introvertiert – 
unabhängig von der Kultur, in der sie leben. Das heißt: 
In asiatischen Ländern, in denen Schweigen und Zu-
rückhaltung als Stärke gelten, ist Introversion ähnlich 
verbreitet wie im extravertierten Amerika – auch 
wenn man berücksichtigt, dass die einschlägigen Fra-
gebögen in den Ländern unterschiedlich „geeicht“ 
sind. Das deutet darauf hin, dass es nicht vornehm-
lich mit Prägung oder Erziehung zu tun hat, welches 
Temperament jemand entwickelt. Als Persönlich-
keitsmerkmal der Big-Five-Skala, die unsere fünf 

wichtigsten Charaktereigenschaften misst, ist Intro-
version wie alle anderen dort gemessenen Eigenschaf-
ten (Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus, Offenheit 
für Neues, Verträglichkeit) zu mindestens 50 Prozent 
genetisch festgelegt. Der Persönlichkeitspsychologe 
Jens Asendorpf, der an der Humboldt-Universität zu 
Berlin zu dem Thema forschte, sagt: „Alle Big-Five-
Persönlichkeitseigenschaften sind lebenslang weit-
gehend stabil.“ Temperament ist also kaum verän-
derbar. „Es geht daher um Selbstakzeptanz“, rät Asen-
dorpf. Es ist also nicht sinnvoll, sich selbst zu einem 
Vielredner umerziehen zu wollen oder zur Gesellig-
keit zu ermahnen.

Neurowissenschaftliche Studien zeigen, wie fest 
verankert das stille oder laute Temperament ist. Die 
Psychologin Debra Johnson von der Universität of 
Iowa etwa untersuchte die Gehirndurchblutung bei 
Introvertierten und Extravertierten. Sie stellte fest, 
dass die Gehirne der Introvertierten insgesamt stär-
ker durchblutet sind, also ständig eine höhere Akti-
vität aufweisen. Bei Introvertierten f ließt das Blut 
außerdem durch viele unterschiedliche Hirnareale, 
vor allem solche, die mit Planung, Gedächtnis und 
Problemlösen zu tun haben. Bei Extravertierten sind 
dagegen verstärkt Bereiche durchblutet, in denen 
akustische, visuelle und andere Sinneseindrücke ver-
arbeitet werden. Die Studie zeigt letztlich, dass Int-
rovertierte intensiver denken, mehr Informationen 
einbeziehen und dass ihre Denkprozesse längere 
Schleifen im Gehirn ziehen. Extravertierte denken 
dagegen knapper und schneller.

Die Befunde bilden ab, was viele stille Menschen 
empfinden: dass sie nämlich auf Fragen anderer oft 
nicht sofort antworten können, sondern „eine lange 
Leitung“ haben. Durch Studien wie die von Debra 
Johnson wird deutlich: Diese Langsamkeit hat nichts 
mit mangelnder Intelligenz oder Zerstreutheit zu tun. 
Sie spricht eher für eine hohe Qualität und Substanz 
von Gedanken und Überlegungen. Dazu passt auch 
das Ergebnis einer anderen Untersuchung, in der be-
legt wurde, dass Extravertierte in Gruppenaufgaben 
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Die Entdeckung  
der Langsamkeit: 
 Introvertierte   
kommen nicht  
gleich aus der  
 Deckung, sondern  
lassen sich Zeit
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besonders schnell arbeiten und viel diskutieren, In-
trovertierte aber oft besonders konstruktive, inno-
vative Lösungsvorschläge machen.

Mittlerweile ist klar, dass es neben der Tiefe und 
Qualität von Gedanken noch eine ganze Reihe von 
Stärken gibt, die bei Introvertierten besonders aus-
geprägt sind (siehe Kasten Seite 26). Zu den wissen-
schaftlich gut belegten und oft angeführten gehören 
etwa Vorsicht, analytisches Denken, Konzentration 
und Beharrlichkeit. „Für Introvertierte geht es oft-
mals darum, ihre Stärken überhaupt erst einmal kon-
kret als solche zu erkennen“, erklärt Sylvia Löhken. 

„Denn häufig haben sie ja das Gefühl, dass ihre Ei-
genarten eher Defizite sind.“ Der zweite Schritt sei 
dann, sich klarzumachen, auf welche Weise man die 
besonderen Talente konkret in Beruf oder Privatle-
ben zur Geltung bringen kann. Die Schlüsselfrage 
dabei: Wie kann ich meine Stärke kommunizieren? 
Denn tatsächlich ist unsere Gesprächskultur sehr 
an den Kommunikationsvorlieben der Extravertier-
ten orientiert. Ob Volksfest oder Hochzeitsfeier, Kon-
ferenz oder Klassenraum – oft geht es darum, schnell 
und lautstark seine Meinung zu sagen, Wissen kund-
zutun, Sympathien zu zeigen. Für Introvertierte, die 
Wert legen auf Substanz und Tiefe ihrer Gedanken, 
heißt das in der gängigen Kommunikationspraxis: 
„Sie brauchen Kniffe und Tricks, mit denen sie trotz 
der hohen Kommunikationsgeschwindigkeit ihre 
Gedanken äußern können“, sagt Löhken. Bewährt 
habe sich etwa bei vielen ihrer Klienten, dass sie in 
Jobzusammenhängen alle Meetings vorher kurz vor-
bereiten und die wichtigsten zwei oder drei Gedan-
ken schon mal auf einen Zettel schreiben. Diese 
Punkte gelte es dann vorzutragen, am besten gleich 
zu Beginn der Sitzung, wenn alle noch frisch sind. 

Stille Menschen können lernen,  
ihre Talente zu kommunizieren.  
Kleine Tricks helfen dabei

Im Job können 
gerade introvertierte 
Menschen ein Team 
bereichern. Auch 
als Führungskraft 
sind sie erfolgreich: 
Stille Manager haben 
bessere BIlanzen
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Eine gute Vorbereitung kann also die relative Lang-
samkeit ausgleichen. „So stellen Introvertierte ihre 
guten Gedanken vor anderen dar – ohne sich zu het-
zen“, sagt Löhken.

Dass Introvertierte in beruflichen Zusammenhän-
gen mit ihren stillen Fähigkeiten glänzen können, 
zeigen heute verschiedene Studien. So untersuchte 
der Wirtschaftswissenschaftler Steven N. Kaplan von 
der Booth School of Business in Chicago jüngst zu-
sammen mit Kollegen, wie es sich auf den Erfolg von 
4591 verschiedenen US-Unternehmen auswirkte, 
wenn sie von introvertierten oder extravertierten Ma-
nagern angeführt wurden. Entgegen der Klischees 
zeigten die stilleren Spitzenmanager bessere Bilanzen, 
sie präsentierten bessere Zahlen und gaben weniger 
Geld aus. Extravertierte Manager neigten dagegen 
eher dazu, großzügig investiertes Geld nicht wieder 
„reinzuholen“.

Erfolgreich durch Vorsicht

Die guten Ergebnisse der introvertierten Chefs ste-
hen in Zusammenhang mit einer weiteren typischen 
Stärke der Stillen: Vorsicht. Auch diese Eigenschaft 
wirkt zunächst unspektakulär. Bei näherem Hinse-
hen zeigt sich aber: „Vorsichtige Menschen denken 
nicht nur länger nach und kalkulieren Risiken an-
ders, sie sind auch diplomatischer, hören gut zu“, 
erklärt Sylvia Löhken. Vorsicht sei deshalb sowohl 
im Miteinander im Team als auch in Entscheider-
positionen hilfreich. Sogar im Kundenkontakt ist 
Vorsicht eine gewinnende Eigenschaft – denn sie 
schafft Vertrauen. „Ein introvertierter Verkäufer hört 
zu, welche Bedenken die Kunden haben, und er kann 
darauf wahrscheinlich auch Antwort geben – weil 
er sich selbst bereits ähnliche Gedanken gemacht 
hat.“ So entstehe eine hohe Glaubwürdigkeit für das 
Produkt, und im Kontakt fühle sich das Gegenüber 
verstanden.

Dass durch aufmerksame Vorsicht auch mehr gu-
te Ideen ins Team kommen, belegt eine weitere Stu-
die. Adam Grant, Professor für Management an der 
University of Pennsylvania, führte ein Experiment 
mit 163 Versuchsteilnehmern durch, die unterschied-
lich stark introvertiert und extravertiert waren. Die 
Teilnehmer sollten je eine Kleingruppe anleiten, ei-
nen großen Haufen Wäsche zu falten. In jede Grup-
pe wurde unbemerkt ein Assistent des Versuchsleiters 
eingeschleust, der eine spezielle Technik beherrsch-
te, mit der das Falten blitzschnell ging. Trug dieser 
Assistent seinen Vorschlag einem extravertierten 
Gruppenleiter vor, wischte dieser den Einwand weg: 
Man müsse schnell weiterkommen. Introvertierte 

EIN GUTES PAAR

Der eine ist ruhig, introvertiert. Der andere lebhaft 

und gesellig. Kann das gutgehen? Natürlich, denn 

Introvertierte und Extravertierte ergänzen sich 

hervorragend 

Besonders in Partnerschaften führen Unwissen und 

Unverständnis der Temperamentsunterschiede oft zu 

Reibereien. Wenn sich Intros allein in der Stille ent -

spannen und Extras in Trubel und Gesellschaft, kann 

man sich leicht vorstellen, wie viele schwerwiegende, 

oft unbewusste Interessenskon�ikte zwischen Partnern 

entstehen. So hätten Paare, bei denen einer eher still, 

der andere eher laut ist, oft riesige Probleme bei der 

Urlaubsplanung, erzählt die Expertin Marti Olsen Laney 

aus ihrer Praxis. Während der Extravertierte gern Akti -

on und Abenteuer auf einem neuen Kontinent möchte, 

will der Introvertierte vielleicht immer an den gleichen 

Ort an die Nordsee fahren. Auch die Vorstellungen vom 

erholsamen Wochenende sehen bei solchen Partnern 

recht unterschiedlich aus. Dennoch macht Marti Olsen 

Laney den Paaren Mut: Mit Kompromissen, Gesprächen 

und Verständnis füreinander kämen sie weiter. Eine 

praktische Lösung wäre: Mal fährt man in die Karibik, 

mal an die Nordsee. Oder: Wenn der Extravertierte auf 

eine Party geht, bleibt der Introvertierte zu Hause. 

Ein Fels in der Brandung

Ein Vorteil von Intro-Extra-Paaren ist laut Marti Olsen 

Laney, dass sie sich anziehend �nden und einander im -

mer wieder neu in Erstaunen versetzen und inspirieren: 

„Der ruhige Intro und der lebhafte Extra bilden auch ein 

gutes Paar, weil sie sich ergänzen“, sagt Olsen Laney. 

Einfacher haben es gleichschwingende Paare übrigens 

nicht: Reine Intro-Pärchen verstehen sich zwar gut und 

ohne viele Worte – aber igeln sich oft gemeinsam zu 

sehr ein. Und Paaren, bei denen beide sehr extravertiert 

sind, fehlt oft die gemeinsame Ruhezeit.

Auch Freundschaften pro�tieren, wenn leise und lau -

te Menschen re�ektierter mit ihren Eigenschaften um -

gehen und die des anderen wertschätzen. „Introvertier -

te sind beispielsweise für Partner, Freunde und Bekann -

te oft der Fels in der Brandung“, sagt Sylvia Löhken. „Sie 

können zuhören und verbreiten Ruhe.“ ANNE OTTO

LITERATUR

Marti Olsen Laney: Die Macht der Introvertierten. Der andere Weg zu 
Glück und Erfolg. Hogrefe, Göttingen 2015
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Gruppenleiter hörten sich den Vorschlag an und über-
nahmen ihn – ihre Gruppen wurden so viel schnel-
ler mit der Aufgabe fertig. Die aufmerksame, vor-
sichtige Art der Stillen scheint also dazu zu führen, 
dass sie Impulse und gute Ideen eher erkennen – denn 
es gibt mehr Raum dafür. „Vorsicht, Ruhe und Sub-
stanz sind Eigenschaften, die Introvertierte im Beruf 
besonders erfolgreich einbringen können“, fasst Syl-
via Löhken zusammen.

Können Zurückhaltende führen?

Die Hamburger Karriereberaterin Svenja Hofert 
stimmt dieser Einschätzung grundsätzlich zu. Doch 
ist sie skeptisch, wie weit Unternehmen oder Insti-
tutionen tatsächlich sind, Introvertierte und ihre 
Stärken zu schätzen. „Es gibt nach wie vor ein be-
stimmtes Klischee, wie eine gute Führungskraft oder 
ein einflussreicher Mitarbeiter auszusehen hat“, be-
richtet Hofert. „Schnell und viel reden, rasch ent-
scheiden und ein dominantes Auftreten gehören da-
zu.“ Hoferts Einschätzung nach muss eine stille Per-
son, die in einem Team oder Kollegium Einf luss 
nehmen will oder offiziell Führung übernimmt, zu-
sätzlich auch das Bedürfnis nach Einflussnahme mit-
bringen. Und sie sollte sich nicht nur auf ihre intro-
vertierten Stärken verlassen, sondern sich auch kom-
munikativ in Bereichen fit machen, die ihr nicht so 
liegen – wie etwa Präsentieren und Argumentieren. 
„Vorsicht und Substanz sind für viele Situationen 
super, aber nicht für alle“, findet Hofert. Dass auch 
stille Menschen überzeugende Redner sein können, 
davon ist Hofert überzeugt: Wichtig sei, dass sie beim 
Reden vor Gruppen gut vorbereitet sind, weil sie nicht 
so leicht improvisieren können wie Extravertierte. 
Hilfreich sei auch, sich für Vorträge oder Präsenta-
tionen Themen auszusuchen, in denen man sich gut 
auskennt. Das schaffe ein Gefühl von Sicherheit.

Aber schlägt Vorsicht nicht leicht in Angst um? 
Und sind Introvertierte nicht generell schüchterner, 
schneller überlastet und überreizt als laute Zeitge-
nossen – egal ob im Beruf oder im Privatleben? Die-
se Fragen, die Sylvia Löhken oft hört, wenn sie Vor-
träge oder Seminare hält, sollte man differenziert 
betrachten: Es ist nichts als ein hartnäckiges Gerücht, 
dass Introvertierte ängstlicher seien als Extravertier-
te. Beim Ausmaß der sozialen Angst oder Schüch-
ternheit spielt es nach heutigem Forschungsstand 
keine Rolle, ob man ruhig oder lebhaft ist, nach innen 
oder nach außen gerichtet.

Auch sind Introvertierte keinesfalls zwingend 
hochsensibel. Was allerdings als gesichert gilt: Int-
rovertierte Menschen können laute Geräusche, Tru-
bel, viele Reize und Überraschungseffekte tatsächlich 
weniger gut vertragen als Extravertierte. Sie sind 
manchmal schon von minimalen Reizen überfordert: 
Eine Studie des Psychologen Russell Geen, die im 
Journal of Personality and Social Psychology veröf-
fentlicht wurde, bestätigt das: Introvertierte und Ex-
travertierte sollten dort einmal mit Hintergrundmu-
sik und einmal in aller Stille Matheaufgaben lösen. 
Während Extravertierte mit Musikuntermalung bes-
sere Leistungen brachten, waren Introvertierte schon 
von leiser Musik so abgelenkt, dass sie viele Fehler 
machten. Und das, obwohl konzentriertes Arbeiten 
eigentlich ihre Stärke ist. Diese schnelle Überstimu-
lation stiller Menschen ist sicherlich der Hauptgrund, 
warum sie Partys, Volksfeste oder Vergnügungsparks 
meiden. Manchmal wird dieses Verhalten fälschli-
cherweise als Desinteresse an sozialen Kontakten 
gedeutet. Doch auch Introvertierte treffen sich gern 
mit anderen und entspannen sich im Kontakt – aber 
lieber im Eins-zu-eins-Gespräch oder in vertrauten 
Cliquen. Extravertierte, die sich in tumultartigen Si-
tuationen gleichermaßen vergnügen wie entspannen, 
können die Introvertierten in diesem Punkt oft nicht 
verstehen.

Das grundverschiedene Erleben in Bezug auf Au-
ßenreize ist auch physiologisch begründbar. Das au-
tonome Nervensystem funktioniert je nach Tempe-
rament anders: Bei Extravertierten ist der nach außen 
gerichtete Sympathikus aktiver, sie fühlen sich wohl, 
wenn dieser durch den Neurotransmitter Dopamin 
„angeknipst“ wird. Und der wird immer ausgeschüt-
tet, wenn wir Abenteuer erleben, es laut und wuselig 
zugeht. Für Extravertierte also genau das Richtige. 
Introvertierte dagegen sind im Gleichgewicht, wenn 
der nach innen gerichtete Parasympathikus aktiv ist 
und der Neurotransmitter Acetylcholin ausreichend 
vorhanden ist – der nur in Ruhesituationen ausge-

Introvertierte richten  
sich nach innen, um  
Energie zu gewinnen. 
Extravertierte ziehen ihre 
Kraft aus äußeren Reizen
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schüttet wird. Auf Dopamin reagieren die Hirne der 
Introvertierten dagegen sehr sensibel: Wird es in tru-
beligen Situationen ausgeschüttet, fühlen stille Zeit-
genossen sich sofort müde, überreizt, überfordert.

Die Psychotherapeutin Marti Olsen Laney, Autorin 
des Sachbuches Die Macht der Introvertierten (Hog-
refe, Göttingen 2015), sieht in dieser unterschiedlichen 
Funktionsweise des autonomen Nervensystems den 
wichtigsten – und oft auch erst einmal trennenden – 
Unterschied zwischen beiden Temperamenten. Sie sagt: 
„Menschen die eher introvertiert sind, richten sich 
nach innen, um Energie zu gewinnen. Extravertierte 
wenden sich dagegen nach außen, wenn sie Energie 
gewinnen wollen.“ Wer sich selbst nicht sicher sei, ob 
er tendenziell zu den leisen oder lauten Typen gehört, 
solle sich immer fragen: Was verleiht mir Energie? Das 
Alleinsein oder die Gesellschaft? Das gebe erste An-
haltspunkte, wo man im Spektrum zwischen ganz in-
trovertiert und ganz extravertiert selbst steht. Behalte 
man diese Frage im Hinterkopf, verstehe man auch 

eher, wie unterschiedlich die Bedürfnislagen von stil-
len und lauten Menschen im Alltag sind.

Das heißt aber nicht, dass Introvertierte gar keinen 
Trubel aushalten. Die Dosis ist nur eine andere. „In-
trovertierte brauchen schlicht mehr Pausen und län-
gere Ruhezeiten“, sagt Sylvia Löhken. Auch hier gilt: 
Wer das von sich weiß, kann mit der Gefahr der Über-
stimulation umgehen, sich rechtzeitig zurückziehen, 
um aufzutanken. Nach Löhkens Erfahrung reichen 
oft kleine Auszeiten, die man in den Alltag ein-
streut oder in denen man sich aus lauten Ge-
sellschaften zurückzieht. Auch wenn stil-
le Menschen im Großraumbüro arbei-
ten, sollten sie sich mehr Unterbrechun-
gen gönnen – oder, wenn es passt, mit 
Kopfhörern arbeiten. Besonders exo-
tisch sei der Wunsch nach Ruhe heu-
te nicht mehr: „Sehr viele Menschen 
sehnen sich nach Ruhezeit und Pau-
sen. Und wünschen sich, dass diese 

STILLE KINDER
Wie introvertierte Kinder lernen, ihr Temperament zu akzeptieren

Kinder scheinen mit ihrem introver -

tierten Temperament oft auf beson -

ders große Widerstände zu stoßen. 

Susan Cain bekam nach ihrem Best -

seller Still  unzählige Briefe, in denen 

Leser schrieben: „Hätte ich das alles 

doch schon gewusst, als mein Kind 

noch zur Schule ging!“ Oder: „Hätte 

ich dieses Wissen doch gehabt, als 

ich Jugendlicher war!“ Die Autorin 

hat deshalb ein Buch speziell für Kin -

der und Jugendliche und den Um -

gang mit ihrem leisen Temperament 

geschrieben: Still und Stark. Die Kraft 

introvertierter Kinder und Jugend -

licher  (Goldmann, München 2017). 

Darin gibt sie Tipps für verschiedene 

Bereiche. Hier drei Beispiele:

Wortbeiträge im Unterricht:  Sich 

auf schnelle Fragen eines Lehrers 

hin in einer lauten Gruppe zu melden 

ist für introvertierte Kinder schwer. 

Bei Grundschülern hilft es da, als El -

tern vorher mit dem Kind auszuma -

chen, dass es versucht, sich zwei- 

oder dreimal pro Stunde zu melden. 

Es darf dabei eigene Stärken nut -

zen, zum Beispiel selbst Fragen stel -

len, statt Blitzantworten zu liefern. 

Auch das Melden bei Standardbei -

trägen wie Hausaufgaben oder Vo -

kabeln fällt stillen Schülern oft leich -

ter – weil sie diese in Ruhe vorberei -

tet haben.

Umgang mit Partys:  Jugendliche 

tre�en sich häu�g auf lauten Fei -

ern und Partys. Für Introvertierte ist 

das oft schwer. Was hilft? Vorher mit 

sich selbst auszumachen, dass man 

etwa eine Stunde bleiben wird, mit 

zwei oder drei Leuten redet – und 

dann gehen darf. Die zeitliche Be -

grenzung bringt stillen Jugendli -

chen Sicherheit, mindert das Unbe -

hagen, unter zig Leuten in der Falle 

zu sitzen. Oft bleibt man dann, wenn 

man einen ersten Kontakt gefunden 

hat, sogar länger.

Neue Kontakte:  

Ferienlager, Fußball -

verein, der Flur in der 

 Schule – Kinder tre�en 

ständig sehr viele Gleich -

altrige, oft in wu -

seligen Situationen. 

Für stille Kinder ist das eine Heraus -

forderung. Viele verstummen in die -

sen Kontexten anfangs oft ganz. Er -

ster Tipp: Die Kinder ermutigen, die 

eigenen Eigenheiten ernst zu neh -

men, etwa etwas weniger Aktivitä -

ten nachmittags zu planen. Und im 

direkten Kontakt immer mal wieder 

kleine Zeichen zu setzen – zum Bei -

spiel andere einfach nur zu grüßen. 

Solche Schritte reichen oft schon 

aus, um das Eis zu brechen – extra -

vertierte Kinder fühlen sich dann 

eingeladen und gehen auf die Stille -

ren gern zu.  ANNE OTTO
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TITEL

selbstverständlicher werden“, sagt Löhken. In dem 
Punkt können Introvertierte, die ihre Grenzen eher 
spüren und deshalb konsequenter Pausen machen, 
möglicherweise Vorbilder für Extravertierte sein, die 
sich in Hektik und Dopaminrausch oft über die Ma-
ßen verausgaben. Das wäre letztlich ein Punkt, an 
dem die Stillen sich mehr zeigen könnten – und mit 
ihren besonderen Antennen für Lärm und Hektik 
mehr Bedächtigkeit und Ruhe in Teams, Gesellschaf-
ten und Freundeskreise bringen könnten.

Die Zeit der Introvertierten beginnt erst

Nimmt man alle Fakten zum Thema „stille Men-
schen“ zusammen – von der genetischen Prägung 
des Temperaments bis hin zur Selbstverständlichkeit, 
mit der Introvertierte gerade lernen, ihre Stärken zu 
nutzen und zu entwickeln, stellt sich die Frage, wie 
es überhaupt so lange zu einer solchen Dominanz 
der Extraversion kommen konnte. In Susan Cains 
Buch Still (Goldmann, München 2013) wird deutlich, 
dass dies vor allem historische Gründe hat. In einem 
Land wie Amerika, in dem alle möglichen einander 
fremden Menschen eine Nation bilden mussten, war 
die Fähigkeit, auf Fremde zuzugehen und sich gesel-
lig zu zeigen, ein hohes Gut. Die frühe Ratgeberlite-
ratur in den USA, etwa Dale Carnegies Wie man 
Freunde gewinnt (S. Fischer, Frankfurt a. M. 2011), 
spiegelt genau dieses Extraversionsideal wider. Dem 
Typ des blendend gelaunten, mit allen Geschäfte ma-
chenden Amerikaners, der genau deshalb gut durch-
kommt, eiferten Millionen Menschen nach. Hierzu-
lande ist dieses Ideal nie so ausgeprägt gewesen. Doch 
auch in Europa sei es mit der zunehmenden Indus-
trialisierung und der Auflösung dörflicher Struktu-
ren im 19. Jahrhundert immer wichtiger geworden, 
dass man schnell Kontakt mit Fremden aufnehmen 
könne, sich mit immer neuen Menschen rasch ar-
rangiere, ergänzt Sylvia Löhken.

Auch wenn – oder vielleicht gerade weil – unser 
Lebenstempo heute noch höher ist und die meisten 
von uns täglich mehr Menschen sprechen als Gene-
rationen vor uns, gibt es mittlerweile einen Gegen-
trend, eine Art neue Entdeckung der Langsamkeit 
und der Stille. Wir merken deutlicher, dass es beides 
geben muss: Geselligkeit und nachdenkliche Innen-
schau. Trubel und Ruhe. Diese Entwicklung ist erst 
am Anfang. So steht zu vermuten, dass die eigentli-
che Hochzeit der Introvertierten gerade erst anfängt. 
 PH

PLUSPUNKTE
Zehn Fähigkeiten, die Introvertierte zu besonderen 

Menschen machen

Je nach Persönlichkeit sind bei Introvertierten unter-

schiedliche Stärken besonders ausgeprägt. Hier �n-

den Sie die zehn wichtigsten. Sie werden sowohl von 

US-Experten wie Marti Olsen Laney als auch von der 

Autorin Sylvia Löhken immer wieder aufgegri�en.

Vorsicht:  Auf Sicherheit bedacht sein und mit Fin-

gerspitzengefühl vorgehen. Führt zu einer taktvollen, 

sogar diplomatischen Kommunikation. Außerdem 

werden Risiken gut kalkuliert, bevor man in Aktion 

tritt. Wirkt auf andere zwar oft etwas „bedächtig“, 

scha�t aber Vertrauen und eine respektvolle Atmo-

sphäre.

Substanz:  Inhaltsreiche Gespräche führen, eine Viel-

zahl eigener Erfahrungen, Gedanken, Informationen 

einbringen, Qualität und Tiefe von Ideen garantieren.

Konzentration:  Sich in ein Thema vertiefen können. 

Energie gezielt nach innen lenken. Das Wesentliche 

erkennen.

Zuhören : Wer zuhört und beobachtet, bekommt 

nicht nur viel mit, er lernt auch viel und weiß irgend-

wann viel. Und er gibt anderen ein gutes Gefühl in 

Gesprächen.

Ruhe:  Wer sie bewusst spürt, kann klar und beson-

nen mit anderen sprechen, beru�ich und privat Ge-

lassenheit verbreiten.

Analytisches Denken:  Fehler �nden, Widersprüche 

aufdecken, komplexe Zusammenhänge verstehen.

Unabhängigkeit:  Wer nicht abhängig von der Mei-

nung anderer ist, kann vorbehaltlos und besonnen 

entscheiden. Große Selbständigkeit und Unbestech-

lichkeit in engen Beziehungen und Freundschaften.

Beharrlichkeit:  Geduld haben. Mit langem Atem bei 

einer Sache oder an einer Beziehung bleiben, die 

einem wichtig ist.

Schreiben:  Viele stille Menschen können sich schrift-

lich sehr gut ausdrücken. Es fällt ihnen oft leichter, 

als zu reden. Mails, Briefe, Berichte, all das liegt In-

trovertierten.

