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Wie unsere Psyche
funktioniert

Wer sich selbst und andere besser
versteht, hat es ein ganzes Stiick weit
leichter im Leben. Das neue Buch des
bekannten Verhaltenstherapeuten

Dr. Christmann 6ffnet die Tiren zu
den faszinierenden Facetten

unserer Psyche.

2018. Ca. 216 Seiten, 8 Abb., kart.
Ca. €1999 (D)/ € 20,60 (A) | ISBN 978-3-608-43292-3

Wie WIR unsere
Widerstandskraft wirklich
starken konnen

Was hat uns in die Stress-Krise geftihrt
und wie finden wir wieder hinaus?
Wenn wir den Wir-Faktor kennen und
nutzen, starken 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

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.
€1999 (D)/ € 20,60 (A) | ISBN 978-3-608-43296-1

Die besten Strategien indi-
vidueller Schlagfertigkeit

Michael Titze, ein Pionier des thera-
peutischen Humors und prominenter
Vertreter der ,Lachforschung” erklart,
wie Sie personlichkeitsadéquat und
humorvoll mit Krdnkungen, Entwertun-
gen und Beleidigungen umgehen
konnen.

2017. 176 Seiten, 31 Abb., kart.
€19,99 (D)/ €20,60 (A) | ISBN 978-3-608-43293-0




Liebe Leserin, lieber Leser

Kampf um wichtige Aufmerksamkeit versumer mit anstrengendem Trara ihre Starken heraus
chen viele, durch offensives Selbstmarketistellen missen, sondern dass man auch mit Zurick

aus der Masse herauszustechen. Extravertierte hattung und leisem Auftritt erfolgreich seine Ziele
narzisstische Menschen sind hier eindeutig im Vogrreicht.
teil. Mitihrem lauten Auftreten setzen sie Mal3stabe, Beste Beispiele dafir sind introvertierte Person
denn ungebrochenes Selbstbewusstsein wird-in lichkeiten wie der Schauspieler Matthias Brandt, der
serer Gesellschaft honoriert und gilt als Zeichen fRegisseur Steven Spielberg, Apple-Mitbegriinder
Normalitat. Das belegen auch psychologische StuSiteve Wozniak oder die Schriftstellerin Joanne K.
en: Den Lauten gelten die spontanen Sympathidtpwling. Auch Joachim Meyerhoff, gefeierter Autor
sie werden als kompetenter, interessanter, kligerd Schauspieler am Wiener Burgtheater, gehort zu
wahrgenommen als die Leisen. Auch Personalchédés Scheuen. Auf der Schauspielschule, so schreibt
lassen sich von extravertierten Bewerbern beeindar in seinem BuchAch, diese Liicke, diese entsetzliche
cken, und wenn es um Beférderungen geht, habkeiickgKiepenheuer & Witsch, Kéln 2015), wollte er
die Stillen ebenfalls oft das Nachsehen. sich ,zehn Schutzschichten mehr zulegen, mich mit

Wen wundert es da, dass all jene, die eher leiteaterschminke zukleistern, unter Periicken abtau
daherkommen, sich bislang nicht offen und selbsthen und mich hinter dicken Brillenglasern versehan
bewusst zu ihrer Personlichkeit bekennen wolleren. Ich wollte auf der Biihne stehen und dabei nicht
Weil sie flurchten, als ,seltsam” aufzufallen, passgesehen werden. Ich wollte inkognito sein.“ — 2017
sie sich der extravertierten Norm an — meist unterurde Meyerhoff fiir seine Soloperformance in dem
grolRem Kraftaufwand und begleitet von dem belaStiickDie Welt im Rickeals Schauspieler des Jahres
tenden Gefihl, ,nicht richtig“ und Angehdrige eineausgezeichnet.
Minderheit zu sein. Doch die Gruppe der Introver
tierten ist weder klein — schatzungsweise 30 bis 50
Prozent der Bevdlkerung gehéren dazu —, noch hat
sie Grund zum Versteckspiel. Zwar kdnnen die Stil
len mit der schnellen, forschen Art der Extravertier
ten nicht mithalten, aber das miissen sie auch nicht.
Sie haben andere wertvolle Starken, die nun zuneh
mend entdeckt werden: Introvertierte punkten im
Beruf und in privaten Beziehungen unter anderem
mit Sorgfalt, Substanz und Einfithlungsvermégen
(siehe Titelgeschichte ab Seite 18). Dieser Perspekti
venwechsel ist ermutigend. Haben zurtickhaltende
Menschen bislang ihre Eigenschaften als Defizit be
trachtet, konnen sie diese nun voller Selbstbewusst
sein als wichtige Ressource begreifen und lernen, sich u-nuber@beltz.de
auf eine ihnen geméafe Weise in Szene zu setzen.