Einfühlungsvermögen:  Sich in die Lage des Kommu-

nikationspartners versetzen können. Kon�ikte oder 

Kritik vermeiden oder schnell ausräumen. Kompro-

missbereitschaft. ANNE OTTO
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Unsere Spuren  
im Netz

VON  INGRID GLOMP

Wir starten auf Google eine Suchanfrage,  

wir kommunizieren über Facebook und  

WhatsApp, Twitter und Instagram. Wann  

immer wir digital unterwegs sind, hinterlassen 

wir Daten. Diese sind eine Fundgrube für  

Wissenschaftler, die „Big Data“ nutzen, um das 

menschliche Verhalten zu erforschen
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 A
uf den Servern der Welt sammeln sich 
heutzutage riesige Datenmengen aus 
fast allen Lebensbereichen an. Wir 
verwenden Smartphones, posten auf 
Facebook, kaufen im Internet, erle-

digen so vieles online, dass jeder von uns mehr oder 
weniger große digitale Fußabdrücke hinterlässt. Die-
se Massendaten – Big Data – gelten bei manchen als 
das Öl des 21. Jahrhunderts, weil sie potenziell ähn-
lich wertvoll sind. „Big Data von Internetsuchen und 
anderen Onlineäußerungen bieten einen nie dage-
wesenen Einblick in die Psyche der Menschen in ei-
ner Form, die sich leicht sammeln und analysieren 
lässt“, schreibt der renommierte Experimentalpsy-
chologe Steven Pinker von der Harvard University. 
Auch der Sozialpsychologe James Pennebaker spricht 
voller Begeisterung von den Möglichkeiten, die Big 
Data eröffnen: „Indem wir verschiedene Arten von 
Social Media analysieren, Suchbegriffe oder sogar 
Blogposts, können wir Denken, Kommunikations-
muster, Gesundheit, Glaubenssätze, Vorurteile, 
Gruppenverhalten von Menschen erfassen – im 
Grunde alles, was jemals in der Sozial- und Persön-
lichkeitspsychologie untersucht worden ist.“

Längst haben Wissenschaftler damit begonnen, 
die Datenmengen zu nutzen, um mehr über unser 
Denken, Fühlen und Handeln zu erfahren. Einer von 
ihnen ist Seth Stephens-Davidowitz. Er hat an der 

Harvard University in Wirtschaftswissenschaften 
promoviert und einige Zeit bei Google als Datenex-
perte gearbeitet. Der Wissenschaftler versucht nicht, 
mithilfe von Daten etwas über einzelne Personen 
herauszufinden oder über sie vorhersagen zu können, 
etwa ihre Persönlichkeit oder ihr Kaufverhalten. Auch 
sucht er nicht nach Wegen, wie man Menschen be-
einflussen kann. Was er für seine Forschung auswer-
tet, sind große Mengen anonymer Daten. Viele stam-
men von Google Trends (siehe Seite 32). Dort lässt 
sich herausfinden, wann wo wie häufig nach be-
stimmten Begriffen gesucht wurde. Und in diesem 
Suchverhalten entdeckt der junge Amerikaner Mus-
ter, die Rückschlüsse auf die menschliche Natur er-
lauben.

Datenschatztruhe Google

Was sich Stephens-Davidowitz dabei offenbart hat, 
sind beispielsweise Vorurteile, die den Menschen 
vielleicht gar nicht bewusst sind oder die sie lieber 
für sich behalten wollen. Er fand zum Beispiel her-
aus, dass Eltern ihren Töchtern offenbar weniger 
zutrauen als ihren Söhnen. Die Frage „Ist mein Sohn 
begabt?“ wird Google 2,5-mal so häufig gestellt wie 
„Ist meine Tochter begabt?“. Und das obwohl Mäd-
chen in amerikanischen Schulen etwas häufiger an 
Programmen für Begabte teilnehmen als Jungen. 
Sind Eltern in manchen Teilen der USA in dieser 
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Hinsicht altmodischer als in anderen? Das verneint 
Stephens-Davidowitz: „Ich fand keine signifikante 
Beziehung zwischen diesen Voreingenommenheiten 
und der politischen oder kulturellen Ausrichtung 
eines Staats.“

Ausführlich beschäftigte er sich auch mit einer 
Form des Rassismus, die speziell in den USA ein gro-
ßes Problem ist: Er untersuchte die Verwendung des 
Wortes „Nigger“ in Google-Suchen in den verschie-
denen amerikanischen Bundesstaaten. Insgesamt ga-
ben Menschen „Nigger“ etwa ebenso häufig in das 
Suchfeld ein wie „Migräne“ oder „Lakers“ (die Bas-
ketball-Mannschaft von Los Angeles). Prozentual be-
sonders betroffen waren der Bundesstaat West Virgi-
nia, der Westen von Pennsylvania, der Osten von Ohio, 
New York (außer New York City und Long Island) 
und das südliche Mississippi. Betrachtete man die ge-
samten Vereinigten Staaten, dann zeigte sich, dass die 
Vorstellung, die viele von der Verbreitung des Rassis-
mus haben, falsch ist. Die wahre Trennlinie, so Ste-
phens-Davidowitz, verlief nicht zwischen Norden und 
Süden, sondern zwischen Osten und Westen.

Häufig erklären Experten die Diskriminierung 
schwarzer Amerikaner mit unbewussten Vorurtei-
len. Für Stephens-Davidowitz offenbaren seine Er-
gebnisse jedoch einen weiteren Grund: „versteckten 
bewussten Rassismus“, zumindest in Teilen der Be-
völkerung. Warum empfinden die Menschen so? 
Eine Ursache konnte er ausschließen: Finanzielle Not 
und Arbeitslosigkeit machen Menschen nicht zu Ras-
sisten. Er verglich Regionen, die 2008 stark oder nur 

wenig von der Wirtschaftskrise betroffen waren, und 
zeigte dadurch, dass die unterschiedliche wirtschaft-
liche Lage sich weder auf die Google-Suchen aus-
wirkte noch auf die Mitgliederzahl der Neonazi-
Website Stormfront.

Der Datenexperte konnte auch beobachten, welche 
Wirkung eine Rede von Barack Obama vier Tage nach 
einem Terroranschlag in San Bernardino hatte, für 
die der damalige Präsident allgemein wegen seiner 
versöhnlichen Worte gelobt wurde. Tatsächlich ver-
doppelten sich aber Suchen, in denen das Wort „Mus-
lim“ mit Begriffen „gewalttätig“ und „böse“ kombi-
niert wurde, während solche danach, wie man syri-
schen Flüchtlingen helfen könne, um ein Drittel ab-
nahmen. Doch dann sagte Obama diesen Satz: 
„Muslimische Amerikaner sind unsere Freunde und 
Nachbarn, unsere Kollegen, unsere Sportidole und, 
ja, sie sind unsere Männer und Frauen in Uniform, 
die bereit sind zu sterben in Verteidigung unseres 
Landes.“ 

Daraufhin war zum ersten Mal in mehr als einem 
Jahr das zweite Substantiv im Zusammenhang mit 
Muslim nicht Terroristen, Extremisten oder Flücht-
linge, sondern Sportler, gefolgt von Soldaten. „Wenn 
wir wütende Menschen belehren“, so deutet Stephens-
Davidowitz seine Auswertungen, „kann ihr Zorn 
noch wachsen. Aber subtil ihre Neugier zu reizen, 
ihnen neue Informationen zu geben und neue Bilder 
über die Gruppe anzubieten, die ihre Wut entfacht, 
das könnte ihre Gedanken in andere, positivere Rich-
tungen lenken.“

BIG DATA AUF 
CHINESISCH
Das Land der Mitte ist auf 

dem Weg in die totalitäre 

Internetgesellschaft

Die Datenmengen, die wir alle im 

Internet hinterlassen, werden nicht 

nur von verantwortungsvollen 

Wissenschaftlern ausgewertet. 

Das Beispiel China zeigt, wie 

gefährdet die Privatsphäre 

und die Demokratie sind, wenn 

Internetdaten in die Hände von 

totalitären Regimen geraten.

Um seine Bürger besser kontrollie-

ren zu können, hat Chinas Regie-

rung das sogenannte Sozialkredit-

system eingeführt. Grundlage sind 

alle Daten, die ein Bürger im Netz 

hinterlässt. Ob er eine rote Ampel 

übersieht und dafür Strafpunkte 

kassiert, ob er eine kritische politi-

sche Meinung auf Facebook postet, 

ob er einen Kredit aufnimmt, alles 

wird auf einem Punktekonto gesam-

melt und nach einem abgestuften 

System A bis D bewertet. Wer sich 

im Sinne der Regierung einwandfrei 

verhält, wird Klasse A zugeordnet 

und bevorzugt behandelt, beispiels-

weise bei der Zuweisung von Sozi-

alleistungen. Wer dagegen in der 

untersten Klasse D landet, bekommt 

Leistungen gestrichen, kann keinen 

Kredit aufnehmen und darf keine 

Führungsposition einnehmen.

Vorgebliches Ziel der chinesischen 

Regierung sei der moralisch ein-

wandfreie Bürger, schreibt China-

korrespondent Axel Dorlo�. In Wirk-

lichkeit wolle sie die Menschen noch 

e�ektiver der sozialen Kontrolle 

unterwerfen, als ohnehin schon. 

„Kein anderes Land treibt es so  

radikal voran, seine Bürger im digi-

talen Zeitalter zu kontrollieren.“  UN
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Was User umtreibt

Stephens-Davidowitz beschäftigt sich auch mit er-
freulicheren Themen, etwa der Rolle, die das Lachen 
in unserem Leben spielt. Mark Twain glaubte: „Der 
geheime Quell von Humor selbst ist nicht Freude, 
sondern Leid. Im Himmel gibt es keinen Humor.“ 
Tatsächlich suchen Menschen im Internet jedoch  
in guten Zeiten eher nach Witzen als in schlechten. 
Nach dem Anschlag auf den Marathon in Boston 
fielen Suchen nach Witzen um 20 Prozent. Gesucht 
wird nach Lustigem dabei am häufigsten von Frei-
tag bis Sonntag, am seltensten montags. Das liegt 
nicht daran, dass die Menschen an Montagen keine 
Zeit zum Suchen haben. Denn Fragen nach „Depres-
sionen“ oder „Arzt“ häufen sich am ersten Tag der 
Woche.

Eine andere Auswertung zeigte, was Menschen 
um drei Uhr nachts besonders häufig googeln, was 
sie also um den Schlaf bringt: finanzielle Probleme 
und solche juristischer Art sowie Sorgen um die Ge-
sundheit. Was die User umtreibt, ist die Angst um 
ihr eigenes Wohlbefinden. Entsprechend sind häu-
fige Kombinationen bei allen Suchen nach Angst 
(Angst vorm Autofahren, Reiseangst, Trennungs-
angst, Angst jeweils bei der Arbeit, in der Schule, zu 
Hause). Der Anteil solcher Anfragen hat sich von 
2008 bis 2016 mehr als verdoppelt. Dagegen lösten 
Terroranschläge keine verstärkten Suchen zu diesem 
Stichwort aus.

Während der Wirtschaftskrise von 2008 schnell-
ten parallel zur Arbeitslosigkeit Suchen wie „Vater/
Mutter schlägt mich“ in die Höhe, für den Daten-
spezialisten ein Indikator für die Zunahme von Kin-
desmisshandlungen. Er glaubt, dass solche Analysen 
helfen können, gefährdete Gruppen zu finden, die 
sonst vielleicht übersehen würden. „Google-Suchen 
offenbaren eine versteckte Welt, die sich stark von 
der unterscheidet, die wir zu sehen glauben.“

Im Hinblick auf das, was sie mithilfe von Big Da-
ta untersuchen, sind Wissenschaftler ziemlich erfin-
derisch. Anhand von Listen von Nachnamen und 
mit entsprechenden Auswertungsmethoden zeigten 
italienische Forscher, dass an den dortigen Univer-
sitäten Vetternwirtschaft herrschte, sprich: Profes-
soren stellten mit Vorliebe Verwandte ein. Nach 2010, 
als ein Gesetz dagegen in Kraft trat, nahm diese Ten-
denz ab. Seth Stephens-Davidowitz fand ein ähnli-
ches Phänomen in der amerikanischen Politik. Söh-
ne von Präsidenten, Gouverneuren und Senatoren 
erreichten öfter dieselbe Position als Durchschnitt-
samerikaner und auch häufiger, als es sich durch die 
Vererbung einer Begabung erklären ließe. Denn bei 

Basketball-, Football- und Baseballspielern kam es 
deutlich seltener vor, dass Söhne ebenso erfolgreich 
waren wie ihre Väter.

Gefährdete Privatsphäre

Nicht nur bei der Verwendung von Suchmaschinen 
hinterlassen wir Spuren im Internet, sondern auch 
in den sozialen Medien wie Facebook, Twitter und 
Instagram.

Moira Burke, die zum Thema Mensch-Computer-
Interaktionen an der Carnegie Mellon University pro-
moviert hat, und zwei ihrer Kolleginnen arbeiten bei 
Facebook selbst. Sie betrachteten 400 000 Posts und 
Kommentare aller amerikanischen Nutzer, die we-
nigstens einmal pro Monat auf Facebook aktiv waren 
und mindestens einen anderen Nutzer als Elternteil 
oder Kind gekennzeichnet hatten. Wenn sie das El-
ternhaus verlassen, um aufs College zu gehen, ziehen 
Töchter und Söhne im Durchschnitt gleich weit weg. 
Und von da an vergrößert sich die Entfernung. Al-
lerdings leben Frauen über 30 in größerer Nähe zu 
ihren Müttern und Vätern als Männer. Im Gegensatz 

Angst ums eigene 
 Wohlbe�nden: Was  
User nachts googeln  
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zu früheren Studien, die ergaben, dass der Kontakt 
mit wachsender Entfernung abnahm, blieb die Kom-
munikation zwischen den Generationen mittels Fa-
cebook konstant, und zwar unabhängig von Alter 
und Geschlecht. Mit Kindern im Teenageralter spre-
chen Väter und Mütter auf dieser Plattform in un-
terstützender, lobender Weise, mit ihren erwachsenen 
Kindern dagegen wie mit Gleichaltrigen, etwa über 
Gesundheitsprobleme oder andere Familienmitglie-
der. Eine Ausnahme gibt es: Flüche und Begriffe, die 
mit Alkohol und Sex zusammenhängen, bleiben weit-
gehend der Kommunikation mit Freunden vorbe-
halten, und die jüngere Generation hält es genauso.

Eine weitere Studie, an der Moira Burke beteiligt 
war, sichtete die Daten von 12 Millionen Facebook-
Nutzern sowie Totenscheine des California Depart-
ment of Public Health, um herauszufinden, welchen 
Einfluss Kontakte in den sozialen Medien auf die 
Lebenserwartung haben. Zwei der Ergebnisse: 
Freundschaftsanfragen von anderen zu erhalten wirkt 

sich positiv aus, sie selbst zu stellen hat dagegen kei-
nen Einfluss. Das geringste Sterberisiko hatten Men-
schen mit vielen sozialen Kontakten im wirklichen 
Leben (abgeleitet aus geposteten Fotos, die die Be-
treffenden mit anderen zeigten,) und einer mäßigen 
Aktivität bei Facebook.

Die angelsächsische Welt ist bei der Nutzung von 
Big Data für die psychologische Forschung offenbar 
Vorreiter. Doch in Heft 3/2017 der Zeitschrift der 
Deutschen Forschungsgemeinschaft (DFG) finden 
sich gleich zwei Studien, bei denen die Wissenschaft-
ler große Datenmengen auswerten möchten: Die ei-
ne Gruppe plant, die Bewegung von Arbeitskräften 
zwischen Deutschland und Österreich mithilfe von 
Daten der Sozialversicherungen zu untersuchen. Ei-
ne andere Gruppe beschäftigt sich mit der These, 
dass Unternehmen Frauen in erster Linie in Krisen-
zeiten auf Toppositionen befördern. Dafür nutzten 
sie unter anderem Zahlen der 110 größten deutschen 
Firmen im DAX, MDAX und TecDAX.

Eine besonders umfangreiche Datenmenge stand 
einer Gruppe von Forschern um Shaojun Luo vom 
City College of New York zur Verfügung: Telekom-
munikations- und Bankdaten der gesamten mexi-
kanischen Bevölkerung. Sie wollten herausfinden, 
ob die Art der sozialen Kontakte die finanziellen Ver-
hältnisse einer Person beeinflusst, wie theoretische 
Analysen vermuten lassen. Das Ergebnis: Die Reichs-
ten ein Prozent zeichnen sich den Ärmsten zehn Pro-
zent gegenüber durch „aktivere und vielfältigere Ver-
bindungen“ aus, häufigere Kontakte zu weit entfern-

Gefahr des Missbrauchs: 
Was, wenn die Daten in 
 unbefugte Hände gelangen?  

ONLINETRENDS SELBST ERFORSCHEN
Wer neugierig geworden ist und zum Beispiel wissen möchte, wie manches sich in 

Deutschland verhält, kann auf verschiedenen Websites selbst zum Forscher werden.  

Hier einige Links

1. Google Trends, das Werkzeug, das Seth 

Stephens-Davidowitz häu�g verwendet hat: 

trends.google.de und google.com/trends/

correlat  

2. Englischsprachige Instrumente, um Online-

trends zu beobachten: truthy.indiana.edu/

tools/

3. Das Hedonometer von Peter Dodds und 

seinen Kollegen zeigt an, wie viele Äußerun-

gen von (Un)Glück sich für bestimmte Tage 

auf Twitter �nden lassen: hedonometer.org

4. Man kann auch einfach einen Satzanfang 

in das Suchfeld von Google eingeben. Die 

Selbstvervollständigung zeigt dann jeweils 

die häu�gsten Anfragen. Beispiele:

Ist mein Sohn/meine Tochter/mein Mann/

meine Frau …

Warum sind Türken, Schwule, Lehrer …

So lässt sich erkennen, was eine größere Zahl 

der Suchenden umtreibt und welche Vorurtei -

le möglicherweise verbreitet sind.  

 INGRID GLOMP
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ten Orten und dadurch, dass sie mit anderen ebenfalls 
wohlhabenden Personen telefonieren. Allerdings lässt 
sich aus den Ergebnissen nicht ableiten, was Ursache 
ist und was Wirkung. Sprich: Haben die Reichen mehr 
Geld, weil sie über diese besonderen Arten von Kon-
takten verfügen? Oder können sie sich mehr Fern-
gespräche leisten und kennen mehr Reiche, mit denen 
sie kommunizieren können? Bemerkenswerter ist 
etwas anderes. Die Autoren stellen fest, dass sich die 
Daten eines einzelnen Landes nicht verallgemeinern 
lassen. Um das tun zu können, benötigten sie die 
Kommunikations- und Finanzdaten aller Einwohner 
verschiedener Staaten. Spätestens hier drängt sich 
die Frage auf: Ist es wirklich eine gute Idee, sensible 
Daten in einem solchen Umfang in die Hände eini-

ger Universitätswissenschaftler zu geben – und seien 
diese noch so ehrenwert? Was, wenn sie in unbefug-
te Hände gelangen?

Die Daten aus Google-Suchen enthalten keinerlei 
Hinweise auf einzelne Personen. Für die Forschung 
von Seth Stephens-Davidowitz ist das auch nicht nö-
tig, denn er möchte nur allgemeine Tendenzen, Ent-
wicklungen und Zusammenhänge aufdecken. Im Fall 
von Luo umfassten die Bankdaten aber zum Beispiel 
die Telefonnummern der Betreffenden, was eine Zu-
ordnung zu ihrem Telefonverhalten erst ermöglich-
te und deshalb eine Anonymisierung vor der Verar-
beitung ausschloss. „Massendaten bieten die Mög-
lichkeit, massenhaft in die Privatsphäre von Bürgern 
einzubrechen“, warnte schon 2015 eine Ankündigung 
für ein Symposium mit dem Titel „Big Data, Big  
Hype, Big Brother“ in Mainz.

Wofür sind all die Daten gut?

Nassim Taleb von der Tandon School of Engineering 
an der New York University hat sich mit der Aussa-
gekraft großer Datenmengen beschäftigt. Sie eignen 
sich gut, so sagt er, um zu zeigen, welche Zusammen-
hänge nicht bestehen, also um Theorien zu widerle-
gen: wenn zum Beispiel Stephens-Davidowitz de-
monstriert, dass eine Wirtschaftskrise nicht die Ten-
denz zu Rassismus erhöht oder dass einige unserer 
Vorstellungen über Humor oder Ängste nicht zutref-
fen. Sie eignen sich aber nicht, so Taleb, um Zusam-
menhänge zu beweisen.

Experten wissen, dass, wenn man nur genug Din-
ge testet, irgendein Ergebnis rein zufällig statistisch 
signifikant sein wird. Um das zu illustrieren, nennt 
Stephens-Davidowitz in seinem Buch das folgende 
Beispiel: Forscher, die Twitter an sieben aufeinan-
derfolgenden Tagen auf eine ganze Reihe von Ge-
fühlsäußerungen hin untersuchten, wurden bei einer 
der vielen Kombinationen fündig: Der Dow-Jones-
Aktienindex stieg mit großer Wahrscheinlichkeit 
sechs Tage, nachdem besonders viele Menschen eine 
gelassene Stimmung zu erkennen gaben. Wertpapier-
käufe und -verkäufe danach auszurichten ist aber 
sicher keine gute Idee. Denn: Wenn man nur lange 
genug ausreichend viele Daten durchsucht, findet 
man immer irgendwelche scheinbaren Zusammen-
hänge. Um zu beweisen, dass das eine das andere 
verursacht, ist weitere Forschung nötig.  PH

Literatur und wichtige Quellen unter www.psychologie-  
heute.de/literatur

Big Data = 
Big Brother? 
Massendaten 
bieten die 
Möglichkeit, 
massenhaft in 
die Privatssphäre 
von Bürgern 
einzubrechen
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Sammellust und 
Sammelwut

VON  DAGMAR WEIDINGER

Viele von uns sammeln etwas.  

Warum tun wir das? Was gefällt uns daran?  

Und wann wird Sammeln krankhaft?  

Eine Annäherung an ein zutiefst  

menschliches Verhalten

T
itusz Tarnai hat lange ge-
braucht, um den perfekten 
Ort für seine Sammlung zu 
finden. Vor sieben Jahren 
hat der 42-Jährige ihn end-

lich entdeckt: einen Getreidespeicher in 
Schwechat bei Wien. Begonnen hat Tarnais 
Sammelleidenschaft schon als Kind. Als 
er neun Jahre alt war, siedelte seine Fami-
lie von Budapest nach Wien über, damals 
legte der kleine Titusz seine erste Samm-
lung an – Lego. Richtig los ging es aber 
erst in seiner Zeit als Architekturstudent. 
„New York, Rotterdam, Barcelona“, zählt 
er die Stationen seiner Studienlaufbahn 
auf, jede für sich Anlass, „Treibgut“ zu 
sammeln, wie er es nennt. Waren es in 
Rotterdam und New York Straßenschilder 
und andere urbane Objekte, füllten sich 
in Barcelona die Kisten mit Muscheln und 
Steinen. Jetzt lagert alles in dem hohen 

Backsteinbau in Schwechat, ganz hinten 
gelegen auf dem Areal eines Gutshofes. Auf 
vier Ebenen bietet das Gebäude je 200 Qua-
dratmeter Platz, um alles Mögliche auf-
zubewahren. Die fabrikhallenartigen Räu-
me sind gefüllt mit Holzbrettern in jeder 
Form und Größe, Drähten, Farben – für 
Tarnai hat sich hier der „Bubentraum“ von 
einer überdimensionalen eigenen Werk-
statt erfüllt. Liebevoll spricht er von seinen 
„Schätzen“, selbst wenn es sich nur um 
Glasscherben handelt.

Jeder Sammler kennt das prickelnde 
Gefühl, der eigenen Sammlung ein neues 
heißbegehrtes Objekt hinzuzufügen. 
Manchmal lange gesucht, manchmal 
durch einen glücklichen Zufall entdeckt. 
Solange es den Menschen gibt, gibt es auch 
das Sammeln. Und lange fragt sich der 
Mensch auch schon, warum er tut, was er 
da tut. Die Fülle an geistes- und sozial-
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wissenschaftlicher Literatur, die das 20. 
Jahrhundert zu diesem Thema hervorge-
bracht hat, ist schier unüberschaubar. Da-
zu zählen zum Beispiel Tilmann Haber-
mas’ Geliebte Objekte und Walter Benja-
mins Ich packe meine Bibliothek aus, um 
nur zwei Werke zu nennen. Auch der 
Gründervater der Psychoanalyse war ein 
leidenschaftlicher Sammler. Die Woh-
nung Sigmund Freuds in der Wiener Berg-
gasse beinhaltete zu dessen Tod nicht we-
niger als 3000 Objekte, viele davon Göt-
terstatuen aus der Antike oder dem alten 
Ägypten. Seinem Biografen Stefan Zweig 
schrieb er einmal, dass er „bei aller ge-
rühmten Anspruchslosigkeit viel Opfer“ 
für seine Sammlung gebracht und „eigent-
lich mehr Archäologie als Psychologie“ 
gelesen habe. Schon Freud spürte, was al-
le Sammler eint – die Ergriffenheit vom 
gesammelten Objekt, unabhängig von 
seiner unmittelbaren Funktionalität, und 
der Drang, sich näher mit der eigenen 
Sammlung zu beschäftigen.

Speziell die psychoanalytische Litera-
tur in der Nachfolge Freuds entwickelte 
eine Vielzahl an Theorien zur Ursache des 
Sammeltriebes. So werden etwa trauma-
tische Verletzungen und Regression auf 
frühkindliche Entwicklungsstufen als 
Wurzeln ausgemacht, gegen die – und ge-
gen die Tatsache der Vergänglichkeit 
menschlichen Daseins – ein Bollwerk aus 
Gegenständen errichtet wird. Der deut-
sche Ethnologe, Kunstsammler und Psy-
choanalytiker Werner Muensterberger 
verglich in seinem Buch Sammeln. Eine 
unbändige Leidenschaft die gesammelten 
Gegenstände mit „Übergangsobjekten“ 
– in Anlehnung an Donald Winnicotts 
Theorie zur Autonomieentwicklung bei 
Säuglingen. Späte Tröster als Nachfolger 
von Schmusedecke und Kuscheltier, als 
Ersatz für fehlende mütterliche Zuwen-
dung und mangelnde soziale oder sexu-
elle Beziehungen. Die Leere wird kom-
pensiert durch die Idealisierung von Ob-
jekten. Es ist das Loch, das nie geschlossen 
werden kann und durch die Sammlung 
doch ständig gestopft werden soll. Oder 
wie Muensterberger es bezeichnet: „Selbst-
hilfe mit Dingen“.

Lust oder Zwang? 
Andrea Maria Dusl 
hat eine Schwäche 
für Bücher, Gewürze, 
Gitarren und vieles 
mehr. Für süchtig 
hält sie sich nur 
in „manchen 
Aspekten“ ihrer 
Sammelleidenschaft.
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Der Wiener Kunsthistoriker und Kul-
turvermittler Rolf Wienkötter würde wohl 
gut zu den psychoanalytischen Sammel-
theorien des 20. Jahrhunderts passen. 
Während seiner Studienzeit in Innsbruck 
begann der heute 45-Jährige, die „Zeug-
nisse seines Lebens“ aufzuheben – Flyer 
von Ausstellungen, die er besucht hatte, 
Kinokarten, Einladungen zu Hochzeiten 
und so weiter. „Meine Mutter ist verstor-
ben, als ich fünf Jahre alt war. Zu den rest-
lichen Familienangehörigen habe ich kei-
nen Kontakt. Ich bin also ‚allein‘ auf der 
Welt. Die Sammlung ist meine Art der 
Selbstvergewisserung“, sagt Wienkötter. 
Im Vorzimmer seiner Altbauwohnung gibt 
es deshalb seit rund 15 Jahren ein kleines 
Archiv – circa drei Regalmeter lang. In 
eigens angefertigten Archivboxen befin-
den sich die großteils gedruckten Sammel-
objekte, geordnet nach Schlagworten und 
Künstlern. Hochzeitseinladungen stehen 
unter H, die Kinokarten unter K. Ein in-
dividuelles System, dessen Legitimierung 
einzig in Wienkötters Biografie liegt.

Heute ist es vor allem die sozialpsycho-
logische Forschung, die sich dem Thema 
Sammeln intensiv widmet. Fokus der 
Überlegungen sind hier weniger die Wur-
zeln des Sammeltriebs als vielmehr die 
konkreten Auswirkungen, die das Sam-
meln auf Menschen hat. So schreiben etwa 
die amerikanischen Psychologen William 
D. McIntosh und Brandon Schmeichel in 
einem Artikel im Magazin Lei sure Sciences: 
„Wir gehen davon aus, dass Sammler sich 
von ihrer Sammlung angezogen fühlen, 
da sie ein Mittel darstellt, den eigenen 
Selbstwert zu steigern. Die Sammlung gibt 
konkrete und erreichbare Ziele vor, die es 
dem Sammler ermöglichen, konkretes 
Feedback durch den Fortschritt zu erle-
ben.“ Beide sehen das Sammelverhalten 
auch als direkte Reaktion auf die Lebens-
umstände vieler Menschen. In der moder-
nen Arbeitswelt gebe es häufig wenig Rück-
meldung zum eigenen Tun – das würde 
langfristig frustrieren, wenn nicht sogar 
krank machen. Die beiden Experten be-
rufen sich dabei auch auf die 1999 formu-

lierte I-D Compensation Theory von Leo-
nard L. Martin. Der US-Psychologe un-
terscheidet darin zwei Formen von Gesell-
schaften: Solche mit einer „unmittelbaren 
Ertragsrückgabe“ (immediate return na-
ture), die den Arbeitenden sofort Auskunft 
beziehungsweise Feedback über das von 
ihnen Geleistete geben, und solche, die das 
verzögert tun (delayed return nature). Die 
Praxis der Verzögerung sei das in der west-
lichen, globalisierten Welt verbreitete Mo-
dell, so Martin. Ist Sammeln also als Kom-
pensation für eine als immer frustrieren-
der erlebte Arbeitswelt zu verstehen?

Ja, würde hier wohl Bernd Hufnagl sa-
gen. Er hat zehn Jahre lange als Neurobio-
loge am Allgemeinen Krankenhaus Wien 
geforscht und arbeitet mittlerweile als 
selbständiger Berater für große Firmen. 
Die Fragen, die ihn bewegen, sind: Wann 
und unter welchen Umständen sind Men-
schen produktiv und motiviert? Eine Er-
kenntnis, die er dabei immer weitergibt, 
ist die, dass der Botenstoff Dopamin nur 
dann ausgeschüttet wird, wenn Menschen 
zeitnah sehen, wofür sie sich angestrengt 
haben. „Ist das nicht der Fall, produzieren 
wir weniger Dopamin und verlieren un-
sere Motivation“, sagt Hufnagl. 

Die zeitnahe Belohnung stellt jedoch 
nur einen Aspekt dar. Ebenso wichtig ist 
es laut Hufnagl, dass Menschen sich an-
strengen, um ihr Ziel zu erreichen. „In der 
Wohlstandsgesellschaft neigen Menschen 
dazu, die fehlende Belohnung ihrer An-
strengung durch passiven Konsum zu 
kompensieren. So lässt sich die eigene 
Stimmung ohne großen Aufwand rasch 
regulieren.“ 

Das Problem bei allzu häufiger passiver 
Belohnung: Die Anstrengung an sich wird 
als immer anstrengender, „echte“ Arbeit 
als immer mühsamer erlebt. Wo Sammeln 
also zum passiven Konsum wird, ist das 
Abrutschen in die Sucht nur einen Stein-
wurf entfernt.

Davon, wie schwierig es ist, nicht in 
den Sammelzwang zu kippen, kann die 
Wienerin Andrea Maria Dusl ein Lied sin-
gen. Die Künstlerin, Autorin und Kura-
torin lebt in einer 80-Quadratmeter-Woh-
nung im 2. Wiener Gemeindebezirk. Dort 

Sammeln tut gut – weil die Ziele 
so konkret und greifbar sind

Rolf Wienkötter 
archiviert alle 
„Zeugnisse seines 
Lebens“ – vom 
Museums�yer bis 
zu Einladungs-
karten
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„HORTEN FINDET IM STILLEN STATT“
Sammeln ist nicht gleich Sammeln: Manche übertreiben es.  

Wo der Unterschied liegt, erklärt der Psychologe David Mataix-Cols

Herr Professor Mataix-Cols, es scheint sich beim 

Sammeln um ein tief verankertes menschliches 

Bedürfnis zu handeln. Haben Sie eine Erklärung 

dafür, warum Menschen es so gerne tun?

Das ist eine oft gestellte Frage, aber um ehrlich 

zu sein, wissen wir nicht genau, warum es Spaß 

macht, eine Sammlung zu besitzen. Studien zu -

folge sammeln rund 30 Prozent aller Erwachse -

nen etwas, es gibt jedoch keine Daten zu den Hin -

tergründen. Natürlich kann man spekulieren, dass 

Sammeln in Zusammenhang mit der menschli -

chen Entwicklungsgeschichte steht, mit Zeiten, in 

denen es das Überleben sicherte. Wie und wann 

sich daraus das Sammeln aus purer Freude ent -

wickelte, lässt sich jedoch nicht erklären.

In der aktuell gültigen, fünften Au�age des Dia -

gnosemanuals DSM wurde der „Sammelzwang“ 

(hoarding disorder ) als separate Diagnose ein -

geführt. Sie waren einer der Berater in diesem 

Prozess. Wo ziehen Sie die Grenze zwischen ge -

sundem Sammeln und pathologischem Horten?

Die Frage „Wie viel ist zu viel?“ spielt keine Rolle. 

Die Unterscheidung liegt im Qualitativen, nicht 

im Quantitativen. 

Sammler konzentrieren sich zumeist auf ein 

Thema; im Gegensatz dazu erstreckt sich das 

Horten auf alle Lebensbereiche. Sammler bringen 

ihre Dinge außerdem in eine Ordnung und stellen 

sie gerne zur Schau. Diese Sammlungen konkur -

rieren nicht mit dem Lebensraum ihrer Besitzer. 

Und Sammeln ist zumeist eine soziale Aktivität – 

Sammler lieben den Vergleich, den Ankauf oder 

Verkauf und den Austausch mit anderen. Horten 

�ndet im Stillen, in der Isolation statt.

Wie kann man sich die Einführung der neuen 

Diagnose vorstellen?

Es handelte sich um einen langen und schwieri -

gen Prozess, denn das DSM funktioniert sehr kon -

servativ. Man braucht also wirklich fundierte „Be -

weise“, um eine neue Diagnose auf den Weg zu 

bringen. Teilweise handelt es sich auch um eine 

politische Frage; man muss die richtigen Leute 

überzeugen. Der Sammelzwang war zuvor lange 

Zeit Teil der Zwangsstörungen. Studien zeigen 

jedoch, dass die Mehrheit der Horter nicht diesel -

ben Symptome wie Menschen mit Zwangserkran -

kungen aufweist. Und sie sprechen auch nicht auf 

dieselben Behandlungsmethoden an.

Was ist der Vorteil der neuen Diagnose?

Die Diagnose ist nur das Werkzeug, das uns hilft, 

uns auszutauschen. Ich gehöre der Fraktion an, 

die Diagnosen für sehr wichtig hält – und zwar 

aus politischen Gründen. 

Erst mithilfe der Diagnose gelang es uns, hier 

in Stockholm Menschen mit Sammelzwang auch 

in die Klinik aufnehmen zu können. Es geht da -

bei immer darum, potenzielle Geldgeber im Ge -

sundheitssystem von der Notwendigkeit eines 

Behandlungsangebots zu überzeugen.

Was halten Sie von dem Begri� „Messie“, der 

von einigen Klienten und Therapeuten verwen -

det wird?

Nicht sehr viel. Einerseits gefällt mir die negative 

Konnotation, die dabei mitschwingt, nicht. Ande -

rerseits halte ich den Terminus für viel zu unspezi -

�sch. Wer oder was soll ein Messie sein? Für mich 

bedeutet das nur, dass jemand viele Dinge hat. Es 

wird aber nichts über die dahinterstehende Pro -

blematik ausgesagt. Die Person könnte genauso 

gut schizophren oder dement sein.

Wie sieht die Behandlung von Menschen mit 

Sammelzwang aus?

Sie ist sehr komplex. Wir arbeiten mit einer ei -

gens für den Sammelzwang entwickelten Form 

der kognitiven Verhaltenstherapie. Diese beinhal -

tet viele motivationale Elemente, denn die meis-

ten Horter sind ambivalent, was die Behandlung 

ihrer Schwierigkeiten betri�t. Vielen fehlt die 

Krankheitseinsicht. Sie sind also nicht einmal si -

cher, ob sie Hilfe möchten und ob ihr Verhalten 

überhaupt problematisch ist. 

INTERVIEW: DAGMAR WEIDINGER

David Mataix-Cols  ist als Professor im Fachbe -
reich Clinical Neuroscience  am Karolinska-Insti -
tut in Stockholm tätig. Der klinische Psychologe 
hat sich auf die Erforschung von Zwangs- und 
verwandten Störungen sowie deren Behand -
lung spezialisiert
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finden sich nicht weniger als 80 Kisten 
mit allerlei Dingen. Dusl sammelt vieles: 
Bücher, Gewürze, Gitarren, wissenschaft-
liche Artikel, Bilder, Schallplatten, CDs, 
Lego, technische Geräte. Am liebsten hät-
te sie eine Fabrikhalle, um all das aufzu-
bewahren und um mehr Raum zwischen 
sich und ihre Sammlung zu bringen, wie 
die 56-Jährige sagt. Besonders für die Bü-
cher bräuchte sie dringend mehr Platz. In 
zwei bis drei Reihen füllen Bände bis zur 
Decke sämtliche Wände ihres Ateliers. 

„Das Messietum ist keine reale Gefahr 
für mich“, sagt sie einerseits und zweifelt 
gleichzeitig an diesem Befund, weil ihre 
technische Sammlung schon die Grenze 
zum gear acquisition syndrome berühre. 
Gemeint ist damit das Phänomen des 
überbordenden Ansammelns von techni-
schen Gerätschaften – vom neuesten 
Milchaufschäumer bis zur kleinsten Di-
gitalkamera am Markt. Es handelt sich 
dabei um keine offizielle Diagnose, son-

dern vielmehr um einen Laienausdruck, 
der von den betroffenen Personen selbst 
scherzhaft verwendet wird. Dusl weiß das 
und sagt selbstkritisch: „In manchen As-
pekten meiner Leidenschaft werde ich zur 
Süchtigen.“ Sie spricht damit eine Frage 
an, die viele Sammler bewegt: Ist das, was 
ich tue, noch gesund?

Wer sich selbst „Messie“ nennt, ist an 
der Spitze des Sammelexzesses angelangt. 
Die vom englischen Wort mess, Unord-
nung, abgeleitete Bezeichnung steht im 
Volksmund für Menschen, deren Leben 
massiv von den Materialbergen, die sie 
anhäufen, beeinträchtigt ist. 2013 einigte 
sich die Amerikanische Psychologische 
Gesellschaft (APA) darauf, in ihrer fünf-
ten Revision des Diagnosemanuals DSM 
den Sammelzwang (hoarding disorder) als 
eigene Diagnose zu erfassen. Einer, der 
diese Entscheidung massiv unterstützte, 
war David Mataix-Cols vom schwedi-
schen Karolinska-Institut (siehe Interview 

auf Seite 37). Seit mehr als 15 Jahren be-
fasst sich der Psychologieprofessor mit der 
Thematik. Für ihn war die Herauslösung 
des Sammelzwangs aus dem Spektrum der 
Zwangsstörungen (obsessive-compulsive 
disorders) ein längt überfälliger Schritt. 
„Durch die Einführung der neuen Diag-
nose wird die Sichtbarkeit der Problema-
tik erhöht, und mehr Menschen bekom-
men Zugang zu einer Behandlung“, sagt 
Mataix-Cols.

Doch nicht alle Experten sind einver-
standen mit der Einführung der Diagno-
se. „Die Unterschiede zwischen Sammlern 
sind immer graduell zu sehen“, sagt die 
Psychoanalytikerin Elisabeth Vykoukal 
von der Wiener Sigmund-Freud-Privat-
universität. Als eine der Ersten im deutsch-
sprachigen Raum begann sie das Thema 
zu beforschen und spezielle Therapiemaß-
nahmen anzubieten. Trotz ihrer kriti-
schen Haltung erkennt auch Vykoukal 
einen Punkt, an dem das Sammeln außer 
Kontrolle gerät. „Eine Sammlung kann 
es nur so lange sein, wie man sich die Din-
ge noch aneignen kann“, sagt die Expertin. 
Menschen mit Sammelzwang seien nicht 
in der Lage, etwas auszusortieren oder 
wegzuwerfen. „Sie benutzen Dinge vor 
allem, um ihr Leben zu füllen – räumlich, 
zeitlich und emotional“, sagt Vykoukal. 
Auch Mataix-Cols hält die Unfähigkeit, 
Ordnung und Struktur in die eigenen Be-

Eine Sammlung hat Ordnung  
und Struktur. Unter Sammelzwang 
fehlt die Kontrolle

WENN KINDER SAMMELN

Matheo haben es tote Tiere und 

ihre Behausungen angetan: Stolz 

hält der Achtjährige das Bild einer 

Schlangenhaut in die Kamera, 

die von einer grünen Baumnatter 

stammt. Neben ihm liegen ein 

Schneckenhaus, Bienenwaben und 

Fischschuppen – Unikate, deren 

Geschichte und Herkunft der Junge 

genau kennt. Matheo ist eines 

von mehr als 550 Kindern, die im 

Rahmen einer Studie der Universität 

Gießen unter Leitung von Ludwig 

Duncker zu ihrem Sammelverhalten 

befragt wurden. Duncker 

beschäftigt sich bereits seit Mitte 

der 1990er Jahre mit kindlichem 

Sammeln, damals wie heute eher 

eine Forschungslücke, betont der 

Erziehungswissenschaftler. „Die 

Bedeutung des Sammelns bei 

Kindern wurde lange Zeit nicht 

gesehen“, sagt er. Dabei sei es 

durch die „recherchierende Suche, 

die Gliederung und Ordnung der 

Objekte“ eine „ganz eigenständige 

Form der Weltaneignung, die 

auch zur Entfaltung der Identität 

beiträgt“. Wenn Kinder sammeln, 

lernen sie, so Dunckers Conclusio� – 

und zwar komplett intrinsisch 

motiviert und viel selbständiger, als 

es sonst oft der Fall ist.  DW

Ludwig Duncker, Katharina Hahn, Corinna Heyd: 
Wenn Kinder sammeln. Begegnungen in der 
Welt der Dinge. Klett/Kallmeyer 2014
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sitztümer zu bringen, für das Hauptkri-
terium zur Diagnosestellung.

Der Architekt Titusz Tarnai erinnert 
sich gut an den Moment in seinem Leben, 
als die Sammelleidenschaft kippte und die 
Arbeit an seiner Sammlung kein Ende 
mehr nahm. Als ihn seine Mutter in sei-
nem Speicher besuchen wollte und ihn 
hinter der Fülle der vielen Dinge nicht 
mehr fand, brachte dies ein Umdenken. 
Zur Wende beigetragen haben dürften 
auch zwei einschneidende Lebensereig-
nisse: die Geburt der Tochter vor vier Jah-
ren sowie Tarnais Entscheidung, die Ar-
chitektur an den Nagel zu hängen und 
eine Ausbildung zum Psychoanalytiker 
zu machen. „Es ist unglaublich befreiend, 
wenn ich mir vorstelle, einen Beruf zu ha-
ben, für den ich nichts brauche“, sagt Tar-
nai. „Ich würde mir heute sehr gut über-
legen, ob ich wieder so viel sammle. Es 
kostet so viel Lebenszeit!“ Als er vor einem 
Jahr erfuhr, dass der Speicher bald ge-
räumt werden müsse, trat er den Weg in 
die andere Richtung an: ausmisten – ein 
zeitaufwendiges Programm, wenn man 
verfährt wie er. 

Tarnai legte sich eine Liste mit all sei-
nen Besitztümern an, eine Excel-Tabelle 
mit unendlich vielen Zeilen und Spalten. 
Zu lesen ist da senkrecht untereinander 
„Holz“, „Scherben“ und so weiter und 
waagerecht „Auffindezeitraum“, „daran 
gebundene Fantasien“ et cetera. Das Do-

kument ist eine Auflistung seiner Schätze, 
psychologische Analyse inklusive.

Wem der Abschied von der eigenen, 
zu groß gewordenen Sammlung schwer-
fällt, kann heute auch den Weg der Digi-
talisierung beschreiten. Ein Weg, den Rolf 
Wien kötter und Andrea Maria Dusl schon 
lange gehen. Für beide ist das digitale Ar-
chivieren Teil ihrer beruflichen Existenz 
geworden. Dusl führt seit fast 20 Jahren 
ein umfassendes digitales Privatarchiv – 
pro Tag kommen 100 bis 200 Bilder dazu 
und fünf bis sechs wissenschaftliche Ar-
tikel. Es ist ihr Fundus für eigene Texte, 
künstlerische Arbeiten oder das Unter-
richten. Wienkötter, der bereits seit mehr 
als zehn Jahren als Kulturvermittler im 
Kunsthistorischen Museum arbeitet, 
speist seine Funde in ein digitales Archiv 
ein, das der dortigen Kunstvermittlung 
zur Verfügung steht. Gleich einem Wis-
sensmanager verwaltet er mehr als 100 
Gigabyte an kunstbezogenen Daten. 
„Mein Fantasieziel wäre, zu allen 14 000 
ausgestellten Exponaten des KHM ver-
mittlungsrelevante Informationen zu ha-
ben“, sagt Wienkötter.

Nicht jeder, der sich einmal ans „Ab-
speichern“ gewöhnt hat, erlebt diese Form 
des Sammelns aber noch als lustvoll und 
produktiv. Die Verschiebung in den digi-
talen Raum ist Chance und Risiko zu-
gleich: Einerseits tut sich so die Möglich-
keit auf, durch Digitalisierung von Ge-

drucktem realen Platz zu schaffen, ande-
rerseits kann auch das digitale Sammeln 
zur Falle werden. Forscher sprechen be-
reits vom Entstehen eines neuen Typus, 
des „digitalen Horters“. Das Internet mit 
seiner Fülle an Informationen macht die 
Frage der Entscheidungsfindung, was man 
aufhebt oder eben nicht, noch um vieles 
brisanter. 2015 beschrieb der niederlän-
dische Psychiater Martine J. van Benne-
kom im British Medical Journal den ersten 
„Fall“: Einen 47-jährigen Mann, der täg-
lich mehr als 1000 digitale Fotos schießt 
und dessen Leben massiv durch die nicht 
mehr zu bewältigende Menge an digitalem 
Material beeinträchtigt wird. Auch David 
Mataix-Cols beobachtet, wie viele seiner 
Klienten im Netz ähnlich agieren wie in 
ihren eigenen vier Wänden: Anstatt eine 
Auswahl zu treffen, werden wahllos Links, 
Fotos oder Texte angehäuft, immer mit 
dem Gedanken im Hinterkopf, dass eine 
Sache doch noch nützlich sein könnte. 
Sammeln heißt letztlich Entscheidungen 
treffen – und loslassen können.  PH

Dr. Dagmar Weidinger  ist als freie Journalis-
tin und Lektorin in Wien tätig. An der dortigen 
Sigmund-Freud-Privatuniversität hält sie unter 
anderem eine Lehrveranstaltung zur kulturwissen-
schaftlichen Bedeutung des Sammelns ab

Die Quellen zu diesem Beitrag �nden Sie unter 
www.psychologie-heute.de/literatur

Titusz Tarnai sammelt seit seiner Kindheit alles Mögliche. Der perfekte Ort für seine „Schätze“: ein Getreidespeicher. Die vier Ebenen zu füllen, 
�el dem 42-Jährigen nicht schwer – ausmisten ist eine weitaus größere Herausforderung
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Gestatten, Ihr zukünftiges Selbst

VON KLAUS WILHELM

Wer bin ich in zehn oder zwanzig 

Jahren? Kaum jemand interessiert 

sich für diese Frage. Dabei wäre  

eine gute  Beziehung zu  

unserem späteren Ich  

ratsam. Denn es beein -

flusst schon heute  

unsere Entscheidungen

W
irklich aufmüpfig 
war mein zu-
künftiges Selbst 
nur selten. Zum 
Beispiel als ich, 

etwa 30 Jahre alt, im Wartezimmer mei-
nes Arztes alte Männer beobachtet habe, 
die schwer atmeten und zum Sprechzim-
mer nur noch schlichen. Und die ganz 
bestimmt nicht mehr arbeiten konnten, 
um sich zu versorgen. In diesen Momen-

ten erschien mein zukünftiges Selbst – 
Klaus Wilhelm, Ausgabe 2030 oder 2040 
– vor meinem inneren Auge und rief: 
„Mach was für meine Rente!“ Der Appell 
wurde erhört: Ich tat es und tue es, wenn 
auch vielleicht nicht in dem Maße, wie 
es geboten wäre für alle Unbilden, die ei-
nem blühen können. Und angesichts des 
Risikos, dass die Sparerei vergeblich ist, 
falls ich den Planeten vorzeitig verlassen 
muss.

Hal Hershfield, Psychologe der Univer-
sity of California, sagt, ich sei passabel mit 
meinem zukünftigen Selbst verbunden. 
Oft, sagt er weiter, „ist das Verhältnis des 
heutigen zum zukünftigen Selbst aber 
kompliziert“. Sofern überhaupt vorhan-
den. Jüngsten Forschungen zufolge behan-
deln viele Leute ihr Selbst der künftigen 
Monate, Jahre und Jahrzehnte „wie einen 
Fremden“. Unbekannten gegenüber be-
nehmen wir uns üblicherweise neutral 
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oder abweisend und nur selten fürsorglich 
und liebevoll. Wir ahnen, worauf es hin-
ausläuft: Diesen Personen schenkt man 
beispielsweise nur selten Geld. „Die Be-
dürfnisse ihres zukünftigen Selbst“, sagt 
Hershfield, „sind vielen Menschen egal.“ 
Aber wer darüber nachdenkt und offen 
für die Zukunft ist, trifft oft weisere und 
nachhaltigere Entscheidungen.

Die Erforschung des komplizierten 
Verhältnisses ist vergleichsweise frisch, 
das Problem hingegen lange bekannt. Ho-
mer Simpson beispielsweise – ja, der aus 
dem Serienklassiker Die Simpsons – ver-
rührte in einer Folge Wodka mit Mayon-
naise, nicht ohne an das Befinden der Per-
son zu denken, die das Gesöff getrunken 
haben wird, nämlich er selbst: „Mann, den 
Typen beneide ich nicht.“

Wer heute nichts tut,  
wird es später bereuen

Das Beispiel macht den Konflikt klar: Täg-
lich treffen wir Entscheidungen, in denen 
es besser wäre, die Interessen der gegen-
wärtigen Variante unseres Selbst mit de-
nen der späteren Version abzugleichen – 
inklusive aller möglichen Konsequenzen. 
Leiste ich mir jetzt drei Wochen Sonnen-
urlaub, obwohl ich finanziell dafür mo-
natelang büßen werde? Sollte ich immer 
wieder bis ein Uhr in der Früh aufbleiben, 
wenngleich ich um sieben aufstehen muss? 
„Für die Psyche sind das herausfordernde 
Situationen, selbst wenn es sich nur um 
die nächsten 30 Minuten des eigenen Le-
bens handelt“, sagt Hal Hershfield.

Das gilt für langfristige Entscheidun-
gen wie beim Thema Altersarmut erst 
recht. Nach einer Allensbachumfrage aus 
dem Jahr 2012 erwarten die Bundesbürger 
für sich eine Rentenlücke von durch-
schnittlich 600 Euro. Trotzdem handeln 
sie nicht entsprechend: Nur knapp jeder 
Vierte ist bereit, einen angemessenen Be-
trag für die Altersvorsorge auszugeben – 
selbst wenn die Finanzen es erlauben wür-
den. Aber wer heute nichts tut, könnte es 
in einigen Jahrzehnten bitter bereuen. 

Schon der britische Philosoph Derek 
Parfit hatte in den 1970er und 1980er Jah-
ren vermutet, dass das zukünftige Selbst 

sich für viele Menschen wie eine andere 
Person anfühlt oder wie eine Person, die 
zwar zum Ich gehört, aber ganz anders ist. 
Neuen Studien zufolge könnte das stim-
men. Es kommt darauf an, wie groß die 
psychologische Verbindung zwischen dem 
jetzigen und dem späteren Ich ist, die Über-
lappung in Persönlichkeit, Glaube, Idealen, 
Vorlieben und so weiter über die Zeit.

Und die kann bis zur Entfremdung va-
riieren. Eindrückliches Beispiel: Forscher 
um den renommierten Psychologen Da-
niel Gilbert von der Harvard University 
haben Probanden in zwei Gruppen ein-
geteilt und diese in einer emotionalen De-
batte heftig mit- oder besser gegeneinan-
der streiten lassen. Vom Teamgeist ge-
packt, entwickelten die Gruppenmitglie-
der eine gewisse Abneigung gegen das 
jeweils andere Ensemble.

Der Clou: Einige Probanden erfuhren 
nach der Auseinandersetzung, dass sie in 
einer Woche in gleicher Diskussionssache 
ins andere Team wechseln müssten. Un-
mittelbar nach dieser Nachricht sollten 
sie eine unangenehme Aufgabe erledigen 
– jedenfalls so viel davon, wie sie wollten. 
Man könne, so hieß es, die Aufgabe auch 
eine Woche später vollenden.

Ergebnis: Wer in der eigenen Gruppe 
bleiben durfte, löste die Aufgabe fast im-
mer sofort und weitgehend vollständig. 
Wer hingegen zu „den anderen“ wechseln 
musste, schob die Bearbeitung zu großen 
Teilen auf das zukünftige Selbst ab. Und 
zwar in etwa so viel, wie die Probanden 
in einem Kontrollexperiment einem Frem-
den zumuteten. Allein die Erwartung, zu 
einer als abstoßend empfundenen Grup-
pe zu gehören, führte dazu, das eigene 

Leute, die netter zu Fremden 
sind, benehmen sich auch 
freundlicher gegenüber 
ihrem zukünftigen Selbst



 BLEIB ICH SO, WIE ICH BIN?

Im Jahr 1947 hat ein Team der University of Edinburgh  die 

Persönlichkeit von über 1200 Schottinnen und Schotten 

im Alter von etwa 14 Jahren erfasst. Erhoben wurden die 

Charaktermerkmale Leistungsbereitschaft, Gewissen -

haftigkeit, Durchhaltevermögen, Eigenwilligkeit, Stabili -

tät der Stimmung und Selbstbewusstsein. Die Einschät -

zungen stammten von den Lehrern der jungen Leute.

Im Jahr 2012 willigten 174 Senioren der einstigen Ju -

gendtruppe ein, als sie von Forschern um Ian Deary um 

die Wiederholung des Tests gebeten wurden. Dieses Mal 

urteilten die im Schnitt 77-Jährigen selbst, darüber hin -

aus ein Verwandter oder Freund.

Überaus überraschend für die Wissenschaftler fand 

sich keinerlei Stabilität der Charakterzüge der Proban -

den. Wer als junges Mädchen oder junger Kerl etwa als 

wenig gewissenhaft etikettiert wurde, konnte als Seni -

or das genaue Gegenteil davon sein. Allerdings schrän -

ken die Forscher ein, dass die Erhebungsverfahren da -

mals und heute recht unterschiedlich seien und die Leh -

rer seinerzeit zumindest gelegentlich subjektiv geurteilt 

haben dürften. Abgesehen davon gilt: Bis tief ins mitt -

lere Lebensalter bleibt das Selbst einigermaßen stabil.

Allerdings: „Die Leute glauben, dass sie sich in Zu -

kunft positiv verändern“, sagt Oleg Urminsky von der 

Booth Scholl of Business  in Chicago. „In Wahrheit“, so 

der Psychologe, „verändern sie sich zu ihren Ungun -

sten.“ In einer seiner Studien haben Probanden sich in -

nerhalb eines Jahres mehr verändert, als sie vermutet 

hatten – „vor allem negativen Dingen geschuldet, die sie 

nicht kommen sahen“.  KW
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Selbst wie einen Fremden zu behandeln. 
Und zwar weil wir uns dann diesem zu-
künftigen Selbst nicht verbunden fühlen.

„Wir verhalten uns zu unserem zu-
künftigen Selbst nach den Regeln gewöhn-
licher sozialer Beziehungen“, bringen die 
Forscher ihre neue Theorie auf den Punkt. 
Interpersonelle und intertemporale 
Freundlichkeit sind zwei Seiten einer Me-
daille, erklären die Wissenschaftler. Bei-
des verlangt, dass man etwas zugunsten 
des anderen opfert. Tatsächlich hat eine 
weitere Studie bereits angedeutet: Leute, 
die netter zu Fremden sind, benehmen 
sich auch freundlicher gegenüber ihrem 
zukünftigen Selbst.

Wir können leider in unser zukünf -
tiges Selbst nicht hineinschauen

Gilberts Arbeit reiht sich ein in Studien 
zum Thema, die in die gleiche Richtung 
weisen. Demnach beschreiben viele Men-
schen ihr zukünftiges Selbst nicht in der 
Ich-Form, sondern als jemanden, über den 
sie denken oder reden – er oder sie wird 
so oder so sein. Dabei werden vorzugs-
weise Hirnregionen aktiviert, die bei der 
Beschreibung von Fremden relevant sind. 
Für Emily Pronin von der Princeton Uni-

versity ergibt das auch Sinn. Denn wir er-
leben die eigenen Gedanken und Gefüh-
le in unserem Inneren, die Gedanken und 
Gefühle anderer Menschen aber nicht. 
Genauso verhält es sich mit dem Selbst 
der Zukunft: Wir können nicht in es hi-
neinschauen.