Ubrigens profitieren auch extravertierte Menschen
von den neuen Erkenntnissen. Denn langst hat sich %7/&04, /ﬁ
die Haltung ,Schaut mal her, wie toll ich bin!“ als
kontraproduktiv herausgestellt, wenn es um Lebens
zufriedenheit geht: Erschépfung, Stress, Entfrem
dung, Burnout, Selbstisolation und Uberforderung
sind als Folgekosten eines zu dick aufgetragenen
Selbstbewusstseins entlarvt. Von den Introvertierten

Es geht laut zu in unserer Gesellschaft. Ikbnnen die Extravertierten lernen, dass sie nichtim
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Die Starke der Stillen
Zunehmend erkennen stille Menschen
ihre besonderen Talente und entwickeln
ein neues Selbstbewusstsein

Von Anne Otto
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Im Fokus: ,Politiker ohne

GrofRenwahn sind selten®
Welche Menschen sich selbst tiber-
schatzen und warum das nicht in jedem
Fall schlecht ist, erklart der Psycho-
therapeut Theodor Itten

Unsere Spuren im Netz
Wissenschaftler werten ,Big Data“ aus,
um unser Verhalten zu erforschen.
Unbedenklich ist das nicht

VonIngrid Glomp

Sammellust und Sammelwut
Manche Menschen bewahren alles
Mégliche auf. Warum tun sie das?

Woher kommt die grenzenlose
Leidenschaft fur Dinge?

Von Dagmar Weidinger

,Horten ndet im Stillen statt"
Wann Sammeln pathologisch wird, erklart
der Psychologe David Mataix-Cols

Gestatten, Ihr zukinftiges Selbst
Wer werde ich in zehn oder zwanzig

Jahren sein? Eine Beschaftigung mit dieser
Frage ermoglicht sinnvolle Entscheidungen

in der Gegenwart

VonKlaus Wilhelm

»Ein Leben ohne Enttauschungen

Ist ein totes Leben*

Der Philosoph und Jesuit Michael Bordt

ist Uberzeugt: Enttduschungen bringen uns
im Leben voran

TITELTHEMA

Introvertierte unterscheiden sich

in Verhalten und Vorlieben stark
von den lauten, geselligen Extravertierten.
lhre ,stillen* Eigenschaften wurden bislang
oft mit Schwéache, Schiichternheit oder
Emp ndlichkeit gleichgesetzt. Kein Wunder,
dass sich viele introvertierte Menschen fur
Lnicht richtig* hielten. Doch inzwischen hat
sich die Wahrnehmung veréandert: Die Welt
entdeckt die Introvertierten. Und die Intro-
vertierten ihre Starken
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Ob Biicher, Modellautos, Bierkruge,

Autogrammkarten oder Gemal-
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
Schatze hiten und neue entdecken. Warum
tun wir das? Was geféllt uns daran? Und
wann wird Sammeln krankhaft?

Manchmal geréat das Leben

ins Stocken oder verlangt
eine Richtungsénderung. In solchen
Situationen bietet Biogra earbeit eine
Unterstiitzung. Sie hilft, sich des eige-
nen Lebenswegs bewusstzuwerden,
den roten Faden darin zu erkennen und
Ressourcen sichtbar zu machen
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Den Faden des

eigenen Lebens erkennen
Biogra earbeit ermdglicht die Ausséhnung

mit dem personlichen Lebensweg
Von Sven Rohde

Wenn ein Wort das andere ergibt
Paare konnen Verstandnis fureinander
entwickeln. Gesprachstechniken allein

reichen allerdings nicht aus

VonMichael Kraske

Einsam sein

Niemand ist geschiitzt vor Einsamkeit.
Damit der Zustand nicht chronisch
wird, sollten Betro ene rechtzeitig
gegensteuern