Es liegt nahe, dass sich Wissenschaftler 
brennend dafür interessieren, wie sich das 
meist kühle Verhältnis zum fremden fer-
nen Ich verbessern lässt. Wie gründet man 
eine gute Beziehung zum zukünftigen 
Selbst, das seine ganz eigenen Wünsche 
hat? „Das ist nicht leicht“, sagt Hershfield, 
„denn unsere augenblicklichen realen Ge-
fühle wiegen meist schwerer als die ima-
ginierten Emotionen einer imaginierten 
Person.“

Hal Hershfield war einer der Ersten, die 
sich mit derlei Fragen in Studien beschäf-
tigten. Er ließ junge Menschen fotografie-
ren, dann wurden die Porträts mittels Vir-
tual-Reality-Technik so bearbeitet, dass sie 
50 Jahre älter aussahen. Mit grauem oder 
spärlichem Haar, tiefen Falten, Tränensä-
cken, Hängebacken und so weiter.

Während die Versuchspersonen sich 
diese Fotos anschauten, fragten die For-
scher sie, wie viel ihres Gehaltes sie für 

die abgebildete Person zurücklegen wür-
den. Die gleiche Frage bekamen Proban-
den einer Vergleichsgruppe gestellt, die 
zuvor ihre puren jungen Gesichter be-
trachtet hatten. Mit folgendem Ergebnis: 
Letztere wollten 30 Prozent weniger bei-
seitelegen als die Versuchspersonen, die 
sich mit ihrem fotografischen zukünftigen 
Selbst auseinandersetzen mussten.

Wenn man Ereignisse in ferner Zu-
kunft imaginiert, kann man zwei Pers-
pektiven einnehmen: die Ich-Perspektive 
oder die Perspektive einer dritten Person. 
Schottische Forscher um den Psychologen 
Neil Macrae von der University of Aber-
deen wollten wissen, ob man sich das ei-
gene Gesicht in 30 Jahren viel lebhafter 
und markanter mit dieser Außenperspek-
tive vorstellen kann.

100 junge Probanden kamen ins Labor 
nach Aberdeen. Sie sollten sich 20 Sekun-
den lang vorstellen, wie sie in 40 Jahren 
an einem ruhigen Strand entlangschlen-
dern würden. Dann mussten sie angeben, 
wie sich das gerade imaginierte Bild am 
besten beschreiben ließ: ob sie die Szene 
aus ihren Augen oder den Augen eines 
Dritten gesehen haben. Dann wurden die 
Teilnehmer gefragt: „Wenn Sie unerwar-
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tet 1500 Dollar bekommen würden, wie 
viel davon würden Sie jetzt ausgeben und 
wie viel für die Zukunft sparen?“

Erstes Ergebnis: Fast zwei Drittel der 
Probanden wählten spontan die Sicht von 
außen. Zweites Ergebnis: Diese Teilneh-
mer legten mehr Geld zurück. In einem 
zweiten Versuch wurden die Probanden 
ausdrücklich aufgefordert, sich in ferner 
Zeit aus der Perspektive der dritten Person 
zu sehen – mit noch besseren Resultaten. 
Offenbar fällt es uns leichter, uns in unser 
zukünftiges Ich einzufühlen, wenn wir 
uns selbst von außen betrachten. „Unser 
Vorstellungsvermögen, richtig einge-
setzt“, sagt Macrae, „könnte die finanzi-
elle Vorsorge fürs Alter stärken.“ 

Und nicht nur das: Vielleicht hilft die 
simple Imaginationsübung auch dabei, 
Prokrastinationsgelüste zu mindern. Denn 
die Gewohnheit, Dinge immer wieder zu 
verschieben, könnte ebenfalls mit man-

gelnder Verbundenheit zum zukünftigen 
Selbst zusammenhängen, meinen Eve-Ma-
rie Blouin-Hudon und Timothy Pychyl von 
der Carleton University in den USA.

Wer mehr Distanz zu sich in späteren 
Jahren spürt, prokrastiniert häufiger – 
und kann dies, zumindest im Laborver-
such, durch die mentale Visualisierung 
seiner Zukunft bekämpfen. „Aber nur 
wenn diese Visualisierung nicht zu emo-
tional gerät“, sagt Blouin-Hudon. Fällt 
man in die Gefühlsspirale, beginnt die 
Verschieberei von vorne. Die junge Psy-
chologin empfiehlt deshalb ebenfalls den 
Visualisierungsblick aus der dritten Per-
son, um der Emotionsfalle zu entgehen.

In engen Kontakt mit künftigen Ver-
sionen seines Selbst zu kommen ist mithin 
vielfach vorteilhaft. Will man zum Bei-
spiel Leute ermuntern, rechtzeitig Geld 
fürs Alter anzulegen, müsste man sie öf-
ter an ihr zukünftiges Selbst erinnern. 

Theoretisch. Praktischerweise dürfte das 
aber nicht reichen, meint der Psychologe 
Daniel Bartels von der Booth School of 
Business in Chicago: „Daran zu denken 
und sich auch wirklich zu kümmern, ist 
ein Unterschied.“ Man muss die Stimme 
des künftigen Ich bewusst hören, um sei-
ne augenblicklichen Bedürfnisse zu stop-
pen.

Ob das mit den bisherigen experimen-
tellen Methoden hinzukriegen ist, „müs-
sen größer angelegte Feldversuche zeigen“, 
sagt Hal Hershfield. Und stellt eines klar: 
Seine eigene Zukunft zu sichern für den 
Preis dauernder augenblicklicher Entsa-
gung ist keine Lösung. Denn das zukünf-
tige Selbst braucht auch Schönes, an das 
es sich erinnern kann. „Um das Wohlbe-
finden zu optimieren“, sagt Hershfield, 
„wollen wir die Leute animieren, sich auf 
die Zukunft zu fokussieren, ohne das 
Glück in der Gegenwart zu opfern.“  PH

Kluger Kompromiss: sich auf die Zukunft fokussieren, 
ohne das Glück in der Gegenwart zu opfern
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„Ein Leben ohne 
Enttäuschungen ist 

ein totes Leben“
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Der Philosoph und Jesuit Michael Bordt 

über die Fähigkeit, gestärkt aus Enttäu -

schungen hervorzugehen, und den Mut, 

andere zu enttäuschen 

Herr Bordt, in Ihrem Buch Die Kunst, die Eltern 

zu enttäuschen  erkunden Sie das Thema Enttäu -

schung aus unterschiedlichen Blickwinkeln und 

beginnen mit dem unangenehmen Gefühl, selbst 

enttäuscht zu werden. Von anderen, vom Leben, 

von sich selbst. Was interessiert Sie daran?

Enttäuschungen sind eine gute Gelegenheit, sich selbst 
besser kennenzulernen. Natürlich ist es angenehmer, 
nicht enttäuscht zu werden. Aber es lohnt sich, ge-
nauer hinzuschauen. Denn bei jeder Enttäuschung 
stoßen wir auf den Kern der Realität. Eine Enttäu-
schung ist wie eine plötzliche Tiefenbohrung in 
Schichten unserer Seele, die uns im Alltagsbewusst-
sein oft nicht zugänglich sind. Wir erfahren dadurch 
etwas Wesentliches über uns. Immer wenn wir ent-
täuscht werden, können wir sicher sein, dass unsere 
Wünsche, Bedürfnisse und Sehnsüchte auf den har-
ten Fels der Realität geprallt sind. In diesem Augen-
blick sehen wir klar, wie andere Menschen, Situati-
onen oder wir selbst wirklich sind. Eine Ent-Täu-
schung ist auch eine Befreiung von einer Täuschung, 
einer Illusion, in der wir gefangen waren.
Was können wir dadurch über uns lernen?

Wenn wir von uns selbst enttäuscht sind, erkennen 
wir, dass wir nicht so souverän, klug, leistungsstark 
oder großzügig sind, wie wir gedacht haben. Im bes-
ten Fall kann das dazu führen, dass wir das Ideal, 
mit dem wir herumlaufen, der Realität anpassen. Ich 
habe den Eindruck, dass viele Menschen unter einem 
enormen Druck stehen, überzogenen Vorstellungen 

von sich selbst entsprechen zu müssen, und furchtbar 
enttäuscht sind, wenn sie diesen Idealbildern nicht 
genügen. Ich halte es für wichtig, aus Enttäuschun-
gen heilsame Schlüsse zu ziehen, also nicht sich selbst 
abzuwerten und zu bestrafen. Konstruktiver ist es, 
die Enttäuschung zum Anlass zu nehmen, das eige-
ne Ideal kritisch zu hinterfragen.
Aber sind Ideale nicht auch Leuchttürme, die 

uns helfen, uns zu entwickeln?

Natürlich. Als Menschen leben wir immer in der 
Spannung zwischen dem, wie wir sind mit all unse-
ren Macken, und dem, wie wir gerne wären. Diese 
Spannung ist durchaus fruchtbar und wichtig. Wir 
sollten nicht zu früh resignieren und sagen: So bin 
ich halt, und ich will mich auch nicht mehr ändern. 
Ideale können uns positiv herausfordern, aber sie 
sollten zu uns und unseren tatsächlichen Möglich-
keiten passen. Nur dann sind sie ein Ansporn. Oft 
übernehmen Menschen jedoch Ideale, die durch ge-
sellschaftlichen Druck entstehen, oder Wünsche, die 
andere in sie hineinprojizieren. Es gibt klare Ideal-
bilder, was für eine Figur man haben und wie erfolg-
reich man sein soll. Und natürlich muss man ein 
toller Vater, eine tolle Mutter sein, außerdem leis-
tungsstark, intelligent, empathisch, gelassen.
Glücklich, nicht zu vergessen …

Durch die Ratgeberliteratur entsteht der Eindruck, 
wenn ich es nur richtig mache, dann müsste es mir 
die ganze Zeit gutgehen. Wenn ich nicht ständig in 
Hochform durch den Tag schwebe, mache ich offen-
sichtlich etwas falsch. Das ist eine enorme Belastung 
und natürlich völlig unrealistisch. Enttäuschung ist 
programmiert.
Auch Eltern haben oft sehr konkrete Vorstellun -

gen, wie ihre Kinder sein und was für ein Leben 

sie führen müssten.

Ich halte es für wichtig, sich darüber klarzuwerden, 
welche Botschaften von den Eltern kommen, und 
sich zu fragen: Passt die Erwartung, zu heiraten und 
Kinder zu bekommen, zu mir? Passt es zu mir, Me-
dizin zu studieren, Arzt zu werden und die Praxis 
meines Vaters zu übernehmen? Wenn ja, mache ich 
die elterliche Botschaft zu einem Teil von mir und 
identifiziere mich damit. Es muss nicht zu Spannun-
gen führen, die Erwartungen der Eltern zu erfüllen, 
solange sie zu den eigenen Bedürfnissen und Wert-
vorstellungen passen. Kritisch wird es, wenn man 
anders leben möchte, weil es einen unglücklich ma-
chen würde, den elterlichen Auftrag zu erfüllen. 
Dann braucht es Mut, den eigenen Weg zu gehen 
und die Eltern zu enttäuschen. Ich selbst bin auf die 
Frage, welches Leben zu mir passt, gestoßen, als ich 
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mich mit 28 Jahren entschieden habe, in den Jesui-
tenorden einzutreten. In meinem zweijährigen No-
viziat habe ich viel meditiert und mich mit der Fra-
ge auseinandergesetzt, warum ich so etwas Exotisches 
machen will. Zu ref lektieren, welche Botschaften 
man aus dem Elternhaus mitbekommen hat und wie 
sie die Berufswahl und den Lebensstil beeinflussen, 
halte ich für einen wichtigen Prozess. Nicht nur für 
Menschen, die in einen Orden eintreten.
In Ihrem Institut für Philosophie und Leadership 

beraten Sie Söhne und Töchter, die die Firma 

ihrer Eltern übernehmen sollen oder wollen. Wel -

che Fragen, die Sie selbst als hilfreich erlebt ha -

ben, stellen Sie ihnen?

Es klingt vielleicht banal, aber ich halte die Frage 
„Was will ich eigentlich mit meinem Leben?“ für es-
senziell. In einem Workshop für Unternehmerkinder, 
die alle schon um die 40 waren und den elterlichen 
Betrieb übernommen hatten, habe ich die Frage auf-
geworfen und festgestellt, dass sie für manche ein 
Tabu war. Es war ihnen nicht möglich, diese Frage 
an sich herankommen zu lassen. Zu groß war die 
Angst, dass die Antwort möglicherweise lauten könn-
te: Ich will etwas ganz anderes mit meinem Leben, 
ich will den Betrieb nicht leiten.
Sie arbeiten auch mit jungen Start-up-Gründern 

und ermuntern sie, ihre Motive kritisch zu hin -

terfragen. Warum?

Die Intensität, mit der einige Start-upler Tag und 
Nacht mit ihren besten Freunden an ihrem Unter-
nehmen arbeiten, ist einerseits faszinierend, ande-
rerseits liegt darin auch eine Gefahr. Manche benut-
zen das Unternehmen als eine Art Familienersatz 
und suchen in der Unternehmensgründung etwas, 
das auf Dauer nicht bestehen wird. Für die Anfangs-
phase ist das wunderbar, aber wenn das Unterneh-
men wächst, die Begeisterung schwächer wird, eini-
ge heiraten und sich die Beziehungen verändern, 
schwindet die Motivation, das Unternehmen voran-
zutreiben. Das ist desaströs in einer Phase, in der 
Fremdkapital im Unternehmen ist und viele Arbeits-
plätze geschaffen wurden. Deshalb achten wir sehr 
auf die Motivation hinter der Motivation. Verletzun-
gen und Enttäuschungen in der eigenen Familien-
geschichte sollten nicht der Motor sein, ein Unter-
nehmen zu gründen und dort die Geborgenheit und 
Intensität zu suchen, die man zu Hause vermisst hat. 
Wenn der Gründungswunsch nur eine trotzige Ge-
genreaktion ist auf die Enttäuschung über die Eltern, 
ist Scheitern programmiert.
Aber müssen wir uns nicht in Abgrenzung zu den 

Eltern positionieren, um das Eigene zu finden?

Die Kunst besteht darin, weder in einer Überanpas-
sung zu landen, um die Eltern nur ja nicht zu ent-
täuschen, noch die gesamte Lebensenergie darauf zu 
verwenden, das Gegenteil zu machen. In beiden Fäl-
len, in der Resignation und im Widerstand, ist man 
tief in die Elternbeziehung verstrickt. Was zu einem 
selbst passt, liegt dann immer noch im Dunkeln. 
Alles im Leben anders machen zu wollen kann eine 
Vermeidungsstrategie sein, um vor unangenehmen 
Gefühlen zu f liehen. Ich gründe ein cooles Unter-
nehmen, arbeite im T-Shirt im Wohnzimmer mit 
meinen besten Freunden und nicht in einem spießi-
gen Büro mit Schlipsträgern und knallharten Hier-
archien. Das klingt attraktiv und toll, aber taugt es 
auch als Modell für viele Jahre? Warum will ich so 
leben, wie ich lebe? Warum will ich das tun, was ich 
tue? Diese Fragen wären für jeden wichtig. Auch und 
gerade, wenn man einen sogenannten normalen Weg 
geht. Was steckt dahinter, dass ich bestimmte Le-
bensziele habe? Hier kommen wieder Enttäuschun-
gen ins Spiel. Sie sind ein sehr guter Weg, sich auf die 
Schliche zu kommen, weil sie uns wegführen von 
den intellektuellen Konstrukten, mit denen wir 
durchs Leben laufen. Sie überfallen uns und treffen 
uns mitten ins Herz. Wir können nichts dagegen tun, 
aber wir können sie nutzen für eine Auseinanderset-
zung mit uns selbst. Was sagt es über mich, dass ich 
über diesen Menschen oder diese Situation so ent-
täuscht bin? Dann kommt man weg von idealisierten 
Vorstellungen und ist zurückgeworfen auf sich selbst, 
so wie man ist. Das ist ein gutes Fundament, auf dem 
man ein Leben ohne Luftschlösser bauen kann.
Sie schreiben, um wirklich frei zu werden, müs -

sen wir unseren Frieden mit den Eltern machen. 

Das ist auch ein wesentliches Ziel von Psycho -

therapie. Was ist Ihre spezielle philosophische 

Perspektive?

Psychologie und Psychotherapie sind ja aus der Phi-
losophie herausgewachsen. Die Frage „Wie lebe ich 
ein gutes Leben?“ ist eine urphilosophische Frage. 
Ich versuche, das Thema Versöhnung mit den Eltern 
in diesen größeren, ganzheitlichen Rahmen einzu-
betten, in dem es um das gelungene Leben geht. Von 
Freud stammt die Aussage, ein gesunder Mensch 
zeichne sich dadurch aus, dass er lieben und arbeiten 
kann. Die Menschen, mit denen ich am Institut zu 
tun habe, können beides. Und dennoch kommen sie 
an einen Punkt, an dem sie sich fragen: Lebe ich 
wirklich das Leben, das zu mir passt? Oder erfülle 
ich nur pflichtbewusst einen Auftrag, der nicht mein 
eigener ist? An der Auseinandersetzung mit den el-
terlichen Botschaften kommt niemand vorbei.

Bei jeder 
 Enttäuschung 
stoßen wir auf 
den Kern der 

Realität
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Was ist hilfreich, um mit der Enttäuschung, dass 

man von den Eltern vielleicht nicht bekommen 

hat, was man gebraucht hätte, fertigzuwerden?

Sich Gedanken darüber zu machen, wie die Eltern 
groß geworden sind, und auch auf die Großeltern zu 
schauen, die die Kriegs- und Nachkriegszeit durch-
gemacht haben. Das hilft zu verstehen, warum sie 
ihren Kindern vielleicht nicht das Gewünschte geben 
konnten. Und ich halte es für wichtig, sich bewusst-
zumachen, dass die verständliche Sehnsucht, voll-
ständig angenommen und geliebt zu sein und sich 
vollkommen sicher zu fühlen, die in jedem brennt, 
auch von den besten Eltern der Welt nicht ganz er-
füllt werden kann. Auch Eltern sind verletzte Men-
schen, die Ängste und Schwächen haben. Sich damit 

auszusöhnen ist ein wichtiger Schritt, das Leben ei-
genverantwortlich in die Hand zu nehmen. Das be-
deutet nicht Friede, Freude, Eierkuchen. Ich unter-
scheide ganz bewusst zwischen inneren und äußeren 
Dynamiken. Es kann sein, dass man keinen wirklich 
befriedigenden Kontakt zu den Eltern hat und den-
noch innerlich mit ihnen versöhnt ist.
Warum ist Ihnen diese Unterscheidung zwischen 

innen und außen so wichtig?

Weil die Frage, ob ich mein Leben bejahen kann, vor 
allem davon abhängt, wie ich zu meinem inneren 
Leben stehe, und weniger davon, wie ich im äußeren 
Leben agiere. Ich will kein Ratgeber sein, wie man 
sich konkret den Eltern gegenüber verhalten soll. Ich 
möchte mit meinen Impulsen Menschen dazu befä-

„Mein Ideal ist  
die robuste 
 Verletzbarkeit:  
Kein Mensch kann 
mich schrecken, 
weil ich weiß, dass 
ich mit dem, was 
durch den anderen 
ausgelöst wird, 
klarkomme“



48  PSYCHOLOGIE HEUTE   02/2018

 

higen, selbst eine Entscheidung zu treffen und ein 
Gespür dafür zu entwickeln, was für sie selbst stim-
mig ist und passt angesichts ihres eigenen Lebens, 
der Situation mit den Eltern und der Beziehung, die 
sie in der Vergangenheit mit den Eltern hatten. Des-
halb kann es da keinen Ratschlag geben. Für den ei-
nen mag es stimmig sein, die alten Eltern zu sich nach 
Hause zu nehmen, für einen anderen wäre das furcht-
bar. Deshalb ist der Blick nach innen so wichtig. 
Aber irgendwann müssen wir auch zu einer 

 Entscheidung kommen, wie wir uns verhalten.

Sicher, wir sind jedoch zu sehr mit dem Außen be-
schäftigt und fragen zu früh: Was soll ich tun? Eine 
Entscheidung, die wirklich trägt, sollte das innere 
Gewebe meiner Seele berücksichtigen und die Frage, 
was dazu passt. Ich habe lange damit gerungen, wie 
ich diesen Ansatz auf den Punkt bringen kann, und 
habe für mich den Begriff der Stimmigkeit gefunden. 
Ein stimmiges Leben heißt, dass ich mein inneres 
Leben zum Ausdruck bringe. Zum inneren Leben 
gehören für mich auch Wertvorstellungen, Überzeu-
gungen und Weltanschauungen, es geht nicht nur 
darum, wie ich mich gerade fühle. Wie kann all das, 
was in mir eine Rolle spielt, einen stimmigen Aus-
druck finden in meinem äußeren Leben? Das ist die 
Frage.
Das ist nicht leicht. Viele merken erst in der Le -

bensmitte, dass sie beispielsweise in ein beruf -

liches Umfeld geraten sind, das vielleicht zu ih -

ren Talenten, aber doch nicht zu ihrem inneren 

Leben passt, oder in einer Partnerschaft festste -

cken, die ihnen nicht entspricht.

Das stimmige Leben zu finden ist ein lebenslanger 
Prozess, und Schwerpunkte können sich in jeder Le-
bensphase verschieben. Hier sind Enttäuschungen 
auch wieder sehr hilfreich, um zu merken, dass etwas 
nicht stimmt. Ich erinnere mich an einen jungen 
Mann, der begeisterter Jesuit war. Dann starben bei-
de Eltern, und er merkte plötzlich, dass er vom Orden 
enttäuscht war und sich entfremdet fühlte. Erst nach 
dem Tod der Eltern wurde ihm deutlich, dass seine 
Entscheidung für den Orden daher kam, dass er sei-
ne Eltern nicht enttäuschen wollte. Dieses Beispiel 
zeigt auch, dass man bestimmte Entwicklungen nicht 
vorwegnehmen kann durch Selbstreflexion oder Me-
ditation, so hilfreich beides ist. Wir brauchen die 
Konfrontation mit dem Leben, und manchmal ist 
sie schmerzhaft. Zum einen müssen wir lernen, selbst 
mit Enttäuschungen umzugehen, zum anderen er-
kennen, dass wir selbst auch andere enttäuschen. Das 
ist unvermeidlich, wenn wir selbstbestimmt leben 
wollen.

Andere zu enttäuschen ist unangenehm, vor 

 allem wenn sie uns nahestehen und wir sie nicht 

enttäuschen möchten. Warum sollten wir den -

noch den Mut dazu haben?

Wenn ich spüre, dass andere ein Bild von mir haben, 
was gar nicht oder nicht mehr zu mir passt, und ich 
dieses Bild enttäusche, gebe ich der Beziehung auch 
eine neue Chance. Ich zeige mich, wie ich wirklich 
bin. Das ist auch ein Beziehungsangebot. Natürlich 
hängt es von der Bereitschaft des Gegenübers ab, mich 
neu sehen zu wollen. Wenn das gelingt, kann das 
eine Beziehung vertiefen und erneuern. Ich bin über-
zeugt von der Kraft der Authentizität, die entsteht, 
wenn Menschen sich ihren inneren Dynamiken stel-
len. Menschen, denen es gelingt, ein stimmiges Leben 
zu leben, schaffen in sich eine große innere Weite, 
die inspirierend wirkt und auch anderen einen Raum 
öffnet, in dem sie Platz nehmen können.
Oft sagen Menschen: Ich will nie mehr enttäuscht 

werden. Was antworten Sie?

Ein Leben ohne Enttäuschungen ist ein totes Leben. 
Wenn ich nicht enttäuscht werden will, muss ich al-
les aufgeben, was mir wertvoll ist. Es darf mir im 
Grunde nichts am Herzen liegen, denn in dem Mo-
ment, wo mir etwas lieb und teuer ist, bin ich ver-
letzlich, weil ich es nicht in der Hand habe, wie die 
Dinge laufen. Wenn mir das Risiko zu groß ist, bleibt 
mir nur, innerlich hart zu werden. Allerdings verlie-
re ich dann auch den Kontakt mit mir selbst und 
damit zu anderen. Deshalb lade ich ein zu einer 
180-Grad-Wende im Umgang mit Enttäuschungen. 
Sie bringen uns mit etwas in Verbindung, was kolos-
sal wertvoll und kostbar ist. Mein Ideal ist die robus-
te Verletzbarkeit, diesen schönen Ausdruck habe ich 
beim britischen Poeten David Whyte gefunden. In-
dem ich übe, mit meinen inneren Verletzungen und 
Spannungen zu leben, und sie langsam ausheilen las-
se, wird das Herz weit, und ich muss vor nichts Angst 
haben. Kein Mensch kann mich schrecken, weil ich 
weiß, dass ich mit dem, was durch den anderen in 
mir ausgelöst wird, klarkomme. Das ist für mich ei-
ne großartige Vision.  PH

 INTERVIEW: BIRGIT SCHÖNBERGER

An der   
Auseinander- 

setzung  
mit den 

 elterlichen 
Botschaf-

ten kommt 
 niemand 

 vorbei

Michael Bordt,  Jesuit und Philosoph, ist Vorstand des Ins -
tituts für Philosophie und Leadership an der Hochschule 
für Philosophie der Jesuiten in München. Er ist Autor zahl -
reicher Bücher. Sein jüngstes Buch Die Kunst, die Eltern 
zu enttäuschen ist im Verlag Elisabeth Sandmann erschie -
nen (2017)
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Streicheln tröstet. Forscher des University College in 
London haben jetzt ermittelt, dass Menschen eine 
soziale Zurückweisung weniger ausmacht, wenn sie 
anschließend sanft gestreichelt werden.

84 Frauen nahmen an einem virtuellen Ballwurf-
spiel teil. Die Probandinnen glaubten, dass sie dabei 
mit zwei anderen Teilnehmern spielen würden und 
währenddessen ihre Fähigkeit zum Visualisieren ge-
messen werde. Tatsächlich jedoch existierten die Mit-
spieler nur im Computerprogramm, und die Visu-
alisierung der Frauen wurde auch nicht gemessen 
– es ging einzig darum, bei ihnen das Gefühl der 
Isolation zu erzeugen. Denn sie wurden von ihren 
virtuellen Mitspielern plötzlich gemieden und beka-
men keine Bälle mehr zugeworfen.

Doch die entsprechend enttäuschten Frauen er-
wartete Trost, sie wurden nach dem frustrierenden 
Spiel 70 Sekunden lang mit einer weichen Bürste ge-
streichelt. Bei der einen Hälfte von ihnen geschah 
dies mit relativ schnellen, bei der anderen Hälfte mit 
relativ langsamen Bewegungen. Deren Frequenz war 

auf die sogenannten C-taktilen Sensoren in der Haut 
abgestimmt, denen eine spezifische Empfindlichkeit 
gegenüber Zärtlichkeiten nachgesagt wird. 

In der anschließenden Befragung zeigte sich: Die 
behutsam und langsam gestreichelten Frauen emp-
fanden nach ihrem Ausgrenzungskummer deutlich 
weniger Stress, Ärger und Frust als die zügig und 
neutral gestreichelten Probandinnen. Erstere ver-
spürten auch weniger Ärger, Aggressionen und Frust. 
„Zärtliches Streicheln dämpft die Schmerzen einer 
sozialen Zurückweisung“, erläutert Studienleiterin 
Mariana von Mohr.

Bevor man nun aber schon von C-taktil-justierten 
Touch-Automaten träumt, sollte man bedenken, dass 
auch die kunstgerecht gestreichelten Frauen noch mit 
ihrem Ausgegrenztsein haderten, es nicht völlig aus-
blenden konnten. Der Mensch leidet eben schwere 
Qualen, wenn er nicht dazugehört – und die lassen 
sich nicht einfach wegstreicheln. JÖRG ZITTLAU

DOI: 10.1038/s41598-017-13355-7

Tröstende Streicheleinheiten

REDAKTION: 
THOMAS SAUM-ALDEHOFF

Und wann haben 
Sie zuletzt Ihre 
C-taktilen Sensoren 
stimulieren lassen?
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Wenn Mama mit dem Baby spricht

Frauen und Männer mit einem  

kurzen und breiten Gesicht haben  

im Schnitt ein stärkeres Bedürfnis  

nach Sex und sind  aufgeschlossener  

für Gelegenheitssex als solche mit 

einem langen, schmalen Gesicht. Das 

stellten kanadische Forscher fest. 

Mögliche Erklärung: Die Gesichtsform 

könnte von der Menge des Geschlechts-

hormons Testosteron während der 

Pubertät beeinflusst werden.

DOI: 10.1007/s10508-017-1070-x

„Primaaa!“ „Ja, wo isser denn, der Bärli?“ Wenn Mütter 
mit Babys oder Kleinkindern sprechen, entwickeln sie ei-
ne eigentümliche Sprache: den Babytalk. Und das gilt, 
wie jetzt eine US-Studie ermittelt hat, nicht nur für das, 
was da gesagt wird, sondern auch für die Klangfarbe der 
Stimme.

Das Forscherteam der Princeton University zeichnete 
die Gespräche von 24 Müttern auf, die entweder mit ihren 
sieben bis zwölf Monate alten Kindern oder aber mit Er-
wachsenen sprachen. Die Analyse ergab: Die Frauen 
 veränderten im Gespräch mit ihrem Kind deutlich die 
Klangfarbe ihrer Stimme. Die Unterschiede waren so groß, 
dass sogar ein Computeralgorithmus präzise erkennen 
konnte, um welche Gesprächsart es sich gerade handelte. 
Mehr noch: Dieser typische Singsang war unabhängig 
vom  Kulturkreis, denn die Mütter waren unterschiedli-
cher  Nationalität und hatten neben Englisch neun wei-
tere  Muttersprachen wie etwa Spanisch, Russisch oder 
Deutsch.

Das Timbre der Stimme sei „wie ein Fingerabdruck“, 
erklärt Studienleiterin Elise Piazza. Die Neurowissen-
schaftlerin vermutet, dass die unverwechselbare Klang-
farbe des Babytalks den Kindern erleichtern soll, von 

 Geburt an die Stimme ihrer Mutter zu identifizieren. Als 
Nächstes hat Piazza die Väter im Visier: „Wir glauben, 
dass sie ihre Stimme in ähnlicher Weise verändern.“  

 JÖRG ZITTLAU

DOI: 10.1016/j.cub.2017.08.074

„In Science-Fiction-Filmen 
stellt man sich die Zukunft 
der medizinischen Diagnos -
tik so vor, dass ein handli -
ches Maschinchen über den 
Körper des Patienten geführt 
wird. Und tatsächlich werden Diagnosen  
ja heute  mithilfe MRI oder PET-Scannern 
 gewonnen. Doch der Eckpfeiler ist und bleibt 
der simple sprachliche Austausch zwischen 
Patient und Arzt. Die Geschichte, die der 
 Patient dem Arzt erzählt, ist der primäre 
 Datensatz, der die Richtung vorgibt für die 
 Diagnose und die  Behandlung.“

Danielle Ofri von der New York University School of Medicine  
in ihrem Buch What patients say, what doctors hear  (Beacon 
Press, Boston 2017)
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Ein wenig Rouge hier, kräftig Wimperntusche da 
und etwas Lipgloss in Rosa: Schminke ist bei Frau-
en beliebt, auch weil diese sie jung aussehen lässt. 
Doch warum verjüngt Schminke eigentlich?

Am Faltenabdecken liegt es nicht, sagt nun 
ein Forscherteam aus Frankreich, China und den 
USA. Sie vermaßen die Gesichter von 763 Frau-
en mit asiatischem, europäischem, südafrika-
nischem und lateinamerikanischem Antlitz. 
Sie stellten fest, dass, egal welcher Herkunft 
die Frauen waren, mit zunehmendem Alter 
die Farb- und Helligkeitskontraste in ihren 
Gesichtern abnahmen. Ob wir optisch alt 
oder jung wirken, hängt demnach nicht nur 
von Falten ab, sondern zum Beispiel auch von 
dem Unterschied in der Leuchtkraft zwischen 
den Lippen und der darumliegenden Haut 
oder von den Farben der Augenbrauen und 
der Haut darunter. In dem Gesicht einer 
65-Jährigen stechen die Lippen, Augen und 
Brauen weniger hervor als noch bei einer 
25-Jährigen.

Diese subtilen Hinweise registrieren anscheinend 
auch Laien und bewerten damit, ob jemand jung oder alt 
ist. Das zeigt eine zweite Untersuchung der  Wissenschaftler. 

182 Frauen und Männer aus Frankreich oder Chi-
na sahen sich von den Forschern bearbeitete 
Porträts an. Sie erhielten von 92 Frauen allen 
Alters immer zwei Bildvarianten, auf der einen 
waren die Gegensätze in Farbe und Licht ver-

stärkt, in der anderen abgeschwächt worden. Die 
Probanden sollten entscheiden, auf welchem 

Bild die Frau jünger aussah. In acht von zehn 
Fällen entschieden sich die Teilnehmer für 
das kontrastreiche Antlitz, egal welcher Eth-
nie sie oder die Dame auf den Bildern an-
gehörten.

Und hier kommt die Schminke ins Spiel: 
„Die Anwendung von Kosmetik scheint die 
Kontraste in Farbe und Leuchtkraft zu erhö-
hen, wie etwa der rote Lippenstift die Lippen 

von der Haut dort herum absetzt“, 
schlussfolgern die Forscher aus ihren 
Daten. Make-up lenkt zwar auch wirk-
sam von Falten ab, doch seine verjün-
gende Wirkung rührt daher, dass es 

Brauen, Wimpern und Lippen mehr 
hervorstechen lässt. JANA HAUSCHILD

DOI: 10.3389/fpsyg.2017.01208

Stürze sind eine schwere  

Gefahrenquelle im Alter. 

Einen Grund, warum alte 

Menschen oft heftiger 

hinfallen als junge, haben Wissenschaftler 

der University of Waterloo jetzt experimen-

tell ermittelt: Junge Erwachsene registrieren 

nach 44 Millisekunden, dass sie im Begriff 

sind zu fallen. Personen über 60 brauchen 

dazu doppelt so lange.

DOI: 10.1016/j.gaitpost.2017.09.037

Warum Make-up verjüngt

Vielleicht wird 
 daraus ja mal 
 eine Chance für 
alle, die etwas 
überflüssige 
Hirnmasse  

nutzbringend  
loswerden möchten: 

Molekulargenetikern aus Tel Aviv 
ist es jetzt zumindest bei  Mäusen 
gelungen, spezialisierte  Magen-, 
Darm-, Gewebs-, Herz- und eben 
Hirnzellen in einen  Vorläufer von 
Hautzellen zu verwandeln, indem 
sie mithilfe eines speziellen Pro -
teins einen genetischen Schalter 
umlegten. Mehr Haut statt Hirn!

DOI: 10.1038/s41467-017-01122-1



„Wie war das bei  
Ihrem Kampfeinsatz?“

Nein, diese Interviewerin ist nicht aus Fleisch und 
Blut, aber sie bemüht sich rührend, mit den Inter-
viewten im Gespräch einen „Rapport“, eine emoti-
onale Verbindung herzustellen. Und vielleicht ist es 
ja genau diese Kombination aus Empathie und An-
onymität, die es den Interviewten leichter macht, sich 
ihr anzuvertrauen. Das vermuten Gale Lucas und 
ihre Mitforscher an der University of Southern Cali-
fornia. Sie haben in zwei Studien nachgewiesen, dass 
Soldaten im „Gespräch“ mit der virtuellen Befrage-
rin eher bereit waren, nach einem Kriegseinsatz ein-
zugestehen, dass ihnen Symptome eines posttrau-
matischen Stresssyndroms zu schaffen machten.

27 Soldaten und zwei Soldatinnen, die gerade von 
einem einjährigen Einsatz in Afghanistan heimge-
kehrt waren, beantworteten zunächst anonym und 
allein in einem separaten Raum am Computer eine 
dreiteilige Frage zu Traumasymptomen. Sie stammt 
aus einem offiziellen Manual, mit dem das US-Mi-
litär Rückkehrer auf ihre seelische Gesundheit über-
prüft: „Hatten Sie jemals ein Erlebnis, das so furcht-
erregend, schrecklich oder erschütternd war, dass Sie 
im vergangenen Monat: a) Albträume davon hatten 
oder daran denken mussten, wenn Sie das nicht woll-
ten; b) angestrengt versuchten, Gedanken oder Si-
tuationen aus dem Wege zu gehen, die die Erinnerung 
hätten wachrufen können; c) ständig auf der Hut, 
wachsam oder schreckhaft waren?“

Anschließend erschien die elektronische Intervie-
werin auf dem Schirm, die den Probanden noch ein-
mal dieselben Fragen stellte, diesmal jedoch sachte 
eingebettet in ein Gespräch. Wie ein Profi begann 

die Avatarin mit etwas Smalltalk wie: „Wo sind Sie 
denn aufgewachsen?“ Auch mit den drei entschei-
denden Fragen preschte sie nicht gleich vor, sondern 
leitete sie behutsam ein, etwa so: „Wie leicht fällt es 
Ihnen, nachts eine gute Portion Schlaf zu finden?“ 
Auch begleitete sie die Antworten, indem sie nickte, 
aufmunternd dreinschaute und Bemerkungen ein-
streute wie „Können Sie mir mehr darüber erzählen?“ 
oder „Es tut mir leid, das zu hören“.

Wie sich herausstellte, berichteten die Soldaten in 
dieser „empathischen“ Atmosphäre mehr Trauma-
symptome, als sie im kargen Fragebogen zugegeben 
hatten. Das bestätige auch eine erweiterte zweite Stu-
die mit 132 Teilnehmern. 

Virtuelle Interviews wären eine Möglichkeit, den 
Betroffenen eine anonyme Rückmeldung zu geben, 
„so dass sie ermutigt werden, Hilfe zu suchen, ohne 
dass ihre Symptome in ihrer Personalakte auftau-
chen“, meint Studienleiterin Lucas. TSA

DOI: 10.3389/frobt.2017.00051
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Um den Soldaten 
nicht in gedrückter 
Stimmung aus 
dem Interview zu 
entlassen, streut die 
Avatarin am Schluss 
sogar noch eine 
freundliche Frage 
ein: „Worauf sind Sie  
am meisten stolz?“

ANZEIGE
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1968

Auf der Erde sind rund 7000 genießbare Pflanzen-
arten bekannt, davon 600 wirtschaftlich nutzbar. 
Doch insgesamt nutzt der Mensch viel mehr Ge-
wächse, nämlich 28 000 Spezies. Die Differenz ver-
deutlicht, dass Pflanzen für uns viel mehr sind als 
nur eine Nahrungsquelle: Wir legen mit ihnen Gär-

ten an und gestalten Landschaften. 
Warum tun wir das? Das Her-

umwerkeln im Beet, ja sogar 
schon die schiere Präsenz 

von Pf lanzen hat eine 
wohltuende seelische 
Wirkung. Pf lanzen 
stimmen uns glückli-
cher und sozialer, wie 
inzwischen zahlreiche 
Studien nachgewiesen 

haben.
Raymond Odeh und 

Charles Guy, die an der 
University of Florida die the-

rapeutischen Wechselwirkungen 

zwischen Pflanze und Mensch erforschen, kommen 
jetzt in einer Überblicksarbeit zu dem Schluss: Was 
Menschen auf der Erde behagt, müsste erst recht 
Astronauten in ihrer künstlichen, mit Technik voll-
gestopften Weltraumwohnwelt guttun. Pflanzen 
könnten helfen, den spezifischen Weltraumstress 
zu lindern: Während ihrer Langzeitaufenthalte auf 
der ISS machen den Raumfahrern bisweilen Schlaf-
störungen, Ermattung, Aufmerksamkeits- und Ge-
dächtniseinbußen und – trotz hoher Arbeitslast und 
ständiger latenter Gefahr – Langeweile zu schaffen.

Tatsächlich haben sich ISS-Bewohner in jüngster 
Zeit mehrfach im Hegen und Züchten von Pflanzen 
im Orbit versucht – und ihre Berichte waren begeis-
tert. Peggy Whitson, die mit 665 Tagen im All den 
weiblichen Rekord hält, war selbst überrascht, wie 
überaus euphorisch sie der Anblick von sechs selbst 
aufgezogenen Sojabohnengewächsen machte. Da-
nach war sie sich sicher: „Wenn wir zum Mars flie-
gen, brauchen wir einen Garten.“ TSA

DOI: 10.1515/opag-2017-0001

Hätte Carlos Castaneda das 

noch erlebt! Forscher vom 

Imperial College London 

haben eine kleine Gruppe 

depressiver Patienten, bei denen eine 

konventionelle Therapie nicht anschlug, 

versuchsweise mit Psilocybin behandelt, 

dem Wirkstoff halluzinogener Pilze 

(„Magic Mushrooms“). Die Symptome 

gingen tatsächlich zurück, und diese 

Verbesserung hielt bis zu fünf Wochen an.

DOI: 10.1038/s41598-017-13282-7

Zum Mond und Mars nicht ohne Garten

Dass wir Neues zuerst mal im Kurz -
zeitgedächtnis präsent halten, bis wir 
einiges davon zur Aufbewahrung ins 
Langzeitgedächtnis überführen, zählt 
heute zum Allgemeinwissen. Doch die 
dazugehörige Theorie ist gerade mal 
50 Jahre alt. Im Jahr 1968 veröffent -
lichten zwei junge Psychologen von 
der Stanford-Universität in Kaliforni -
en unter dem staubigen Titel Human 
memory:  A proposed system and its 
control processes einen Hand -
buchaufsatz, der zu einem der meist -
zitierten Schriftstücke der Psycholo -
gie werden sollte. Richard Atkinson 
und sein Assistent Richard Shiffrin 
skizzierten auf diesen 106 Seiten ein 
mehrstufiges Gedächtnismodell, das 
in den Grundzügen bis heute gilt.
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Den Faden des  
eigenen Lebens erkennen

VON SVEN ROHDE

Selten werden Jugendträume wahr.  

Meist verläuft das Leben nicht so ideal, wie man  

es sich ausgemalt hat. Muss man es deshalb 

 geringschätzen? Biografiearbeit ermöglicht eine 

Versöhnung mit dem eigenen Lebensweg

A
uf einmal flossen die Tränen. Betrof-
fen und verblüfft blickten die Semin-
arteilnehmer auf ein echtes Manns-
bild in ihrem Kreis, 1,90 Meter groß, 
mit breitem Kreuz und stattlichem 

Bauch, ein Maurerpolier kurz vor dem Ruhestand. 
Völlig unerwartet für alle hatte er zu weinen begon-
nen. Saß man nicht nur zusammen, um den Über-
gang in die Rente zu besprechen und dabei ein wenig 
Rückschau auf die eigene Biografie zu halten?

Nach einigen Minuten hatte der Mann die Fassung 
wiedergewonnen, und nun erzählte er seine Geschich-
te: wie er einst mit Heinz Hoppe, einem berühmten 
Kammersänger der Nachkriegsjahrzehnte, im selben 
Dorf im Münsterland aufgewachsen war. Musikalisch 
genauso talentiert wie der Nachbarsjunge sei er ge-
wesen, erzählte der Mann, nur eben nicht in ein rei-

ches Elternhaus geboren, das ein Studium am Kon-
servatorium bezahlen konnte. Als Kind einer armen 
Familie war er also Maurer geworden, nicht Kam-
mersänger. Und dieser Lebensschmerz brach nun 
heraus.

„Wenn Sie Biografiearbeit machen, ist es schon 
gut, die Taschentücher in der Nähe zu haben“, 
sagt Hans Georg Ruhe. Er hat nicht nur viele 
Jahre mit Gruppen wie jener des Maurerpo-
liers gearbeitet, sondern auch Bücher zum 
Thema geschrieben. Darin begründet er, 
warum diese Art, sich dem eigenen Leben 
zuzuwenden, heute mehr Bedeutung hat 
als in früheren Zeiten. „Die Notwendigkeit, 
‚eine Biografie zu haben‘ und diese mitzu-
teilen, ist dann gegeben, wenn das Ich einer 
Erläuterung und einer Anerkennung bedarf.“ 
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In einer Gesellschaft, die zwar Individualität fordert 
und favorisiert, die Menschen damit aber allein lässt, 
sei jeder und jede darauf angewiesen, sich selbst den 
eigenen Platz zu schaffen. „Biografiearbeit ermög-
licht Orte der Orientierung in unüberschaubaren 
Welten.“

In einer Zeit, in der wir uns ständig neu erfinden 
sollen und Traditionen wenig gelten, werden drei Fra-
gen immer drängender: Wer bin ich, wo komme ich 
her, und was will ich eigentlich von meinem Leben? 
Bei der Beantwortung dieser Fragen hilft Biografie-
arbeit. Sie unterstützt den Erinnernden bei der Fes-
tigung seiner Identität, bei der Bilanzierung seines 
bisherigen Lebens, beim Nachzeichnen seines Weges 
bis in die aktuelle Situation, um von diesem Standort 
aus eine Neudefinition des zukünftigen Lebens zu 
formen. Besonders drängend wird dies an typischen 
Punkten der Lebenslinie: in Phasen der Krise und 
Neuorientierung, beim Erkunden von Familiendy-
namiken und Familiengeschichte sowie im Alter, zur 
Bilanzierung eines gelebten Lebens. Gibt es noch et-
was, das zu erledigen ist? Die Reflexion der Biografie 
dient dazu, Gegenwart zu verstehen und Zukunft zu 
gestalten. Das Ziel ist die Stärkung der Persönlichkeit.

Je unübersichtlicher die Welt, umso dringender 
das Bedürfnis danach. Hans Georg Ruhe: „In frü-
heren Zeiten wurde mir von der Gesellschaft ein Platz 

zugewiesen, ich musste ihn nicht definieren. Der 
Knecht war Knecht, der Arbeiter war Arbeiter – und 
das wurde nie infrage gestellt. Sobald ich aber be-
ginne, daraus auszubrechen, muss ich das begründen. 
Steht mir zu, was ich will? Das muss ich legitimieren.“

Heute, in unserer Informationsgesellschaft ver-
mitteln die Medien das Bild: Jeder kann alles werden. 
Die Beispiele dafür sind spektakulär und allgegen-
wärtig. Die allermeisten Menschen, die auf ihr Leben 
schauen, beschleicht freilich eher das Gefühl, ihr Po-
tenzial nicht wirklich ausgeschöpft zu haben. Und 
das kratzt enorm am Selbstwert.

Fahndung nach einer Lebenserzählung

Biografiearbeit öffnet den Weg zur Versöhnung mit 
dem eigenen Lebensweg, sagt Thomas Schollas, sys-
temischer Therapeut und Vorsitzender des Fachver-
bandes für Biografiearbeit, kurz FaBia. „Wenn ich 
merke, dass ich an einem Wendepunkt angekommen 
bin, hilft es, mir meiner Biografie bewusstzuwerden. 
Welche Linien erkenne ich, welche Linien sind viel-
leicht abgerissen – und warum? Was habe ich ver-
nachlässigt? Gibt es da eine Ressource, an die ich 
anknüpfen kann? Am Ende soll eine Lebenserzäh-
lung stehen, die plausibel ist und mich trägt.“

Und vielleicht erlebe ich im Kontakt mit anderen, 
die ebenfalls den Verlauf des Lebensfadens nachzeich-
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Drei immer wichtiger 
 werdende Fragen: Wer bin 
ich, wo komme ich her,  
und was will ich eigentlich 
von meinem Leben?

nen, dass sie unter ähnlichen Restriktionen gelitten 
haben wie ich. Eine Biografie enthält immer eine 
individuelle und eine gesellschaftlich-historische Di-
mension, betont die Biografieforscherin Ingrid Mie-
the: „In der Rückschau auf das eigene Leben geschieht 
Einbettung in das gesellschaftliche Leben, wächst 
Verständnis für das Eigene.“

In Gruppen hat Thomas Schollas erlebt, wie ge-
rade diese Perspektive Versöhnung erlaubt – Versöh-
nung damit, dass ein Leben anders verlaufen ist, als 
man es sich vorgestellt hat. „In einem Seminar mit 
Fachberaterinnen von Kindertagesstätten erzählten 
die Frauen, wie sie heute Mädchen den Wert eines 
selbstbestimmten Lebens mit wirtschaftlicher Sicher-
heit vermitteln. Das war ein scharfer Kontrast zu 
ihrer eigenen Situation: Sie selbst steuerten, da sie 
lange als Teilzeitkräfte gearbeitet hatten, auf Alters-
armut zu. Als ihr das bewusstwurde, brachte es eine 
Teilnehmerin auf den Punkt: ‚Na ja, die Zeiten waren 
andere. Ich würde es heute nicht mehr so machen, 
aber ich kann mich damit aussöhnen.‘“

Seminare, Workshops, Gruppen, Einzelgespräche: 
Biografiearbeit ist nicht im eigentlichen Sinne eine 
Methode, sondern ein pädagogischer Ansatz. Blickt 
die anthroposophische Biografiearbeit mit ihrer welt-
anschaulichen Begründung auf eine lange Tradition 
zurück, gibt es erst seit etwa zwanzig Jahren das Be-
mühen von Wissenschaftlern, die zahlreichen An-
sätze der säkularen Biografiearbeit zu systematisie-
ren. Die Formate, in denen sie daherkommen kann, 
sind höchst unterschiedlich. Wer sich auf www.le-
bensmutig.de, der Internetseite der gleichnamigen 
„Gesellschaft für Biografiearbeit“, umschaut, findet 
eine Fülle höchst unterschiedlicher Angebote. Im 
professionellen Kontext ist sie relevant in der Jugend-
hilfe, vor allem in der Arbeit mit Adoptiv- und Pfle-
gekindern (siehe Seite 62), in der Sozialarbeit, der 
Erwachsenenbildung und der Arbeit mit alten Men-
schen, aber auch mit Geflüchteten, deren Biografie 
besonders starke Brüche aufweist.

In der Gruppe findet man Zuhörer

Willkommen ist so ziemlich jedes Medium, das über 
Assoziationen Erinnerungen weckt: Fotos, Poesieal-
ben, Lieder, Kochbücher, Filme, Ausstellungen, Or-
te der Erinnerung. Das Spektrum reicht vom „Er-
zählcafé“, bei dem zum Beispiel ältere Menschen von 
Jugendlichen zu ihren Erlebnissen befragt werden, 
über Wochenendworkshops bis zu Gleichgesinnten, 
die sich über einen längeren Zeitraum treffen und 
in der Zwischenzeit ihre Erinnerungen aufschreiben, 
um sie den anderen vorzulesen. Der bevorzugte Rah-

men dafür ist die Gruppe. Individuelles lässt sich 
besser in den Kontext der Gemeinschaft einbetten, 
und die Assoziationen sind zahlreicher: „Jetzt, wo 
du das sagst …“

Zudem gibt es andere, die zuhören, und das Be-
dürfnis, sich ihnen mitzuteilen, ist groß, hat Hans 
Georg Ruhe beobachtet: „Es gibt in unserer Gesell-
schaft wenig Orte, an denen Menschen zugehört wird, 
wo sie mit ihren Geschichten landen können. Und 
viele glauben von sich, dass sie ohnehin nichts Inte-
ressantes zu erzählen haben. Zum Beispiel eine Raum-
pflegerin, die davon überzeugt war: ‚Ich habe über-
haupt nichts erlebt.‘ Und dann stellte sie während 
des Seminars fest, dass die Leute ihren Geschichten 
gerne zuhörten. Das habe ich immer wieder erlebt 
– und wie heilsam es wirkt, wenn Menschen diese 
Erfahrung machen.“

Faszinierend sei auch, wenn Teilnehmer mit einer 
scheinbar spektakulären Biografie auf andere treffen, 
deren Leben in einfachen Bahnen verlaufen ist. „Bei-
de finden trotzdem eine Ebene, auf der sie sich Ge-
schichten erzählen. Und dann treten die besonderen 
Erlebnisse hinter dem zurück, was man mit Vater, 
Mutter, Kind, Nachbarn oder im Krieg erlebt hat“, 
berichtet Hans Georg Ruhe. „Das macht allen deulich: 
Wir leben das Leben zunächst mal in uns. Jeder muss 
ein bestimmtes Leiden mit sich herumtragen, kann 
bestimmte Freuden erleben, und das hängt nicht un-
bedingt von der Karriere ab. Man entdeckt das Spek-
takuläre im Unspektakulären. Das stiftet Identität.“

Dabei geht es nicht um den präzisen Umgang mit 
den eigenen Lebensdaten, wie Ingrid Miethe schreibt: 
„Wenn ein Mensch uns eine Situation erzählt, von 
der wir zu wissen meinen, dass sie nicht stimmen 
könne, so ist es in der Biografiearbeit kontraproduk-
tiv, den andern auf Widersprüche hinzuweisen. Die 
zentrale Frage, die uns als Anleiter beschäftigt, ist 
vielmehr die danach, wozu ein Mensch … diese Ge-
schichte für sich braucht. Es geht bei Biografiearbeit 
nie um den Realitätsgehalt von Fakten, sondern um 



62  PSYCHOLOGIE HEUTE   02/2018

 

WARUM MUSSTE ICH FORT?

Biogra�earbeit mit Adoptiv- und P�egekindern

Für die seelische Reifung von Kindern, für das Gefühl, 

ein kompletter und wertvoller Mensch zu sein, ist das Be -

wusstsein für die eigene Biogra�e von entscheidender 

Bedeutung. Werden Kinder zur Adoption freigegeben, 

gar von Sozialarbeitern aus ihren Herkunftsfamilien geholt 

und in P�ege gegeben, hilft Biogra�earbeit ihnen bei der 

Rekonstruktion ihrer Vergangenheit – und das nicht erst, 

wenn sie selbst auf Brüche in ihrem Lebenslauf stoßen 

oder Zweifel an ihrer Herkunft bekommen.

Vorbildlich gilt die Praxis in Großbritannien. Dort be -

kommt jedes P�ege- oder Adoptivkind bereits von der 

zuständigen Behörde ein life story book  mit auf den Le -

bensweg. Warum musste es seine Herkunftsfamilie verlas -

sen? Kindgerecht, oftmals bebildert und in klarer Sprache 

ist das beschrieben. Das Kind bekommt eine Antwort auf 

die zentrale Frage „Weshalb musste ich fort?“, bevor es 

sie selbst stellen muss und in belastende Grübeleien über 

eigene Unzulänglichkeiten oder verhängnisvolle Erbschaf -

ten der leiblichen Eltern verfällt.

Suche nach der Herkunft

Denn fast alle „fremdplatzierten Kinder“, wie sie in der Be -

hördensprache heißen, de�nieren sich bewusst oder unbe -

wusst als Teil ihrer Herkunft – so sicher ihre Bindung an die 

neue Familie auch sein mag. Und dieses Bedürfnis hört nie 

auf, wie Klaus Wolf von der Forschungsgruppe P�egekin -

der der Universität Siegen auf der Tagung „Biogra�sche 

Erbschaften“ eindrucksvoll belegte, es taucht in verschie -

denen Phasen des Lebens immer wieder auf. Die Identität 

will fortwährend neu gefestigt werden.

In der Biogra�earbeit mit den Kindern ist der Prozess 

– das Erarbeiten, Zusammentragen und Besprechen zen -

traler Ereignisse – ebenso wichtig wie das Ergebnis, das 

immer wieder zur Hand genommen werden kann: ein Le -

bensbuch oder Heft mit Urkunden und Fotos, selbst ge -

malten Bildern, dazu vielleicht eine Chronik oder ein Ge -

nogramm, bei Kindern aus dem Ausland eine Landkarte.

Entscheidend für eine positive Kindesentwicklung: nicht 

warten, ob das Kind nach seiner Vergangenheit fragt, son -

dern als Erwachsene selbst das Thema ansprechen. P�e -

ge- und Adoptivkinder haben oft große Hemmungen, sich 

mit diesen schmerzlichen und kränkenden Ereignissen zu 

beschäftigen. Daran führt aber letztlich kein Weg vorbei.