Von Wolfram Eberhardt

RUBRIKEN

3

6
52
57
80
9
92
93
94
95

Therapiestunde
Welche Botschaft hat die Angst?
Von Margarethe Schindler

Psychologie nach Zahlen
Zwillingsworter
Von omas Saum-Aldeho
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Llch habe beschlossen ...*
\Von Annette Pehnt
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REDAKTION:

-MEN&TRENDS. .o

Nur die Anerkennung

DaS haSt du gut gemaCht! einer Leistung tut

Kindern gut, Lob fur
Fahigkeiten nicht

»Du bist schlau“ oder ,Andere halten dich fiir cleverien, um eine Belohnung zu bekommen. In demMo
So oder ahnlich sollten kleinere Kinder besser niaghentklingelte das Handy, und die Forscher erklarten,
gelobtwerden. Denn zwei psychologische Studien zé¢ gingen kurz telefonieren. Zudem forderten sie die
gen, dass diese Art der Anerkennung Drei- und-Futfinder auf, nicht zu schummeln.
jahrige gleichermaf3en dazu verleitete zu schummelnTrotzdem mogelten die als ,clever” gelobten-Kin
—obwohl sie ausdriicklich aufgefordert worden waretier am haufigsten und drehten die verdeckte Karte
es nicht zu tun. Besser sei es, so die Empfehlung,diech um. Auch diejenigen, denen man den Ruf be
Nachwuchs fiir seine konkrete Leistung zu loben.scheinigt hatte, schlau zu sein, schummelten deutlich

In den beiden Versuchen spielten die Psychologstérker als die anderen. Die Psychologen vermuten,
mit je 300 Kindern ein Spiel, bei dem sie erraten salhss diese Kinder unbedingt gewinnen wollten, um
ten, ob eine Karte, die der Versuchsleiter zunéclstinrem Image gerecht zu werden. Au3erdemkénn
versteckt hielt, groRer oder kleiner als sechs sein wrdie Zuschreibung einer stabilen Fahigkeit wie ,cle
de. Dabei lobten die Forscher einen Teil der Kindeer zu einem Gefiihl der Uberlegenheit fiihren, so
wahrend der ersten Spielrunden, sie seien ,clevelgss die Kinder glaubten, es stehe ihnen zu, sich tiber
oder sagten ihnen, es gehe ihnen der Ruf voraRegeln hinwegzusetzen. SAC
~Schlau“ zu sein. Die anderen Kinder erhielten ent
weder gar keine Rickmeldung oder eine irrelevanteznae u. a: Praising young children for being smart pro
Einer weiteren Gruppe Sagte man, sie mache iptes cheating. Psychological Science, 9/2017. DOI: 10.1177/

' . 0956797617721529
Sache gut. Kurz vor dem letzten Durchgang erklarten
die Versuchsleiter den Kleinen. sie hatten jetzt qiéhao u. a.: Telling young children they have a reputation for
) ) ! eing smart promotes cheating. Developmental Science, 7/2017.

letzte Chance, geniuigend richtige Versuche zu-ersi@: 10.1111/desc.12585
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Autos, Kaffee, Schokolade —
bevorzugen Partner in
Beziehungen die gleichen

Minuten —so viel Freizeit gbnnten

Marken? Falls nicht, kdnnte dies sich junge Vter von Neugeborenen
. ] an arbeitsfreien Tagen, etwa am
zum Problem werden, dann namlich, wenn Wochenende, heit es in einer
. . . . . Tagebuchstudie mit 52 Doppelver
es in der Beziehung ein Machtgefalle gibt. dienerpaaren. Die Frauen génnten
. . .. . . . sich nur 49 Minuten Erholung,
Pl6tzlich fallt es dem weniger Einflussrei wihrend ihr Partner aufdas Baby
chen unangenehm auf, wenn der andere aufpasste. Den Rest der babyfreten
Zeit waren die Frauen mit Hausar -
stets nur seinen Wunschkaffee kauft, ohne beit beschaftigt. Die Forscher
] stellten fest, dass die Paare sich
an den Partner zu denken. In sechs Studien die Hausarbeit an Arbeitstagen fair
. . . teilten, aber an freien Tagen die
mit Paaren und Einzelpersonen wiesen Frauen mehr machten.
brItISChe PsyChOIOgen dleS naCh. Dle Claire M. Kamp Dush u. a.: What are men doing

while women perform extra unpaid labor? Leisure

einflusslosen Partner kann dieses Verhalten b AP

dauerhaft unzufrieden machen.

DOI: 10.1093/jcrlucx079

Fake? Einfach
kontern reicht nicht

Die Impfung gegen Masern, Mumps und Rételn karmal griindlich die

Autismus auslosen — das glauben viele Menschiatsche Theorie

noch immer. Dabei wurde die Studie mit dieser Béns Gedachtnis ge

hauptung langst zurliickgezogen. Wissenschaftteifen wird — da ist

stellten in einer Metaanalyse mit fast 7000 Teilnesie dann kaum wieder

mern fest: Werden Falschinformationen wie dieserauszubekommen. Deshalb ist

einfach nur als falsch gebrandmarkt, halten andese nétig, eine tiberzeugende Gegendar

um so starker daran fest. Wer jemanden dazu bristellung vorzulegen. Wenn alles gutgeht,

gen will, eine Uberzeugung aufzugeben, muss &ann diese in den Képfen die Stelle der alten,

einleuchtendes Gegenmodell prasentieren. falschen Uberzeugung einnehmercren pauLus
Warum ist das so? Die Forscher priiften die Re

aktionen auf falsche Behauptungen, etwa Uber dfa-pui Sally Chan u. a.: Debunking: A. metg—gnalysis_of the

. .. .. " psychological e cacy of messages countering misinformation.
Gesundheitsflrsorge oder Raublberfalle. Fazifjcnoogica science. oniine rst, 9/2017.
Gegenaufklarung geht schief, wenn dabei noch eh®!: 10.1177/0956797617714579
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G8 oder G9— sind acht oder neun
Jahre bis zum Abitur besser?
Forscher haben eine erste Antwort
auf diese Frage: Neun Jahre konnten
sinnvoller sein. Dabei verglichen die
Wissenschaftler die Intelligenz von G8- und
G9-Schulern kurz vor dem Ubergang in die
Oberstufe. Es zeigte sich: Die G9-Schdiler, die
schon ein Jahr mehr auf dem Buckel hatten,
schnitten durchweg besser ab. Der Intelligenz-

Vertrauen Sie gern lhrem
Bauchgefiihl? Leider, so zeigt
eine Studie, hat dies wenig
damit zu tun, wie gut lhre
Intuition wirklich ist. Die Psy
chologen stellten Probanden
Aufgaben, die mit Intuition

zu lésen waren. Dann fragten
sie, in welchem Umfang die
Befragten ihr Bauchgefunhl

einsetzten und wie sehr sie

unterschied lasse sich nicht auf das Alter ihrer Intuition vertrauten.

zuruckfuhren, heifdt es.

Ergebnis: Es fand sich kein
Unterschied in der Leistung

DOI: 10.1016/j.cogdev.2017.08.012

zwischen Teilnehmern, die viel
auf ihre Intuition hielten, und
anderen, die sie fur unwichtig
erachteten.

DOI: 10.1177/1948550617706732

Wird jemand bevorzugt?

Sie haben sich fir den Abend mit einer Bekannten verab
redet — doch diese sagt ab mit der Begriindung, sie wolle
lieber allein sein. Oder Ihre Bekannte erklart, eine Freundin
habe nur an diesem Abend Zeit, so dass sie sich lieber mit
dieser Freundin treffen wolle anstatt mit lhnen. Was wére
unangenehmer fir 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, aulRerdem einer imaginaren Zurickweisung,
bei der keine Ursache dafir mitgeteilt wurde. AnschlieRend
wurde gemessen, wie sich die Teilnehmer fuhlten: Die Ab
sagen zugunsten anderer fihrten in deutlich starkerem Aus
malfd dazu, dass sich die Probanden ausgeschlossen und nicht
zugehdrig fuhlten und ein starkeres Bedurfnis 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
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Ganz zufrieden im Hier und Jetzt