 SRO 

das Verstehen des ‚Eigen-Sinns‘ biografischer Erzäh-
lungen.“ Denn im Unterschied zu einem Lebenslauf 
werden mit dem Begriff Biografie nicht nur Daten 
und ihre zeitliche Abfolge erfasst, sondern vor allem 
die Bedeutungen, die Menschen ihnen geben. Oder, 
wie Max Frisch es in einem berühmten Ausspruch 
zuspitzte: „Irgendwann erfindet jeder die Geschich-
te, die er für sein Leben hält.“

Märchen als Projektionsflächen

Der Zugang zu den Bedeutungen öffnet sich viel leich-
ter über Assoziationen als über konkrete Fragen. Die-
se Erfahrung hat Elisabeth Christa Markert häufig 
gemacht, auch sie im Vorstand des FaBia. Markert 
nutzt seit vielen Jahren Märchen als Bezugsrahmen 
für Biografiearbeit und erlebt in Rollenspielen ver-
blüffende Situationen. „Als wir in einer Gruppe Hän-
sel und Gretel inszenierten, in der die Geschwister ja 
von ihren armen Eltern ausgesetzt werden und schließ-
lich halb verhungert über das Hexenhaus aus Brot 
und Kuchen herfallen, hielt auf einmal eine Frau scho-
ckiert inne“, erzählt sie. „Sie fand sich in dieser Gier 
der Kinder wieder und erkannte, dass auch sie sich 
von ihren Eltern ausgesetzt und nicht genährt fühlte. 
Darin sah sie den Ursprung ihrer Essstörung. Solche 
Momente gibt es in meinen Gruppen immer wieder.“

Markerts Erklärung: „Märchen sind gleichsam die 
Innenseite von Biografien, sie kehren das Unbewuss-
te ins Außen. In ihnen ist alles vorhanden, was eine 
Biografie ausmacht – und eben auch die Ressource, 
scheinbar ausweglose Situationen zu überwinden. 
Mit diesen Bildern können wir uns dann verbinden.“ 
Die Bremer Stadtmusikanten als Ermutigung für die 
Zeit nach der Pensionierung, Rapunzel, um verbor-
gene Talente wachzurufen, Allerleirauh, um sich dem 
Thema sexualisierter Gewalt zu nähern: Die Ge-
schichten bieten einen schützenden Rahmen für die 
Reflexion. Und fast immer ein Happy End.

Was allerdings auch deutlich wird: die Nähe zu 
traumatischen Erlebnissen. Biografiearbeit in 
Deutschland berührt praktisch immer Themen wie 
Krieg, Verfolgung, Verbrechen gegen die Mensch-
lichkeit, Flucht und Vertreibung und die persönliche 
Verstrickung darin. Diese Aktualität wurde nicht 
zuletzt auf der Tagung „Biografische Erbschaften“ 
deutlich, die die Universität Siegen im vergangenen 
September in Kooperation mit FaBia veranstaltete. 
Der Untertitel „transgenerationale Perspektiven in 
der Biografiearbeit“ legte den Fokus unmittelbar auf 
die Spätfolgen von Krieg und Nationalsozialismus.

Deutschland sei eine „posttraumatische Gesell-
schaft“, sagte die Düsseldorfer Psychoanalytikerin 
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Elke Horn, und die Zahlen dazu lieferte Andreas 
Maercker, Professor für Psychotraumatologie an der 
Universität Zürich: Mehr als die Hälfte aller Deut-
schen über 66 Jahre leiden unter einem Trauma, zu-
meist kriegsbedingt, bei den über 75-Jährigen sind 
es sogar mehr als zwei Drittel. Bei ihnen, so referier-
te Maercker, zeige der therapeutische Lebensrück-
blick viele positive Wirkungen. „Wir stellen für jede 
Lebensphase drei Fragen: nach einem positiven Le-
bensereignis, nach einem negativen und nach einem 
Erlebnis, in dem ein Problem gut bewältigt werden 
konnte.“ Im Ergebnis der Therapie besserten sich 
schon im Verlauf von drei Monaten Depressionen, 
Selbstwert, Wohlbefinden sowie der Erinnerungs- 
und Erzählstil.

Bemerkenswert: Das gelingt sogar online. Maer-
cker zitierte eine Patientin: „Mir ist in der Therapie 
aufgefallen, dass es mir extrem gutgetan hat, die ver-
schiedenen Stationen meines Lebens zu beschreiben, 
und ganz wichtig dabei war, von den Menschen zu 
erzählen, mit denen ich herzlich verbunden bin. Das 
ist in meinem Leben eine Schatztruhe, zu der ich 
mich immer dann wieder begeben kann, wenn ich 
meine, alles sei damals kaputtgegangen. Diese Übun-
gen haben mir deutlich gemacht, dass die Freund-
schaften die wichtigste Sache auf der Welt sind.“

Vorsicht: Hier wird es kritisch

Biografiearbeit als Therapie? Im passenden Rahmen 
kann sie eine äußerst wirksame Methode sein. Im 
Kontext von Seminaren, Workshops oder Gruppen-
arbeit sehen die Fachleute dagegen Gefahren. Hier 
sei die Abgrenzung zur Therapie besonders wichtig, 
wie Hans Georg Ruhe betont. „Man muss wissen, 
wie weit man gehen darf. Wir haben Situationen er-
lebt, in denen deutlich wurde: Hier wird es kritisch. 

Die Gefahr, dass Leute zu stark von ihren Erinne-
rungen überspült werden, besteht. Dann muss ich 
als Anleiter auf die Bremse gehen.“ Deswegen findet 
Ruhe sogenannte Familienaufstellungen– eine Me-
thode, mit der traumatische Erlebnisse im Famili-
ensystem, Verstrickungen der Angehörigen oder Fa-
miliengeheimnisse aufgedeckt werden sollen – im 
Rahmen von Biografiearbeit unangemessen. „Ich will 
das nicht dramatisieren, aber ein bisschen scheint es 
mir ein Spiel mit dem Feuer.“

Die Gefahr, dass im Kontext einer scheinbar harm-
losen Beschäftigung mit dem Lebensweg Grenzen 
überschritten, Teilnehmer womöglich sogar retrau-
matisiert werden, war einer der Gründe, FaBia zu 
gründen, berichtet Thomas Schollas: „Wir wollen 
Kriterien für eine Ausbildung in Biografiearbeit 
durchsetzen, die Anleiter in die Lage versetzt, solche 
kritischen Situationen zu bewältigen. Wie merke ich, 
dass jemand in seine Traumaerinnerung abgleitet, 
und wie stoppe ich das? Das erwarte ich von einem 
Curriculum. Man braucht Respekt, Neugier, Mitge-
fühl – aber auch Bescheidenheit vor dem, was wir 
leisten können. Biografiearbeit kann Hilfe bei der 
Persönlichkeitsentwicklung sein, aber nicht Therapie 
ersetzen.“

Heilsam kann sie dennoch wirken. Das erlebte 
der Maurerpolier, der in einer anderen Zeit Kam-
mersänger geworden wäre. Er sang am Abend mit 
großer Geste für die Teilnehmer der Gruppe. Alle 
waren berührt. Und er konnte mit einem anderen 
Gefühl zu seinem Leben wieder nach Hause fahren. 

 PH

Zum Weiterlesen und Vertiefen: 

Hilarion G. Petzold u.�a.: Wenn Sprache heilt. Handbuch für Poesie-  
und Bibliotherapie, Biographiearbeit und Kreatives Schreiben. 
Festschrift für Ilse Orth. Aisthesis Verlag, Bielefeld 2018
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W
as ist das häufigste Problem 
in Ihrer Beziehung?“ Diese 
Frage stellte das wissenschaft-
lich begleitete Onlinebera-
tungsprojekt Theratalk in ei-

ner Studie und erhielt eine klare Antwort von den 
Befragten: Sie waren am unzufriedensten mit dem 
Gesprächsverhalten in der Partnerschaft. Auch die 
Diplompsychologin und Paartherapeutin Sandra 
Konrad trifft in ihrer Hamburger Praxis immer wie-
der auf Paare, bei denen Vorwürfe, Angriffe, Schuld-
zuweisungen und Rechtfertigungen alltäglich sind. 
Dabei, so Konrad, spielt Kommunikation eine Haupt-
rolle für die Zufriedenheit in einer Beziehung. „Ver-
standen zu werden ist das schönste Gefühl der Welt“, 
sagt die Psychotherapeutin. Doch viele Paare gerie-
ten irgendwann in eine Abwärtsspirale aus Abwer-
tung, Streit und verstocktem Schweigen.

Wenn  
ein Wort  

das andere 
ergibt

VON MICHAEL KRASKE

Paare kennen das: Meistens  

sind es nichtige Anlässe, die zu 

einem heftigen Streit führen. 

Und meist laufen diese Ausein -

andersetzungen nach immer 

demselben Muster ab. Können 

Gesprächstechniken den 

 Teufelskreis durchbrechen?  

Ja, sagen Paartherapeuten. 

Aber richtige Kommunikation 

allein reicht nicht aus
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John Gottman, Psychologieprofessor an der Uni-
versity of Washington und Mitbegründer des Seattle 
Marital and Family Institute, hat Gespräche strei-
tender Paare auf Video aufgezeichnet und analysiert. 
Er hält Paare dann für trennungsgefährdet, wenn sie 
ein Problemgespräch mit einem „groben Auftakt“ 
einleiten, also zynisch oder sarkastisch werden, und 
im Streit dann zu jenen Mitteln greifen, die Gottman 
die „vier apokalyptischen Reiter“ nennt: Kritik, Ver-
achtung, Rechtfertigung und Mauern. Diese verba-
len und nonverbalen Giftpfeile lösen Gottman zu-
folge häufig bei mindestens einem Partner das soge-
nannte f looding aus. Der Partner wird von Stressre-
aktionen wie erhöhter Pulsfrequenz, hohem 
Blutdruck oder Schweißausbruch regelrecht über-
flutet. Die destruktiven Wortgefechte erzeugen dem-
nach ein körperlich messbares Unbehagen.

Den anderen durch Druck verändern wollen

Wie kann es sein, dass diese destruktiven Mechanis-
men die romantischen Gefühle aus der Phase akuter 
Verliebtheit verdrängen? Was macht aus Liebenden 
Einzelkämpfer? Unsere Erfahrungen aus der Kind-
heit und Jugend prägen nachhaltig, wie wir mitein-
ander kommunizieren. Im Guten wie im Schlechten. 
Wer das Glück hat, in einer Familie mit einer Ge-
sprächskultur aufzuwachsen, in der jeder sagen kann, 
was ihm wichtig ist, und das auch beachtet wird, 
bringt eine gute Ausstattung für sein Beziehungsle-
ben mit. „Viele sind aber in Familien aufgewachsen, 
wo Bedürfnisse weder wahrgenommen noch ange-
sprochen wurden“, sagt Sandra Konrad.

Auch der Göttinger Paartherapeut Ragnar Beer 
macht immer wieder die Erfahrung, dass viele Paa-
re von ihren Eltern vor allem negative Verhaltens-
weisen übernehmen. „Das erlernte Gesprächsverhal-
ten läuft dann ganz automatisch in der aktuellen 
Beziehung ab, ohne dass uns das bewusst ist“, sagt 
Beer. Diese starren Kommunikationsschienen führ-
ten bei Streits zur Eskalation und erzeugten ein Ge-
fühl der Hilf losigkeit und des Kontrollverlusts. Jeder 
kennt das: Ein Wort ergibt das andere. Wir springen 
auf Reizwörter an und schießen zurück. Aus Liebes-
höhlen werden Schützengräben.

„Nach der Startphase neigen fast alle dazu, ihren 
Partner nacherziehen zu wollen“, sagt Franz Thur-
maier, der das Institut für Forschung und Ausbildung 
in Kommunikationstherapie in München leitet. „In 
vielen Beziehungen schleicht sich eine defizitär ori-
entierte Sprache ein. Dies ist ein schleichender Pro-
zess. Die Partner bestrafen sich gegenseitig: mit Ab-
wertungen, Liebesentzug oder Vorwürfen.“ Der Ver-
such, den anderen durch Druck zu verändern, ver-
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gifte immer stärker das Beziehungsklima. In vielen 
dieser Beziehungen gebe es entweder eine Eskalation 
des Streits oder eine Eskalation des Schweigens. „Bei-
de Muster sind extrem belastend“, sagt Thurmaier. 
Denn Schweigen ist oftmals eine Vermeidungsstra-
tegie. Um das Beziehungsklima nicht noch weiter zu 
vergiften, finden schließlich überhaupt keine Gesprä-
che mehr statt. Die Folge: Die verzweifelt Liebenden 
driften auseinander und entfremden sich immer 
mehr. Für solche Paare hat Thurmaier mit einem 
Kollegen das „Kommunikationskompetenztraining“ 
entwickelt.

Wer über sich spricht,  
kann keine Vorwürfe machen

Das Programm, das beispielsweise in der kirchlichen 
Eheberatung eingesetzt wird, umfasst acht Sitzungen, 
die jeweils zweieinhalb Stunden dauern. Im Mittel-
punkt stehen Gesprächsübungen von Paaren, die von 
zwei Trainern angeleitet und begleitet werden. Die 
Trainer vermitteln Regeln für die Gespräche und in-
tervenieren, wenn einer von beiden die Regeln miss-
achtet. „Die wichtigste Grundregel lautet: Sich öffnen 
und über sich selbst sprechen. Wenn ich darüber 
spreche, was mich bewegt, kann ich keine Vorwürfe 
machen“, erläutert Thurmaier. Also nicht: „Du 
kommst ständig zu spät.“ Sondern besser: „Wenn du 
zu spät kommst, bin ich angespannt und mache mir 
Sorgen.“ Die zweite wichtige Regel: Konkret sprechen, 
nicht verallgemeinern. Der zuhörende Partner fasst 
kurz zusammen, was er verstanden hat, um rituali-
sierte Missverständnisse zu vermeiden. „Die Kom-
munikationsregeln sind wie ein Werkzeugkasten, aus 
dem man sich flexibel bedient“, so Thurmaier. Das 
Training stärke das Zusammengehörigkeitsgefühl. 
Ein Effekt sei, „dass wieder Nähe und Intimität ent-
stehen können“.

Die Ratgeberliteratur füttert Interessierte mit ei-
nem ganzen Arsenal von Kommunikationsregeln. 
Wohl jeder, der sich reflektierend mit Liebesbezie-
hungen beschäftigt hat, hat schon von „Ich-Botschaf-
ten“ und „Du-Botschaften“ gehört. Gute Kommu-
nikation sei jedoch mehr als die rigide Anwendung 
von Skills, warnt Psychotherapeut Beer. „Es passiert 
häufig, dass jemand in einem Seminar etwa die ge-
waltfreie Kommunikation nach Rosenberg kennen-
lernt und das dann zu Hause ausprobiert, dabei aber 
redet wie ein Roboter.“ Viele wendeten dann das Er-
lernte nicht nur unflexibel an, sondern werteten wo-
möglich jede Abweichung von diesem Raster als An-
griff. „Der Partner wird dieses Gesprächsverhalten 
zu Recht als Manipulationsversuch werten“, sagt Beer. 

„Die Gefahr des Missbrauchs von Skills ist groß, wenn 
man nicht lernt, sie vernünftig einzusetzen, das heißt: 
nicht als Druckmittel. Viel wichtiger ist: Sich zeigen! 
Das lernt man eher nicht durch ein Ratgeberbuch.“

Offenheit wagen

Dem Kern vieler Kommunikationsprobleme komme 
man mit simplen Fragen auf die Spur, erklärt Beer: 
„Gebe ich etwas von mir preis? Zeige ich mich? Vie-
le kennen sich selbst zu wenig, um über sich Auskunft 
geben zu können. Diese blinden Flecken machen es 
schwer, dem anderen mitzuteilen, was man möchte 
und braucht.“ Dass es vielen so schwerfällt, die eige-
nen Bedürfnisse offen anzusprechen, hat auch damit 

Eine glückliche Beziehung 
braucht nicht nur  
Gemeinsamkeit,  sondern 
auch Autonomie



PSYCHOLOGIE HEUTE   02/2018   67 

zu tun, dass Liebesbeziehungen nach ganz anderen 
Regeln funktionieren als andere wichtige Lebensbe-
reiche. „Im Beruf ist es in der Regel wichtig, sich 
gerade nicht zu zeigen, sondern sich im Gegenteil 
mit seinen Emotionen zu verstecken“, sagt Beer. Ein 
Kommunikationsstil, der die Karriereleiter hinauf-
führt, kann Liebesbeziehungen in tiefe Krisen stür-
zen. Franz Thurmaier gibt Ehepaaren, die er berät, 
als Hausaufgabe Reflexionsbögen mit. Darin sollen 
sie notieren, in welchen Situationen sie Wut und Är-
ger spüren, in welchen Glück und Zufriedenheit. „Nur 
wer sich selbst kennt, kann konkret über sich Aus-
kunft geben“, sagt Thurmaier.

Doch wie viel Offenheit ist das richtige Maß in 
der Liebe? Kommunikationswissenschaftler Thur-
maier räumt mit einem populären Missverständnis 
auf: „Als Eheberater sage ich nicht, ihr müsst euch 
alles sagen, sondern: Es wäre schön, wenn ihr euch 
alles sagen könnt, was euch wichtig ist.“ Jede Bezie-
hung bestehe aus zwei Ichs und einem Wir, ergänzt 
Paartherapeutin Konrad: „Eine glückliche Beziehung 
braucht sowohl Autonomie als auch Gemeinsamkeit. 
Offen zu sein meint nicht, dem anderen alles sagen 
zu müssen.“ Die Fantasie sei die geheime Welt jedes 
Einzelnen. Jeder entscheide für sich, wie viel er dem 
Partner davon zeigen möchte: „Der Schlüssel ist Ver-
trauen.“ Nicht der gläserne Geliebte ist das Ideal, 
sondern der Freigeist, der nichts verheimlichen muss.

Damit sich die Liebe auf Dauer nicht in eine 
Kampfzone verwandelt, braucht es ein stabiles Selbst-
wertgefühl, um eigene Bedürfnisse offen anzuspre-
chen. Und es braucht den Glauben, dass der gelieb-
te Mensch das in ihn gesetzte Vertrauen nicht miss-
brauchen wird. John Gottman hält die partner-
schaftliche Abstimmung mithilfe dieser 
Eigenschaften für erfolgversprechender als 
stupides Training von Gesprächstechniken: 
„Häufig lernen Paare zwar, die richtigen Wor-
te nachzuplappern, entwickeln jedoch kein tiefer-
gehendes Verständnis füreinander.“ Mit der  
Liebe sei es ein wenig so, als würde man eine 
Fremdsprache lernen. 

Stopp! Im Namen der Liebe

Wer gemeinsam in eine Negativspirale 
der Abwertung geraten ist, muss da erst 
mal wieder raus. In der Paartherapie gibt 
Sandra Konrad den Zerstrittenen daher 
zunächst Sofortmaßnahmen mit nach 
Hause: „Erstens ein Stoppwort für de-
struktiven Streit zu vereinbaren und 
einzuhalten.“ Wenn man sich im 

AUS DEM GIFTSCHRANK DER  
LANGZEITBEZIEHUNG
Paartherapeuten berichten von alltäglichen 

Verletzungen, die sich Partner zufügen� – und 

damit die Liebe in kleinen Dosen vergiften

Illoyalität

Einer der wichtigsten Auslöser gravierender 

Paarprobleme. Dazu gehören etwa Heimlichkeiten, 

die sich gegen den ausgesprochenen oder 

unausgesprochenen Treuevertrag der Beziehung 

richten. Auch vor anderen schlecht über den 

Partner zu reden sollte tabu sein.

Verachtung

Jeder hat Schwächen. Sie zum Gegenstand 

von herabwürdigenden Witzen zu machen ist 

respektlos. Vorsicht mit allem, was beim Partner 

Scham erzeugt.

Gängeln und Nörgeln

Keiner ist wie der andere. Die eigenen Prioritäten 

müssen nicht die des Partners sein. Wenn also 

Verhaltensweisen beim anderen stören, ist es besser, 

konkrete Wünsche und Bitten zu formulieren, als 

permanent herumzumäkeln.

Gleichgültigkeit

Oft ist jeder im Alltag so mit sich beschäftigt, dass 

er das Be�nden und die Bedürfnisse des Partners 

nur schlecht wahrnimmt. Aufrichtiges Interesse 

an den Gefühlen, Sorgen und Wünschen des 

anderen ist aber eine Voraussetzung 

dafür, sich nah zu sein. Rituale wie 

gemeinsame Spaziergänge können 

helfen, die richtige Gesprächsatmosphäre 

für einen intensiven Austausch zu scha�en.

Kritik

In vielen Beziehungen achten Partner 

nur noch auf die Fehler und De�zite 

des anderen. Anstatt beständig zu 

thematisieren, was nicht klappt, oder 

dem anderen Charakterschwächen 

vorzuhalten, sollten Lob und 

Anerkennung fester Bestandteil der 

Kommunikation sein.
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Streit nur noch verletzend im Kreis dreht, ist es sinn-
voll, sich zu vertagen. Damit sich aber derjenige, der 
„Stopp“ sagt, nicht um die notwendige Klärung des 
Konflikts drücken kann, verspricht er, das verscho-
bene Gespräch innerhalb eines Tages nachzuholen, 
wenn die ref lexhafte Wut verraucht ist und beide 
Gelegenheit hatten, Verhalten und Argumente zu 
überdenken. „Zweitens stelle ich die Fünf-zu-eins-
Regel vor“, erläutert Sandra Konrad. „Um eine Kritik 
auszugleichen, braucht es fünf positive Begegnungen, 
beispielsweise durch Lob und Anerkennung.“ Dar-
über hinaus ermutigt die Paartherapeutin die Part-
ner zu regelmäßigen Dates – ohne Kinder. Wenn sie 
Eltern in der Krise frage, wann sie zuletzt etwas zu 
zweit unternommen hätten, fingen einige an zu rech-
nen: Das müsste vor der Geburt des Jüngsten gewe-
sen sein. Also vor drei Jahren. Oder waren es vier? 
„Paare verlieren sich, weil sie keine Zeit mehr mitei-
nander verbringen“, so Konrad. „Die sind dann noch 
ein gutes Team und funktionieren als Eltern, aber 
sie sind kein Liebespaar mehr. Wenn man keine Zeit 
mehr miteinander verbringt, wie sollen dann Nähe 
und Intimität entstehen?“

Viele Paare merken gar nicht, dass ihnen zwischen 
dem Job, den Kindern und sonstigen Verpflichtun-
gen nicht nur die Worte ausgehen, sondern auch die 
Zärtlichkeiten. Die Sprache der Liebe funktioniert 
aber nicht nur verbal, sondern auch nonverbal. „Wor-
te und liebevolle Berührungen gehen in glücklichen 
Beziehungen Hand in Hand“, sagt Sexualwissen-
schaftler Ragnar Beer. In einer Abwärtsspirale leide 
meistens auch die nonverbale Kommunikation. Die 
frustrierten Partner beginnen Vermeidungsstrategi-
en. Sie denkt: Wenn ich ihn jetzt anfasse, will er wie-
der Sex. Also streichle ich ihn lieber gar nicht. „Um-
armungen, Küsse und Berührungen haben aber eine 
wichtige verbindende Funktion“, sagt Beer. „Sie schaf-
fen und verstärken Bindung. Bleiben sie aus, leidet 
das Zusammengehörigkeitsgefühl.“

In der Krise braucht es also zunächst Strategien 
gegen die Dominoeffekte des Streitens und des Rück-
zugs. Und es braucht Anregungen für gemeinsame 
Glücksmomente. „Wenn Paare sich voneinander ent-
fernt haben, gilt es, die gemeinsamen Schnittmengen 
zu erkennen und wieder zu erweitern“, sagt Sandra 
Konrad. „Hilfreich ist, zu wissen, dass es unterschied-
liche Sprachen der Liebe gibt.“ Der amerikanische 
Paartherapeut Gary Chapman unterscheidet zwi-
schen Hilfsbereitschaft, Zärtlichkeit, Lob und Aner-
kennung, Zweisamkeit und Geschenken, die von Her-
zen kommen. Wie gut jemand diese verschiedenen 
Sprachen spricht, ist individuell verschieden. Jeder 
drückt seine Liebe auf seine ganz eigene Art aus.

Psychologin Konrad nennt ein Beispiel: Wenn ein 
Mann seine Liebe vor allem dadurch ausdrückt, dass 
er seine Frau nach Leibeskräften unterstützt und sich 
aufopferungsvoll um das gemeinsame Haus küm-
mert, ihre Sprache der Liebe aber Zärtlichkeit und 
Sexualität ist, wird sie sich ungeliebt fühlen. „Dann 
macht zwar jeder auf seine Weise alles richtig, und 
doch leiden beide“, analysiert die Paartherapeutin. 
„Erst wenn beide verstehen, welche Sprache der Lie-
be sie selbst sprechen und welche der Partner, können 
sie beginnen, Vokabeln der jeweils anderen Sprache 
zu lernen und zu nutzen, so dass die Liebesbeweise 
auch wirklich beim Partner ankommen.“  PH
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EIN WERKZEUGKASTEN  
FÜR DIE LIEBE
Um die Streitspirale zu verlassen, helfen kognitive und 

emotionale Reparaturwerkzeuge:

•  Worum geht es? Definieren Sie zunächst den Konflikt.

•  Nicht den Fokus verlieren – bleiben Sie beim Thema!

•  Es geht im Konflikt nicht darum, den Partner zu  

besiegen – suchen Sie einen Kompromiss!

•  Sie werden laut, unterbrechen einander ständig und 

tauschen nur noch Vorwürfe aus? Dann brechen Sie 

die Diskussion ab und vertagen sich auf morgen!

•  Fragen Sie nach, wenn Sie etwas nicht verstanden 

haben. Das ist besser als ein Missverständnis in einen 

Vorwurf zu verpacken.

• Stimmen Sie zu, wenn der Partner recht hat.

•  Zeigen Sie dem Partner auch im Konflikt Ihre 

Zuneigung.

• Zeigen Sie Verständnis für seine/ihre Gefühle.

•  Reden Sie sich nicht raus, sondern übernehmen Sie 

Verantwortung für Ihr Handeln.
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PSYCHOLOGIE NACH ZAHLEN
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�I n der Umgangssprache sind Wörter oft 
schillernd und mehrdeutig, und gera-
de dieses Unbestimmte macht den Reiz 

etwa von Gedichten aus. In den Wissen-
schaften hingegen ist Mehrdeutigkeit un-
erwünscht: Jede Disziplin ist auf sauber 
definierte Begriffe angewiesen, sonst blei-
ben ihre Konzepte im Ungefähren, und 
die Forscher reden aneinander vorbei. Die 
Psychologie ist da keine Ausnahme. Doch 
obwohl sich die Experten um Klarheit und 
Eindeutigkeit bemühen, gibt es oft Kud-
delmuddel, weil vom Publikum, von uns 
Journalisten, ja selbst von Forschern und 
Hochschullehrern Begriffe immer wieder 
durcheinandergeworfen werden. Dem 
Psychologen Scott Lilienfeld von der Emo-
ry University in Atlanta und seinem Team 
war das ein Ärgernis. Und so haben sie 
nun – sozusagen aus erzieherischen Grün-
den – in einem Artikel 50 Begriffspaare 
zusammengetragen, die besonders häufig 
verwechselt oder fälschlicherweise syno-
nym verwendet werden. Hier sind zehn:

1 EMPFINDUNG UND 
WAHRNEHMUNG
Der Unterschied ist f ließend, geben 

die Autoren zu. Auf dem langen Weg der 
Reizverarbeitung stehen Empfindungen 
weiter vorn, also eher auf der Sinnesseite. 
Empfindung sei das Stadium, in dem so-
zusagen „die Rohdaten aus der Umwelt 
über einen oder mehrere Sinne (etwa Se-
hen, Hören, Berühren) registriert wer-
den“. Wahrnehmung hingegen bezeichne 
ein späteres Stadium, in dem „diese Roh-
daten interpretiert und in eine bedeu-
tungsvolle Information transformiert 
werden“.

2 ANGST  
UND FURCHT
Angst ist unbestimmter und hart-

näckiger. Lilienfeld und seine Mitstreiter 
definieren Angst als „negativen Affekt in 
der Gegenwart einer vieldeutigen und po-
tenziell vermeidbaren Bedrohung“. Eine 
Furcht kann durchaus heftiger ausfallen, 
aber sie ist konkreter und begrenzter. So-

bald die Bedrohung verschwindet, weicht 
die Furcht, doch eine diffuse Angst bleibt 
oft auch dann noch bestehen, wenn es 
keinen Anlass mehr gibt.

3 EMPATHIE UND  
MITGEFÜHL
Empathie hat viele Facetten, aber 

die meisten Forscher definieren sie als ein 
Mitempfinden der Gefühle eines anderen 
Menschen. Mitgefühl hingegen ist kein 
Sich-so-wie-der-andere-Fühlen. Es be-
zeichnet einen Gefühlszustand der Sorge 
und des Kummers um eine andere Person 
– sie tut einem leid.

4 VORURTEIL UND  
DISKRIMINIERUNG
Ein Vorurteil bezeichnet eine 

Überzeugung, Diskriminierung hingegen 
ein offenes Verhalten. Vorurteil ist die 
Neigung, einem Menschen aufgrund sei-
ner Gruppenzugehörigkeit („Schwarze“, 
„Dicke“, „Reiche“) bestimmte schlechte 
Eigenschaften zuzuschreiben. Bei Diskri-

ZWILLINGSWÖRTER
10 PSYCHOLOGISCHE BEGRIFFSPAARE,  

DIE NICHT NUR VON LAIEN GERN VERWECHSELT WERDEN

VON THOMAS SAUM-ALDEHOFF
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minierungen werden Gruppenangehöri-
ge aktiv abgewertet, indem man sie belei-
digt, verhöhnt, schneidet, nicht einstellt, 
nicht als Mieter akzeptiert.

5 SCHAM  
UND SCHULD
„Fast alle Experten stimmen über-

ein, dass Scham und Schuld sich unter-
scheiden, obwohl sie nicht immer einig 
sind, worin die Natur dieses Unterschieds 
besteht“, schreibt Lilienfeld. Das Gros der 
Forschung besage, dass Scham aus einer 
negativen Selbstbewertung nach einem 
ethischen Fehltritt hervorgeht („Ich bin 
schlecht“). Schuld hingegen ist spezifi-
scher („Ich habe etwas Schlechtes getan“). 
Scham hat oft Vermeidung zur Folge: Man 
will nicht daran erinnert  werden. Schuld 
indes drängt auf Wiedergutmachung.

6 UNTERBEWUSST  
UND UNBEWUSST
Dass Freuds Konzept des Unbe-

wussten beim Publikum oft als „Unter-
bewusstes“ fehlbezeichnet wird, hat schon 
dessen Biograf Peter Gay beklagt. Freud 
verwendete in seinen frühen Schriften den 
Ausdruck „unterbewusst“ – ähnlich wie 
heutige Kognitionspsychologen – für psy-
chische Vorgänge, die direkt unter der 
Oberfläche des Bewusstseins liegen. Un-
terbewusst ist etwas, das einem Menschen 
zwar momentan nicht bewusst, jedoch 
prinzipiell zugänglich ist. Freuds Unbe-
wusstes hingegen ist komplett unzugäng-
lich und drückt sich bloß auf Umwegen 
aus.

7 PSYCHOSOMATISCH 
UND SOMATOFORM
Der Begriff „psychosomatisch“ 

meint körperliche Symptome, die durch 
die Psyche beeinflusst, zum Beispiel ver-
schlimmert werden – etwa Schuppen-
flechte bei fortdauerndem Stress. Von ei-
ner „somatoformen“ Störung hingegen 
spricht man, wenn ein Patient heftige kör-
perliche Symptome wie etwa Schmerzen 
hat, für die sich jedoch keine hinreichen-
de medizinische Erklärung finden lässt. 
In der neusten Ausgabe des Diagno-

sehandbuchs DSM wurde der Begriff „so-
matoform“ allerdings gestrichen und 
durch eine eher vage Definition ersetzt.

8 SERIENKILLER UND 
MASSENMÖRDER
Hier unterscheidet sich das Sche-

ma, nach dem die Täter vorgehen. Ein 
Massenmörder versucht, während seiner 
Bluttat so viele Menschen wie möglich in 
den Tod zu reißen. Ein Serienkiller hin-
gegen begeht eine Reihe von Morden nach 
einem bestimmten Strickmuster. Zwi-
schen den einzelnen Taten lässt er eine – 
sozusagen dramaturgische – Pause.

9 RISIKOFAKTOR  
UND URSACHE
Ein Risikofaktor geht einer Stö-

rung zwar voraus, aber eben nicht ursäch-
lich. So sind etwa Aufmerksamkeitsstö-
rungen ein Risikofaktor für eine Schizo-
phrenie. Doch sie lösen die Erkrankung 
nicht aus, sondern sind schlicht ein Zei-
chen dieser Störung, das im Krankheits-
verlauf früh sichtbar wird. Der Verlust des 
Partners hingegen ist ein Lebensereignis, 
das bei manchen Menschen tatsächlich 
ursächlich eine Depression zur Folge ha-
ben kann.

10 STUDIE UND  
EXPERIMENT
Studie ist der Oberbegriff: 

So nennt man jede Art von halbwegs sys-
tematischer Untersuchung, bei der man 
zum Beispiel Menschen befragt oder im 
Alltag beobachtet. Ein Experiment ist ei-
ne spezifische Art von Studie, bei der die 
Probanden verschiedenen Gruppen zu-
geteilt werden, die dann unterschiedlichen 
Behandlungen unterzogen werden. Der 
Versuchsleiter beobachtet also nicht nur, 
sondern er kontrolliert die Bedingungen 
– oder versucht es zumindest.
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Einsam sein

VON  WOLFRAM EBERHARDT

Es kann uns alle treffen: Jeder Dritte fühlt sich zeitweise  

einsam, und bei vielen wird dieser Zustand chronisch. Denn je mehr 

uns das Gefühl der Verbundenheit abhandenkommt,  

desto misstrauischer, eigenbrötlerischer – und einsamer werden wir.  

Wie entkommen wir dieser Falle?

E
insam – abgenabelt von der 
Welt? Natürlich wusste 
Dietrich Bernke (Name ge-
ändert), dass es solche See-
len gibt. Nur: Einsam wa-

ren doch die Alten. Menschen, die ihre 
Liebsten verloren hatten. Ja, seine neun-
zigjährige Oma verkörperte Einsamkeit 
– hatte bei ihm und ihrer Tochter immer 
gebettelt, man möge sie doch bitte besu-
chen, sonst leide sie zu sehr.

Stolz erinnerte sich Bernke, wie nach 
dem Studium sein Anrufbeantworter an 
einem Tag 32 Anrufe zählte. Keine Frage, 
er war beliebt, gut vernetzt. Dann kamen 
noch die Frau und zwei Kinder hinzu, er 
spielte in einer Band. Kontakte en masse.

Als er die 50 überschritt, sah das schon 
anders aus. Die Arbeit forderte ihn über 
Gebühr. Also gab er die Bandproben auf, 
um am nächsten Morgen seine Leistung 
bringen zu können. Als er sich selbständig 
machte, brachen die täglichen Kontakte 
mit den Arbeitskollegen weg. Dann verließ 
sein bester Freund Knall auf Fall das ge-
meinsame Büro. Es kam zum Streit, die 
30 Jahre währende Freundschaft zerbrach. 
„Wirklich ein Schock.“ Da war plötzlich 
kein Vertrauter mehr, mit dem er sprechen 
konnte, wenn die Frau nicht greifbar war. 

Auf dem Anrufbeantworter waren nur 
Nachrichten für die anderen Familienmit-
glieder. Bernke spürte eine schmerzliche 
Leere, und er schämte sich dafür. „Einsam 
mit 55? Ein Witz!“, so dachte er.

Doch das Gefühl der sozialen Isolation 
kennen weit mehr Menschen, als Bernke 
ahnte. 12 Prozent der  Deutschen fühlen 
sich häufig oder ständig einsam, 32 Pro-
zent verspüren manchmal Einsamkeit, 
ergab eine repräsentative Befragung von 
myMarktforschung aus dem Jahr 2017. 
Maike Luhmann, Psychologieprofessorin 
an der Ruhr-Universität Bochum, er-
forscht das Phänomen Einsamkeit seit Jah-
ren. „Jeder kann in seinem Leben zu einem 
bestimmten Zeitpunkt einsam werden“, 
lautet ihr Fazit. Der Partner oder ein guter 
Freund stirbt, es kommt zur Scheidung, 
man muss wegen eines Jobs oder des Stu-
diums in eine neue Stadt ziehen, und dann 
ist da dieses Gefühl, dass etwas Entschei-
dendes fehlt: Nähe, Sicherheit, Geborgen-
heit. Was zunächst keine Katastrophe ist, 
wenn schnell neue Bindungen entstehen.

Verharrt man aber in der selbstemp-
fundenen Isolation, muss gehandelt wer-
den. Denn dann, so zeigen Untersuchun-
gen, bedroht das Einsamsein sogar die 
Gesundheit. Das Risiko, verfrüht zu ster-

ben, ist bei Einsamen etwa genauso hoch 
wie bei Rauchern, die 15 Zigaretten am 
Tag qualmen, oder wie für fettleibige Men-
schen, wie US-amerikanische Studien be-
legen. Wege aus dem schwarzen Loch der 
Einsamkeit zu finden kann aber „mitun-
ter sehr schwer sein“, gibt Luhmann zu. 
Sind die Einsamkeitsgefühle akut, ist 
Selbsthilfe gut möglich, werden sie chro-
nisch, ist oft ein Therapeut vonnöten.

Je älter, desto weniger einsam?

Entgegen dem landläufigen Stereotyp ist 
es eben nicht nur das arme alte Mütterlein, 
das sich einsam fühlt. Im Gegenteil: Luh-
mann hat die Aussagen von 16 132 Teil-
nehmern des deutschen Sozio-oekonomi-
schen Panels analysiert und festgestellt: 
„Die über 70-Jährigen waren am wenigs-
ten einsam.“ Auch der Psychologe Oliver 
Huxhold, der für das Deutsche Zentrum 
für Altersfragen arbeitet, widerspricht der 
weitverbreiteten Ansicht, dass gerade alte 
Menschen unweigerlich vereinsamen 
müssten. Armut sei ein viel verlässlicheres 
Vorzeichen für Einsamkeit als das Alter. 
Tatsächlich zeigt die Auswertung des 
Deutschen Alterssurveys, dass sich die 
Einsamkeitsgefühle in den vergangenen 
Jahrzehnten gerade bei Menschen im Al-
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ter zwischen 60 und 80 im Schnitt deutlich 
verringert haben. „Ältere können wohl 
sehr gut das Positive in ihren Beziehungen 
sehen“, erklärt Huxhold.

„Erst im hohen Alter nimmt die Ein-
samkeit der Menschen erheblich zu“, er-
läutert Maike Luhmann. Gesundheitliche 
Probleme verhindern dann vielleicht, dass 
man das Haus verlassen und am sozialen 
Leben teilnehmen kann. Der Tod von 
Freunden oder des Partners ist nicht mehr 
so leicht zu kompensieren. Nimmt die 
Zahl der sozialen Kontakte aber ab, erhöht 
sich zugleich das Risiko zu vereinsamen.

Wenn einem alles zu viel wird

Überrascht hat Luhmann allerdings, dass 
auch Menschen um die 60 und 35 sich 
besonders häufig einsam fühlen, wie die 
Daten ergaben. Woran das liegt, weiß die 
Forscherin noch nicht genau. Sie hat aber 
eine Vermutung: „Die 35-Jährigen sind ja 
in der Rushhour des Lebens. Sie wollen 
ein Haus kaufen oder eine Wohnung, müs-
sen sich im Beruf etablieren, viel arbeiten. 
Es fehlt da einfach die Zeit, um soziale 
Beziehungen zu pflegen.“ Bei den 60-Jäh-
rigen geht sie davon aus, dass der Beruf 
noch eine Rolle spielen könnte. Huxhold 
teilt diese Ansicht. „Für viele Menschen 
wird die Arbeit in dieser Phase zur Last. 
Erste gesundheitliche Probleme können 
hinzukommen.“

Auch Dietrich Bernke fiel die Arbeit 
immer schwerer. Abends sagte er Treffen 
mit Bekannten lieber ab, um morgens fit 
für den Job zu sein. Nach dem Bruch mit 
seinem besten Freund wollte er schnell 
neue Menschen kennenlernen. Doch die 
laute Musik bei den Bandproben hatte sein 
Gehör geschädigt. Früher hatte er auf Wo-
chenendpartys schnell Kontakte geknüpft, 

jetzt verstand er die Fremden im Wirrwarr 
der Stimmen nur schwer. „Manchmal 
nickte ich dann nur – und schon war das 
Gespräch beendet.“

Ob wir uns einsam fühlen oder nicht, 
hängt weniger von der Zahl und Dauer 
unserer sozialen Kontakte ab als vor allem 
von der inneren Bewertung dieser zwi-
schenmenschlichen Beziehungen. „Sonst 
würden ja alle Mönche, die meistens allein 
sind, furchtbar einsam sein und nicht lan-
ge leben“, sagt Huxhold. „Einsamkeit ent-
steht immer dann, wenn das, was ich von 
meinen Beziehungen erwarte, nicht mit 
dem übereinstimmt, was ich bekomme.“

Alleinsein sei niemals gleichzusetzen 
mit einsam sein, postuliert einer der Vor-
reiter der Einsamkeitsforschung, der US-
Forscher John T. Cacioppo. Seit Jahrzehn-
ten untersucht er, warum Menschen Ein-
samkeitsgefühle plagen – manche stärker 
darunter leiden, andere weniger. Der Psy-
chologe geht davon aus, dass die schmerz-
lichen Gefühle zunächst signalisieren sol-
len, dass etwas Wichtiges fehlt, was wieder 
hergestellt werden sollte: der Kontakt zu 
einer schützenden Gruppe. Maike Luh-
mann, die für Cacioppo gearbeitet hat, 
erklärt es so: „Einsamkeit ist per se nicht 
schlecht. Sie ist wie Hunger. Ein Zeichen, 
dass ein Mangel besteht und man etwas 
unternehmen sollte, um diesen Mangel 
zu beseitigen. Bei Hunger wird Nahrung 
gesucht, bei Einsamkeit sind es soziale Be-
ziehungen.“

Das Misstrauen der Isolierten

Schon für Höhlenmenschen stellte das 
Abreißen der Bindungen zur Gruppe eine 
Gefahr dar. „Wer allein ist, reagiert be-
sonders wachsam auf alle Umweltreize 
und nimmt diese auch eher als bedrohlich 

wahr“, sagt Luhmann. Dieser Reflex kann 
gerade für einsame Menschen fatale Fol-
gen haben: Sie sind oft wachsam und ta-
xieren andere Menschen misstrauischer. 
Gerade weil es ihnen an schützenden Bin-
dungen fehlt, fällt es ihnen schwer, ande-
ren vertrauensvoll zu begegnen. Sie inter-
pretieren dann neutrale Signale oft falsch: 
Warum schaut mich der Mann in der U-
Bahn so böse an? „Wenn man andere als 
bedrohlich wahrnimmt, zieht man sich 
zurück, oder man wird aggressiv, sucht 
Streit. Beides kann die Einsamkeit ver-
schärfen“, warnt Luhmann.

In seiner jüngsten Untersuchung hat 
Cacioppo diesen Rückzug ins Schnecken-
haus des Ich eindrucksvoll bestätigt. Ein-
same Menschen gaben ein Jahr nach der 
ersten Befragung an, dass sie sich oft mehr 
auf sich selbst konzentrierten. Wiederum 
ein Jahr später waren daher die Kluft zu 
den anderen und das Einsamkeitsgefühl 
noch weiter gewachsen. Einsamkeit ge-
biert neue Einsamkeit, so die Erkenntnis.

Eine weitere Studie Cacioppos macht 
deutlich, welcher Mechanismus im Ge-
hirn einsamer Menschen abläuft. Die ge-
messene Gehirnaktivität zeigte, dass sie 
wesentlich schneller auf sozial negative 
Begriffe wie „allein, unbeliebt, ausge-
schlossen, zurückgewiesen“ reagieren. Po-
sitive Signale hingegen rücken für sie in 
den Hintergrund. Die soziale Kälte einer 
als feindlich empfundenen Umwelt spüren 
Einsame sogar körperlich. Sie schätzen 
Raumtemperaturen niedriger ein als  
Nicht einsame, wie Tests ergaben.

Nach dem Verlust seines besten Freun-
des wälzte sich Dietrich Bernke nachts 
ruhelos in seinem Bett. Zusammen hatten 
sie Urlaub gemacht, Feste gefeiert und vor 
allem eine gemeinsame Weltsicht entwi-
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ckelt, die nicht dem Mainstream ent-
sprach. Einzig bei ihm und seiner Frau 
fühlte sich Bernke gänzlich verstanden. 
Wer sollte jetzt seinen Platz einnehmen? 
„Zwecklos“, schoss es ihm durch den Kopf. 
Ein Smalltalk mit einem Wildfremden 
könnte das niemals ersetzen.

Einträge von Vereinsamten in zahlrei-
chen Internetforen bezeugen: Viele erge-
ben sich nach anfänglicher Gegenwehr in 
ihr Schicksal. Eine 20-Jährige, die sich 
„gefallener Engel“ nennt, ringt schon seit 
der Schulzeit mit der Einsamkeit: „Ich 
fühle mich so verdammt einsam, es ist 
einfach niemand da, und ich habe nicht 
die Kraft rauszugehen, um überhaupt zu 
versuchen, jemanden kennenzulernen.“ 
Auch „Anne31“, die auf dem Dorf lebt, 
berichtet von ihrem Rückzug. Paare mei-
det sie, da die inzwischen verheiratet sind, 
Kinder planen, während sie noch nicht 
einmal eine Beziehung hat. „Ich müsste 
stattdessen rausgehen, offen werden, mich 

ablenken … bla, bla, bla …, aber ich kann 
es nicht. Ich weiß nur, dass ich niemanden 
mehr habe, der mich versteht, weil alle 
jemanden haben.“

Oft warten Einsame darauf, dass die 
Rettung von außen kommt, denn sie selbst 
sind viel zu kraftlos oder zu schüchtern. 
Das Nächstliegende scheint unmöglich: 
auf andere zuzugehen. Über das Wetter, 
einen Zeitschriftenartikel oder andere ba-
nale Dinge zu reden klingt für sie absurd, 
da sie ja viel mehr suchen – echte Freund-
schaft, echte Liebe, echte Verbundenheit. 
Die Erwartungen an neue Beziehungen 
sind manchmal viel zu hoch, sagt Psycho-
loge Huxhold.

Anders als bei einer echten Gefängnis-
zelle müsse in der Zelle der Einsamkeit 
die Tür fast immer von innen geöffnet 
werden, sagt Maike Luhmann – und emp-
fiehlt kleine Schritte, um den unwirtli-
chen, kalten Ort zu verlassen. Aktiv wer-
den, ohne allzu große Erwartungen zu 

haben, lautet die Devise. Natürlich gehe 
es letztlich darum, bedeutungsvolle, tiefe 
soziale Beziehungen zu knüpfen. Doch die 
entstehen nicht, wenn man sich zu Hause 
verkriecht. „Das Rausgehen ist nur der 
allererste Schritt, eine Chance für neue 
Beziehungen. Aber leider keine Garantie, 
dass es gleich klappt.“

Oliver Huxhold empfiehlt chronisch 
Einsamen eine Verhaltenstherapie. Mit 
der Hilfe eines Therapeuten lasse sich der 
Kreislauf der Einsamkeit durchbrechen. 
Es geht darum, wieder „das Beste“ von 
neuen Kontakten zu erwarten und so die 
Furcht vor sozialer Bedrohung zu korri-
gieren (siehe Seite 76).

Am schlimmsten ist es nachts

Ansonsten bleibt der Griff zum Hörer. 
118 000 Einsame haben sich 2016 bei der 
Telefonseelsorge gemeldet. Gerade nachts 
empfinden Menschen ihr Getrenntsein 
von der Gemeinschaft am stärksten.

Alexander Fischhold ist einer, der sich 
ihre Nöte anhört. Zunächst will der Lei-
ter der Münchner Telefonseelsorge „nur 
begreifen, was eigentlich los ist“.  Dann 
versucht er gemeinsam mit dem Anrufer 
Wege aus der Einsamkeit zu ergründen. 
„Gab es in der vergangenen Woche Situ-
ationen, wo Sie sich nicht einsam gefühlt 
haben?“, fragt er. Hier könnte es schon 
erste Anknüpfungspunkte geben. Ist der 
Anrufer gerade erst umgezogen aus einer 
anderen Stadt und hat so sein soziales 
Netzwerk verloren, kann ein Blick in die 
Vergangenheit helfen. „War er beispiels-
weise im Trachtenverein, dann sollte er 
sich überlegen, ob auch hier nicht etwas 
Vergleichbares infrage kommt.“ Gerade 
in Großstädten gebe es eigentlich sehr vie-
le Angebote, es gehe nur darum, das Rich-
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VIER SCHRITTE ZUR VERBUNDENHEIT
Einsamkeitsforscher John T. Cacioppo emp�ehlt vier Strategien,  

die beim Weg aus der Einsamkeit hilfreich sind.  

Er nennt sein Programm EASE (lindern, entspannen). Die Lettern stehen für:

E wie Erweitern des Aktionsradius
Ö�nen Sie sich gegenüber anderen Menschen, 

aber langsam, vorsichtig, Stück für Stück – ohne 

allzu große Erwartungen zu hegen. „Vielleicht 

erweitern Sie Ihren zwischenmenschlichen Akti -

onsradius erst einmal auf den Supermarkt oder 

die Bibliothek“, schlägt Cacioppo vor. Schon 

eine harmlose Bemerkung wie „Ah, das Buch 

hat mir sehr gut gefallen“ könne eine freundli -

che Reaktion hervorrufen. Solche Momente der 

Einbindung verscha�en uns ein winziges „emo -

tionales Hochgefühl“. Und mit diesem Ertrag, so 

Cacioppo, sollten Sie in etwa „so vorgehen wie 

der Vogelfreund, der eine seltene Art beobach -

tet: Sie nehmen das schöne Gefühl wahr, notie -

ren es auf Ihrer Liste und gehen weiter“. Je mehr 

solcher Augenblicke wir gesammelt haben, de -

sto entspannter werden wir allmählich im Um -

gang mit anderen. Auf dieser Basis können wir 

dann stückchenweise „das sichere Terrain sozi -

alen Engagements“ erweitern.

A wie Aktionsplan
Machen Sie einen Aktionsplan. Suchen Sie sich 

ein Feld, auf dem Sie Ihre soziale Energie inve -

stieren möchten. Cacioppo emp�ehlt ehrenamt -

liche Tätigkeiten, denn sie „versetzen uns in die 

Lage, sozial in Erscheinung zu treten, ohne Ab -

lehnung oder Verletzung befürchten zu müs -

sen“. Es kommt nicht darauf an, dort Besonde -

res zu leisten oder den anderen partout zu impo -

nieren – was einsamen Menschen ein tiefes Be -

dürfnis ist, mit dem sie sich jedoch unnötig unter 

Druck setzen. Im Laientheater etwa muss man 

sich nicht gleich als Hamlet versuchen, „aber die 

Theatertruppe empfängt gewiss jeden mit o�e -

nen Armen, der ehrenamtlich beim Bühnenauf -

bau oder Kartenverkauf helfen will“. Ziel ist da -

bei, „sich seiner selbst ausreichend sicher zu 

sein, um sich ganz frei auf andere einstellen zu 

können“.

S wie Selektieren
Suchen Sie sich Gleichgesinnte, also Menschen, 

die ähnliche Interessen, Ansichten, Werte und 

Aktivitäten haben wie Sie und die sich vielleicht 

im selben Lebensabschnitt be�nden. Dann fällt 

die Kontaktaufnahme leichter. „Wer eher ruhig 

ist als mitteilsam, sollte sich jemanden suchen, 

der nichts gegen schweigsame Gesellschaft 

hat“, emp�ehlt Cacioppo. Auch hier kommt es 

nicht darauf an, wie viel diese Verbindung äu -

ßerlich hermacht. „Zwischenmenschliche Ver -

bindungen“, so der Einsamkeitsforscher, „müs -

sen nicht nach irgendwelchen äußeren Maßstä -

ben, sondern allein nach dem Emp�nden der 

Beteiligten bedeutungsvoll und befriedigend 

sein.“

E wie (das Beste) Erwarten
Erwarten Sie das Beste von Ihren Mitmenschen! 

Das lindert die übertriebene Aufmerksamkeit 

für soziale Bedrohung, die vereinsamte Men -

schen oft zeigen, und die fordernde, überkriti -

sche Haltung, die daraus hervorgeht: „Letztlich 

sehen sie alles, was sie für die Beziehung tun 

oder worauf sie dafür verzichten, aber nicht 

das, was der andere für die Beziehung tut oder 

worauf er verzichtet“, schreibt Cacioppo. Wenn 

Sie hingegen von anderen das Beste erwarten, 

scha�en Sie die Voraussetzungen dafür, dass es 

aus dem Wald herausschallt, wie Sie hineingeru -

fen haben. „Nach der Logik der Koregulation“, 

so Cacioppo, „erhöht soziale Zufriedenheit also 

die Wahrscheinlichkeit, dass andere uns ge -

genüber Wärme und guten Willen zeigen – die 

Macht der Reziprozität.“

LITERATUR 

John T. Cacioppo, William Patrick: Einsamkeit. Woher sie 
kommt, was sie bewirkt, wie man ihr entrinnt. Spektrum, Hei -
delberg 2011
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tige zu finden. Denn für jeden kann die 
Stelle zum Andocken eine andere sein: 
ein Verein, ein Chor, ein Alten- und Ser-
vicezentrum, ein Politikstammtisch. Wer 
Gleichgesinnte findet, die die gleichen 
Interessen, Werte oder Aktivitäten teilen, 
erhöht deutlich seine Chancen, wieder 
Kontakte zu knüpfen.

Viele Einsame suchen auch im Internet 
ihr Heil. Aber ist die anonyme virtuelle 
Welt mit ihren unzähligen „Kontakten“ 
wirklich ein Schritt aus der Isolation? Stu-
dien zeigen ein ambivalentes Bild. So stell-
ten Forscher der Universität Pittsburgh 
fest, dass soziale Portale wie Facebook, 
YouTube, Snapchat einsam machen kön-
nen. Unter 1787 Amerikanern im Alter 
zwischen 19 und 32 Jahren fühlten sich 
hauptsächlich diejenigen sozial isoliert, 
die besonders häufig solche social media 
aufsuchten.

Der israelische Wissenschaftler Yair 
Amichai-Hamburger sieht dagegen eher 
die Chancen des Mediums. Er analysier-
te die Daten von Menschen im Alter zwi-
schen 12 und 84 Jahren aus 13 Ländern 
und kam zu dem Schluss, „dass die Nut-
zung des Internets Kontakte zwischen Fa-
milie, Freunden und Menschen im glei-
chen Beruf festigen kann“. Amichai-Ham-
burger geht davon aus, dass gerade scheue 
Menschen davon profitieren könnten. 

„Das schützende Umfeld des Inter-
nets ermöglicht es ihnen, online 
soziale Kompetenzen zu erlangen“, 
schreibt er. Introvertierte könnten 

hier für die Offlinewelt üben, da sie 
in der Anonymität keine Angst vor 

Zurückweisung haben müssten, das 
mache es ihnen leichter, sich zu öffnen. 

Doch das alles hilft nur, wenn es schließ-
lich auch zu realen Begegnungen von An-
gesicht zu Angesicht kommt. Misslingt 
dies, werde das Internet leicht zum „Ge-
fängnis für Einsame“, urteilt Amichai-
Hamburger.

Dietrich Bernke fand schließ-
lich den Schlüssel für die 
Zellentür. In seiner Jugend 
hatte er mit Begeisterung 
Tennis gespielt. Er trat ei-
nem Verein in seiner Hei-

matstadt bei. Der Einstieg fiel ihm alles 
andere als leicht. Jedes Nichtgrüßen, 
Nichtwahrnehmen seiner Person nahm 
er sich zu Herzen. Und er litt, wenn an-
dere sich gut verstanden, ein Teil der Grup-
pe waren und er nicht. Doch Bernke ging 
einfach immer wieder in seinen Verein. 
Schließlich wurde er in eine Mannschaft 
aufgenommen. Nach den Spielen traf man 
sich auf ein Bier. Er wurde gefragt nach 
seinem Leben, und er fragte die anderen 
nach ihrem. Er war wieder Teil einer Grup-
pe und fühlte die soziale Wärme. Natür-
lich vermisste er die tiefen philosophi-
schen Gespräche mit seinem Freund, doch 
der Schmerz ließ nach.

Und er realisierte, dass er schon vor 
geraumer Zeit Fehler begangen hatte. Er 
hatte sich zu sehr auf zwei Vertraute im 
Leben konzentriert, ansonsten sein sozi-
ales Netz vernachlässigt. Wer Einsamkeit 
vorbeugen will, braucht aber einen „so-
zialen Konvoi“ fürs ganze Leben, emp-
fiehlt Maike Luhmann. Zum Verband 
können alle möglichen Menschen gehö-
ren: Partner, Bekannte, Kinder, Nachbarn, 
Freunde, Vereinsmitglieder. „Wenn dann 
einer wegfällt, zum Beispiel weil der 
Freund wegzieht oder der Partner stirbt, 
befinden sich immer noch genügend Men-
schen im Konvoi, um nicht zu vereinsa-
men.“ PH
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Ich bin
Mitglied
im VFP weil

Informationen über den VFP erhalten Sie hier:
Verband Freier Psychotherapeuten,
Heilpraktiker für Psychotherapie
und Psychologischer Berater e.V.
Lister Str. 7, 30163 Hannover
Telefon 05 11/3 88 64 24
www.vfp.de | info@vfp.de
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Sigrid Budszuhn

Heilpraktikerin für Psychotherapie

Praxis für Gestaltpädagogik und

Gestalttherapie, Bochum

gestalttherapie@praxis-budszuhn.de

... ich mich gerade in der schwierigen
Anfangsphase meiner Praxis-
gründung in jeglichen relevanten 
Belangen durch den Verband 
unterstützt und abgesichert
gefühlt habe. Ich freue mich
jeden Tag über die fachkundige 
Begleitung durch den VFP.

Im Internet können Einsame 
soziale Kompetenzen einüben. 
Doch ohne reale Begegnungen  
wird es zum Gefängnis
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Viele Menschen um mich herum 
sind erstaunlich beschlussfähig. Sie 

schauen sich die wirren Bestandteile ihrer 
Lebensverläufe an, sortieren sie in verschie-
dene Phasen und beschließen, was sie damit 
anfangen wollen.

Mein Friseur zum Beispiel hat neulich be-
schlossen, er sei nun ein Stilberater. Als ich 
ihn fragte, was das bedeute, ob er mir nun 
nicht mehr die Haare schneiden wolle, er-
klärte er es mir. Er tue zwar im Grunde genau 
das Gleiche wie vorher, aber es fühle sich an-
ders an. Er wolle nun nicht mehr nur an den 
Köpfen seiner Kunden herumschnipseln, 
sondern den ganzen Menschen in den Blick 
nehmen, Haare seien Teil der Persönlichkeit, 
und er könne dabei helfen, den eigenen Stil 
zu finden. „Aber das haben Sie doch vorher 
auch schon gemacht“, wandte ich ein, „des-
wegen kommen doch so viele Leute zu Ih-
nen.“ Ja, dass wisse er, aber er habe nun ein-
mal beschlossen, einen neuen Beruf auszu-
üben.

Beschlüsse machen stolz; man fühlt sich 
eigenständig, entscheidungsfreudig und sou-
verän. Mit Vorsätzen sind sie eng verwandt, 
nur dass sie sich nicht hinausschieben lassen, 

sondern sofort zu neuen Tatsachen führen. 
Ich kann mir vornehmen, mehr Sport zu trei-
ben, und es dann bis übermorgen oder bis 
Silvester verschieben. Aber wenn ich es be-
schließe, geht es gleich los, da gibt es kein 
Vertun.

„Ich habe beschlossen, regelmäßig zu lau-
fen“, sage ich probeweise zu den Menschen 
in meiner näheren Umgebung. Gleich brin-
gen sie mir die Laufschuhe und stellen ein 
Mineralwasser kalt, für hinterher. Ich bin 
beeindruckt, dass ich sofort beim Wort ge-
nommen werde. Dabei ist dies ja nur ein klei-
ner Beschluss, lanciert zu Übungszwecken, 
aber er wirkt sich aus, zumindest eine Wei-
le, bis er zurücksinkt in das Reich der guten 
Vorsätze. 

Nicht befolgte Beschlüsse sind peinlich, 
man kann sie ja nicht zurücknehmen; einmal 
gefasst, stehen sie leuchtend im Raum, und 
man wird an ihnen umso strenger gemessen, 
je vehementer man sie verkündet hat. Viel-
leicht werde ich das Laufen stillschweigend 
ein wenig zurückfahren und es dann im Som-
mer noch einmal mit frischem Elan beschlie-
ßen. Denn Beschlüsse brauchen Schwung; 
es sind interessante, dynamische Vorgänge, 

„ICH HABE BESCHLOSSEN …“

Die Schriftstellerin  

Annette Pehnt   

(u.�a. Briefe an Charly,   

Piper 2015) schreibt  

jeden Monat in  

PSYCHOLOGIE HEUTE  

über ihre Alltags-

beobachtungen  

www.annette-pehnt.de
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vor allem dann, wenn sich durch das Be-
schließen etwas ändert, ohne sich zu än-
dern.

Die Kinder seien jetzt groß, beschließt 
eine Nachbarin, eine neue Lebensphase 
habe begonnen. Zweifelnd schaue ich auf 
ihre munteren Grundschulkinder, sehr 
groß kommen sie mir nicht vor, und sie 
zupfen an ihrer Mutter herum, wollen 
Geld für den Bäcker und unbedingt sofort 
etwas zu trinken haben, aber die Mutter 
lässt sich von ihrem Beschluss nicht ab-
bringen. Sie seien groß, und das bedeute 
neuen Spielraum, andere Urlaubsziele, 
ruhigere Nächte und mehr Kraft. Ich weiß 
nicht, wie sie zu ihrem Beschluss gekom-
men ist, es muss Signale und Anlässe ge-
geben haben.

Das Gefühl, erwachsen zu sein

Beschlüsse fallen ja nicht vom Himmel, 
sondern müssen gefasst werden, es sind 
Entscheidungen, die man der Umgebung 
aus gutem Grund mitteilt. Anders als po-
litische Beschlüsse, die mit vielen Betei-
ligten in unübersichtlichen Lagen ausge-
macht werden müssen, können wir unse-
re eigenen Beschlüsse mit uns selbst ver-
handeln und im Alleingang verkünden. 
Kein Wunder, dass wir das Gefühl haben, 
daran zu wachsen. Wir beweisen uns da-
mit unsere Mündigkeit, und das fühlt sich 
erwachsen an, als könnten wir dem Leben 
auf Augenhöhe begegnen.

Auf jeden Fall verändert dieser Be-
schluss den Alltag der Nachbarin; sie trägt 
seitdem die Gummistiefel mit den roten 
Punkten nicht mehr, ich sehe sie seltener 
auf Spielplätzen, abends ist sie oft unter-
wegs, und sie erzählt, dass sie nun nach 
einer Halbtagsstelle suche. Die Kinder 
sind, wann immer ich sie sehe, noch ge-
nauso klein wie vorher und bester Dinge; 
sie spielen jetzt öfter und wilder mit ihren 
Freunden, weil die Mutter nicht mehr auf 
der Bank sitzt und ihnen Apfelschnitze 
reicht, und wenn niemand sie beobachtet, 
kaufen sie beim Bäcker Weingummi-
schlangen von ihrem Taschengeld.

Einschneidende Beschlüsse haben oft 
den Charakter einer Zäsur. Eine entfern-
te Freundin beschließt, ihren Namen ab-

zulegen. Von nun an will sie anders heißen, 
sie hat sich einen Fantasienamen ausge-
dacht, der besser zu ihrem Lebensgefühl 
passt. Ich bin verblüfft; wie kann man ei-
nen Namen aufgeben, diese Haut, die uns 
so eng umhüllt, dass sie mit uns verwoben 
ist, schon immer und für immer? Man 
kann; die Freundin hält sich an ihren Be-
schluss und korrigiert freundlich und ge-
duldig alle, die sie ständig so nennen wie 
früher, bis irgendwann sogar ihre Mutter 
den neuen Namen im Munde führt, ohne 
dass er klingt wie ein Fremdkörper (nur 
ich schaffe es nicht und vermeide es seit-
dem, sie direkt anzusprechen).

Wie ist es wohl, mit einem neuen Na-
men durch die Welt zu gehen? Die ver-
traute Hülle abzustreifen? Auf der Straße 
gerufen zu werden und sich nicht mehr 
umzudrehen; sich am Telefon anders zu 
melden; in den Geschichten, die erzählt 
werden, den Familienanekdoten und 
‚Weißt du noch, damals‘-Episoden nicht 
mehr vorzukommen? 

Ich bleibe misstrauisch, was all diese 
Verkündigungen angeht. So einfach kann 
es doch nicht sein. Denn wenn es möglich 
wäre, sich mit ein paar Buchstaben per 
Beschluss ein neues Ich überzuwerfen, 
dann gäbe es doch kein Halten mehr. 
Dann könnte ich ja nach Belieben be-
schließen, glücklich oder wild zu werden, 
mächtig oder zutiefst gelassen, dann läge 
alles in meiner Hand, das Leben als Knet-
masse. Genau, ruft die Frau mit dem neu-
en Namen, sie selbst sei doch das beste 
Beispiel: alles neu erfunden, das sei die 
Kraft der Fantasie. Was sich denn geändert 
habe? Alles!

Ich gönne ihr das frischgebackene Le-
bensgefühl, das die selbst beschlossene 
Taufe ihr geschenkt hat. Und dass sie der 
Sprache und der Fantasie alles zutraut, 
rührt mich. Aber Beschlüsse, die so tun, 
als gäbe es kein Gestern, sind mir nicht 
geheuer. Manchmal überlege ich sogar, 
wie es wohl wäre, sich vorübergehend für 
beschlussunfähig zu erklären. Vielleicht 
ungefähr so, als träte ein Politiker einem 
Schweigeorden bei. Wer weiß, was dabei 
herauskäme?
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Für den renommierten Psychoanalytiker 
Wolfgang Schmidbauer ist die Depression 
eine Reaktion auf die ständige Überfor-
derung durch gesellschaftliches Leis-
tungsdenken, Perfektionismus und öko-
logischen Raubbau. Seine These unter-
mauert der Autor in seinem lesenswerten 
Band, in dem er kaum einen Lebensbe-
reich der heutigen beschleunigten Indus-
triegesellschaft unerwähnt lässt. Dabei 
führt er das Konstrukt der „manischen 
Abwehr“ ein, die quasi als ein „Mehr des-
selben“ eine andauernde Leugnung der 
permanenten Überforderung darstellt.

In einer Welt, deren Credo aus einem 
ständigen Wachstum bestehe, müssten die 
Kränkungen, die aus dem Erfahren eige-
ner Grenzen resultieren, depressiv verar-
beitet werden, so Schmidbauer. Passend 
dazu entwickele die moderne Gesellschaft 
neue Diagnosen dieser Phänomene wie 
„Burnout“ oder „Mobbing“ und verab-
reiche als Reparaturversuch Medikamen-
te, die den Botenstoff Serotonin als Ursa-
che der psychischen Erschöpfung ansehen.

Die beispiellose Marktentwicklung der 
Antidepressiva in den letzten Jahrzehnten 
ziele zunehmend auch auf  normale psy-
chische Einschränkungen und habe dabei 
seit Beginn der pharmakologischen Wen-
de in der Psychiatrie die Anzahl psychisch 
Erkrankter nicht verringert, sondern an-
wachsen lassen. Dieser Reparaturversuch 
macht nach Ansicht des Autors etwa so 
viel Sinn, wie der Versuch, eine wegen Öl-
mangels nachlassende Motorleistung 
durch Vollgas auszugleichen. Dass auch 
manche Psychotherapiemethoden von 
dem Grundgedanken der Reparatur und 
des schnellen Wiederherstellens der Leis-
tungsfähigkeit geleitet sind, wird ebenso 
kritisch beleuchtet wie die Digitalisierung 
unserer Kommunikation und die elekt-
ronische Verbildlichung unserer Welt.

Die Lösung liegt für Schmidbauer in 
politischen Entscheidungen mit Regeln 
für ein nachhaltiges Wirtschaften –  eine 
Forderung, die angesichts von Populis-
mus, Bankenkrise und Dieselskandal mo-
mentan in weiter Ferne zu liegen scheint. 
Ökoroutine und kurze Vollzeit sind Stich-
worte, anhand derer der Autor mögliche 
Auswege aus unserem Dilemma sieht.

Zu Zeiten der Diskussion über Biomar-
ker, angesichts eines mancherorts unge-
brochenen Glaubens an die Neurowissen-
schaften bei fortführender Individualisie-
rung psychischer Störungen ist dies ein 
wohltuend anderer Blickwinkel – manch-
mal zornig, manchmal radikal, aber im-
mer auf die gesellschaftlich-politische 
Mitverantwortung für eine Entwicklung 
gerichtet, an deren Endpunkt die psychi-
sche Erschöpfung – die Depression – steht. 
Klar könnte man einwenden, dass die 
Analyse des Problems in diesem Buch weit 
mehr Platz einnimmt als die Lösungsvor-
schläge, dass das Hohelied der Psycho-
analyse andere Therapieformen in den 
Hintergrund drängt und dabei verblassen 
lässt. Insgesamt ist das Buch jedoch ein 
Weckruf, der uns wieder auf unser eigent-
liches Ziel einer bio-psycho-sozialen (po-
litischen) Betrachtung psychischer Stö-
rung orientieren möchte.  MICHEL BRODA

Die erschöpfte Seele
Wir sollten Probleme als Teil des Lebens begreifen, 
statt vorschnell zu Psychopharmaka zu greifen, sagt 
Wolfgang Schmidbauer

Leseprobe in der App

Wolfgang Schmidbauer: 
Raubbau an der Seele. 
Psychogramm einer 
überforderten Gesell -
schaft. Oekom, München 
2017, 247 S., € 22, –

„Bedrohlich 
ist nicht allein 
das depressive 
Leid, sondern 
auch dessen 
Behandlung 
durch 
chemische 
Stoffe, die in 
vielen Fällen 
mehr schaden 
als nützen“
WOLFGANG SCHMIDBAUER
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Hochbegabt – 
und glücklich?

Ablehnung, Missverständnisse, Einsamkeit – Hochbegabte sind vielen 
 Belastungen ausgesetzt. Zwei Bücher zeigen, wie sie diesen Problemen 
 konstruktiv begegnen können

Sie erscheinen vom Schicksal begünstigt, 
für unsere leistungsfixierte Gesellschaft 
bestens ausgerüstet – die Hochbegabten. 
Tatsächlich aber führt genau dieses ver-
breitete Missverständnis von Hochbega-
bung dazu, dass hochbegabte Menschen 
oft ein besonders kompliziertes, einsames, 
instabiles Leben führen – und keinesfalls 
besonders erfolgreich sind, häufig sogar 
eher scheitern. Wie es zu diesem verblüf-
fenden, für die Betroffenen leidvollen Um-
stand kommt und wie ihm konstruktiv, 
heilend zu begegnen ist, erklären zwei Bü-
cher, die beide das „Problem“ schon im 
Titel tragen.

Wie Hochbegabte besser mit sich und 
anderen leben können,ist das Anliegen des 
Autorenduos Claudia und Andreas Niklas. 
Ihr Konzept ist zweifellos interessant: Ei-
ne Insiderin und ein Experte führen ihr 
jeweils spezifisches Wissen zusammen, 
die eine aus dem unmittelbaren Erleben 
heraus, der andere aus seiner wissen-
schaftlichen Forschung. Ausgangspunkt 

ist auch für sie die Erfahrung, dass hoch-
begabt zu sein oft psychisch, sozial und 
beruflich zu erheblichen Problemen führt.

Den Spannungen und Konflikten, die 
diese Probleme auslösen, widmet sich der 
erste Teil dieses Buches. Er liefert teils in-
teressante Informationen wie die, dass 
Hochbegabte in der Regel wenig Interes-
se an Führungspositionen haben, ganz auf 
Kompetenz und sachliche Auseinander-
setzung fokussiert sind. Aufschlussreich 
ist auch eine von den Autoren zitierte Stu-
die zum Zusammenhang zwischen Hoch-
begabung und berufsbezogenen Persön-
lichkeitsmerkmalen. Darin schnitten 
Hochbegabte sowohl bei der sozialen 
Kompetenz wie der psychischen Konsti-
tution schlechter ab als Normalbegabte. 
Die Autoren weisen also durchaus auf die 
Hürden und Belastungen hin, denen 
Hochbegabte begegnen. Der Gestus des 
Buches lässt aber den Eindruck entstehen, 
dass sie über dem Bemühen, einen bril-
lanten Text zu schreiben, die Hochbegab-

ten als Menschen zwar nicht gedanklich, 
aber emotional aus dem Blick verloren 
haben. Ihre praktischen Vorschläge, wie 
den Herausforderungen der Hochbega-
bung zu begegnen ist, sind merkwürdig 
direktiv, fast vorwurfsvoll. Und ihre Ar-
gumentation ist immer wieder unscharf.

Erst gegen Ende des Buches vermitteln 
die Autorin und der Autor eine Ahnung, 
worin die spezifische Not Hochbegabter 
besteht. Dass es für sie existenziell wich-
tig ist, ihrer Imagination folgen zu können 
und ihr Potenzial in einem Raum auszu-
leben, der von geistiger Freiheit und see-
lischer Sicherheit geprägt ist. Und wie 
quälend es für sie ist, dass ihr Bedürfnis 
nach individueller mentaler Nahrung so 
oft nicht erfüllt, die manchmal ungestü-
me Bewegung ihres Geistes immer wieder 
missverstanden wird.

Sind Hochbegabte vielleicht wirklich 
Zu intelligent, um glücklich zu sein, wie 
Jeanne Siaud-Facchin in ihrer Studie 
fragt? Ihre Antwort ist ein nachdrückli-
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Jeanne Siaud-Facchin: Zu 
intelligent, um glücklich zu 
sein? Was es heißt, hoch -
begabt zu sein. Aus dem 
Französischen von Dietlind 
Falk. Goldmann, München 
2017, 320 S., € 12,99

Claudia Niklas, 
 Andreas Niklas: Die 
Rätselhaften. Wie 
Hochbegabte besser 
mit sich und anderen 
leben. Kösel, München 
2017, 206 S., € 17,99

ches „Nein“, das sie nachvollziehbar be-
gründet. Hochbegabte Menschen, so ihre 
Grundthese, können sehr wohl ein glück-
liches, gelingendes, kreatives und viel-
leicht sogar erfolgreiches Leben führen 
– wenn sie selbst und ihr soziales Umfeld 
begreifen, „was es heißt, hochbegabt zu 
sein“. Genau das beschreibt und analysiert 
die Autorin bis in feinste emotionale Ver-
ästelungen und Widersprüche hinein. Sie 
idealisiert nicht, mahnt nicht, belehrt 
nicht – ihre Ausführungen sind vielmehr 
durchgehend von einem tiefen Verstehen, 
Gelassenheit und, ja, Fürsorge bestimmt.

Erhellend ist gleich zu Beginn ihre Be-
griffserläuterung, der zufolge Hochbega-
bung eine qualitativ, nicht quantitativ an-
dere Form von Intelligenz ist, nämlich 
eine atypische intellektuelle Funktions-
weise, bei der sich die Aktivierung und 
Organisation von kognitiven und zereb-
ralen Fähigkeiten grundsätzlich von der 
Norm unterscheidet. Sie ist verknüpft mit 
einer extrem ausgeprägten Empfindsam-
keit, Klarsicht und alle fünf Sinne umfas-
senden Wahrnehmungsschärfe sowie ei-
ner extremen Gefühlsintensität.

Hochbegabung muss mithin begriffen 
werden als eine spezielle Art, auf der Welt 
zu sein, die die gesamte Persönlichkeit 
prägt und Auswirkungen auf das soziale 
Umfeld hat.

Hochbegabte müssen nicht nur gewal-
tige innere Spannungen verarbeiten, son-
dern wirken auch nach außen hin oft in-
kohärent oder widersprüchlich. Zum Bei-
spiel dadurch, dass sie „zuerst mit den 
Gefühlen denken, dann erst mit dem 
Kopf“. Jeder Gedanke ist bei ihnen mit 
einer Flut von Emotionen verbunden – 

und entsteht auf völlig andere Weise als 
bei durchschnittlich intelligenten Men-
schen. Wie in ihren Gehirnen Gefühle, 
Bilder, Sinn und Sinne zusammenspielen, 
liest sich spannend, lässt aber auch ahnen, 
wie viel Missverständnisse, Ablehnung 
und Einsamkeit hier lauern.

Die spezielle Sensitivität Hochbegabter 
legt natürlich die Frage nahe, wie sich 
Hochbegabung und Hochsensibilität 
überschneiden und potenzieren bezie-
hungsweise wie genau sie voneinander 
abzugrenzen sind. Dieser Frage geht die 
Autorin leider nicht genauer nach.

Intelligenz kann Angst machen, wenn 
es nicht gelingt, das Denken zu stoppen. 
Und das ständige Erleben von Andersar-
tigkeit, Isolation und der eigenen Wider-
sprüchlichkeit führt bei vielen zu einem 
instabilen Selbstbild. Dass Hochbegabte 
sich durch ihre extreme Sensitivität, in-
tuitive Wahrnehmung und analytische 
Fähigkeit den unterschiedlichsten Situa-
tionen chamäleonartig anzupassen ver-
mögen, wirkt wiederum auf das Gegen-
über oft wie Willkür, Manipulation oder 
Arroganz.

Siaud-Facchin beschreibt nachvoll-
ziehbar und überzeugend, was Hochbe-
gabte selbst tun können, damit es ihnen 
gutgeht. Respektvoller, kundiger und er-
mutigender als die französische Psycho-
login kann man kaum schreiben über die 
„tumultartige Intelligenz“ und das inne-
re Tohuwabohu, die explosive emotiona-
le und geistige Mischung, die von Außen-
stehenden oft als Zumutung erlebt wird 
und das Leben Hochbegabter zur Achter-
bahnfahrt macht. – Ein echter Glücksfall, 
dieses Buch. GABRIELE MICHEL
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AUFGEBLÄTTERT

Lebensrealitäten deutscher 

Hochhausbewohner,  verteilt 

auf 102 Etagen, präsentiert 

das ursprünglich als Web-

comic angelegte Projekt  Das 

Hochhaus  (Avant, € 20, –) 

der Berliner Künstlerin Ka -

tharina Greve. Das Buch, 

in der Covergestaltung als 

Hochformat angelegt, wird 

im Querformat gelesen. Wie 

bei einer technischen Zeichnung ist das Haus 

aufgeschnitten: Im immer gleichen Querschnitt 

durch Wohnungen mit demselben Grundriss 

zeigt Greve Momentaufnahmen des Lebens 

der Bewohner. Lakonisch seziert sie deutsche 

Gepflogenheiten, zwischenmenschliche, aber 

auch politische Themen. Dabei lässt sich das 

Buch vom Keller zum Dachgeschoss oder aber 

auch umgekehrt lesen.

Warum wenden sich Menschen Heilern 

zu,  deren Methoden aus wissenschaftli -

cher Sicht abseitig, wenn nicht gar abs -

trus anmuten? Was macht ihre Faszina -

tion aus? Diesen Fragen geht Annette 

Maria Rieger in ihren zwölf Heilerport -

räts nach – mit einer Haltung, „bei der 

die Neugierde alle Skepsis überwiegt“. Die Gabe zu 

heilen  (Klöpfer & Meyer, € 24, –) ist das Hintergrund -

buch zu dem gleichnamigen Dokumentarfilm von An -

dreas Geiger, der 2017 in den Kinos lief. Man staunt, wie 

viele Menschen sich freitags bei abnehmendem  Mond 

bei der Bäuerin Anneliese Hoch in Oberschwaben ein -

finden, um ihre Warzen wegbeten zu lassen („Warze, 

Warze, weiche, dara, dara weg“). Dass das Besprechen 

von Krankheiten nicht nur in ländlichen Gebieten bis 

heute noch eine Art Subkultur ist, zeigt Birthe Krabbes 

aus Hamburg, die mit einem Pastor verheiratet ist und 

immer wieder von Hausärzten empfohlen wird, wenn 

diese mit der Behandlung von Gürtelrose keinen Er -

folg erzielen. Andreas Geigers Warze am Daumen, die 

er hatte, seit er denken konnte, verschwand übrigens 

drei Monate nach den Filmaufnahmen. 

Kennen Sie Unternehmen,  in denen die 

Personaler die Bewerber wahlweise nach 

dem Händedruck, der Handschrift oder der 

Schädelform auswählen? Auch wenn das in 

deutschen Personalabteilungen nicht die 

Regel ist, so klafft auf diesem Gebiet doch 

eine riesige Lücke zwischen Forschung und 

Praxis. Während in anderen Berufsfeldern, etwa in der Medi -

zin, erwartet werde, dass die Verantwortlichen auf dem ak -

tuellen wissenschaftlichen Stand sind, kämen im deutschen 

Personalwesen Verhaltensroutinen zum Einsatz, die subop -

timale Lösungen böten, sagt Uwe Peter Kanning, Diplom -

psychologe und Professor für Wirtschaftspsychologie. In 

seinem Buch 50 Strategien, die falschen Mitarbeiter zu fin -

den … und wie Sie es besser machen können  (Beltz, € 29,95) 

hinterfragt er weitverbreitete Mythen der Personalauswahl 

wie etwa „Glauben Sie fest daran, ein Menschenkenner zu 

sein“ oder „Verzichten Sie auf Anforderungsanalysen“. Per -

sonalentscheidungen aus dem Bauch heraus wird nach der 

Lektüre dieses Ratgebers niemand mehr guten Gewissens 

treffen können.
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In seinem erschütternden Buch Tribe ver-
ficht der US-Kriegsreporter und Filme-
macher Sebastian Junger die provokante 
These, dass Kriege, Armut und Naturka-
tastrophen den sozialen Zusammenhalt 
stärken. Der harte Überlebenskampf er-
zeuge eng verbundene Leidensgemein-
schaften, die Loyalität, Mut und Selbst-
losigkeit verlangten. Die Einigkeit erfülle 
viele Menschen trotz aller Leiden mit be-
rauschenden Glücksgefühlen. „Zeiten der 
Entbehrung können sich als großer Segen 
entpuppen.“

Junger hat bewegende Berichte und ver-
blüffende Studien aus vielen Ländern und 
Zeiten zusammengetragen. So leerten sich 
während des Zweiten Weltkriegs die bri-
tischen und französischen Psychiatrien. 
Während der Unruhen in Nordirland so-
wie nach dem Terrorangriff auf das World 
Trade Center in New York sanken die Zah-
len für Selbstmorde, Morde und Depres-
sionen. Die Überlebenden eines schweren 
Erdbebens in Chile schilderten eine „Bru-
derschaft des Schmerzes“.

Der Autor meint, dass wir uns in Not-
zeiten instinktiv zu Stammesverbänden 
zusammenschließen. „Katastrophen 
scheinen die Uhren um zehntausend Jah-
re sozialer Evolution zurückzudrehen.“ 
Stammesgesellschaften seien zwar bitter-
arm und kriegerisch, aber klassenlos und 
egalitär.

Junger zitiert Veteranen und Zivilisten, 
welche die emotionale Verbundenheit 
und die Solidarität der Kriegszeiten 
schmerzlich vermissen. Die Zunahme 
von Traumata bei US-Veteranen sei auf 
Einsamkeit und Sinnverlust in der Hei-
mat zurückzuführen. Sie könnten die 
Kriegserlebnisse nicht verarbeiten, weil 
ihnen die  moderne Welt „entfremdend, 

technisch, kalt und verwirrend“ erschei-
ne. Der  Autor  beschreibt den „Schock über 
das Maß an Komfort und Wohlstand“ ei-
ner  Gesellschaft, „die dem Einzelnen kei-
ne Opfer abverlangt“. Die moderne Kon-
sumgesellschaft fördere psychische Stö-
rungen, weil sie keine höheren Gemein-
schaftsziele vorgebe.

Jungers Auswahl an Studien ist einsei-
tig und irreführend. So sind dem World 
Happiness Report 2017 zufolge die glück-
lichsten Länder hochmoderne Gesell-
schaften, die sich durch Wohlstand, sozi-
ale Unterstützung, Gesundheit, Freiheit 
und Großzügigkeit auszeichnen. Sie ver-
binden hohe Lebensstandards, individu-
elle Freiheit und Gemeinschaftssinn.

Die dunkle Seite des Stammesdenkens 
offenbart sich in Jungers Vorliebe für So-
zialverbände, in denen „so gut wie alles 
der allgemeinen Kontrolle unterliegt“, und 
seinem Traum von „der Nation als einem 
riesigen Gefechtsvorposten“. Nationalis-
mus und Militarismus sind die falsche 
Antwort auf Vereinzelung und soziale Un-
gleichheit. Stattdessen brauchen wir star-
ke globale Bewegungen, die gegen Armut, 
Krieg und seelisches Leid kämpfen.

Dennoch: Jungers aufrichtiges und mu-
tiges Buch zeigt, wie Menschen, die für-
einander einstehen, mitten im Gefecht ein 
besonders kostbares Glück finden.

„Bruderschaft  
des Schmerzes“
Sebastian Junger erklärt, warum sich Menschen 
oft sehnsüchtiger an Katastrophenerfahrungen 
erinnern als an schöne Erlebnisse

MICHAEL HOLMES

Sebastian Junger: Tribe. 
Das verlorene Wissen 
um Gemeinschaft und 
Menschlichkeit. Aus dem 
Amerikanischen von 
 Teja Schwaner. Blessing, 
München 2017,  
192 S., € 19,99
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