Wo sind Sie gerade mit Ihren Gedanken, iren. Nach dieser Untersuchungsphase fullten
der Zukunft oder eherin der Vergangenheittie Befragten erneut die Skala zur Lebens
Eins von beidenist sehr wahrscheinlich, vezrufriedenheit aus.
muten Achtsamkeitsforscher. Doch offenbar Die Teilnehmer berichteten, so das Er
stimmt diese Vermutung so nicht, stellemebnis, ihre Gedanken 66 Prozentihrer Zeit
US-amerikanische Psychologenin einer Stauf die Gegenwart zu richten, die Gbrigen
die fest: Ihre Versuchsteilnehmer verbract84 Prozent befanden sie sich in der Vergan
ten namlich den groften Teil ihrer Zeit-gegenheit oderin der Zukunft. AuBerdem gri
danklich in der Gegenwart —und das macltbelten die Probanden umso weniger, je-star
te sie zwar nicht glucklicher, wohl aber ziker ihre Gedanken auf das Hier und Jetzt
friedener. fokussiertwaren, und diese Befragten waren
Die Probanden fullten zunéchst d& zufriedener mitihrem Leben als diejenigen,
tisfaction with Life Scalas. Sodann schick die haufiger griibelten und sich gedanklich
ten die Forscher den Teilnehmern eine-Weseltener in der Gegenwart aufhielten. Offen
che lang taglich funf Kurznachrichten mitar macht der Fokus auf das Hier und Jetzt
einem Link zu einem Fragebogen. Dariaber nicht gliicklicher — wie haufig behaup
wollten die Psychologen wissen, wie sich dit wird. Umgekehrt wird ein Schuh daraus:
Probanden in dem Moment fiihlten. Sie lieGenau dann, wenn wir uns gerade gliicklich
Ben die Teilnehmer zudem angeben, cb ifiihlen, kdnnen wir uns besonders gut auf
re Gedanken gerade auf die Gegenwart, di@s Hier und Jetzt konzentrieren. sac
Zukunft oder die Vergangenheit gerichtet
waren. Weiterhin ermittelten die Forscheﬁeter Felsman u. a.: Being present: Focusing on the
. . present predicts improvements in life satisfaction
ob und in welchem Umfang die BefragteR,; not happiness. Emotion, 1772017, pOI: 101037
gerade in negative Gribeleien verfangen wao0000333
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Schoénheit braucht Ruhe

Fur Immanuel Kant lag es auf der Hand: Die Freude
Uber ein schoénes Bild ist anders als die Uber €in le
ckeres Stiick Torte. Fur den berithmten Philosophen
beruhte die Freude an etwas Schonem auf konzent
rierter Reflexion. Dagegen habe der Genuss eines
stiRen Desserts nichts mit Schonheit zu tun. Psycho
logen stellten diese Annahmen auf den Prifstand
und bestatigten: ,Wir scheinen Schénheittatsachlich
zu erfahren, indem wir darliber reflektieren.” Adler
dings ware Kant irritiert: Manche Teilnehmer efleb
ten auch Erfahrungen wie das Lutschen eines Bon
bons als schén — es erinnerte sie an ihre Kindheit.

Die Forscher zeigten den Probanden Bilder, die
diese zuvor als ,bewegend schon* bewertet hatten,
neutrale Fotos von Mébeln, lieRen sie Bonbons kos
ten und flauschige Teddys fuihlen. Die Teilnehmer
bewerteten den Genuss und die Schonheit des Erle
bens. Im zweiten Teil lenkten die Forscher ihre Pro
banden mit einer kniffligen Konzentrationsaufgabe
ab. Daraufhin fanden die Probanden die ,bewegend
schonen® Bilder weniger schon. Offenbar kdnnen wir
also tatséchlich Schénheit mehr genief3en, 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

10

Gemeinsame Werte
starken die Wirtschaft

Gemeinsame Werte verbinden Menschen —und férdern
offenbar die Wirtschaftskraft. Forscher der Universitat
Groningen fanden dies in einer Metaanalyse heraus, in
der sie die Diversitat von Werten mit der Okonomie
einer Region in Beziehung setzten. Das Ergebnis: Die
Okonomische Entwicklung einer Gesellschaft hangt 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 6ffentlichen Gutern.

Die Wissenschaftler werteten Daten von 250 Regio
nen aus 21 Landern der Europaischen Union sowie ei
ne europaische 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. Beiallen fiinf
Kategorien bestatigte 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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Wenn jemand anruft, um sich

zu erkundigen, wie's einem geht

Unterstiitzung
zu bekommen,
ohne dass eine
Gegenleistung
verlangt wird

Wenn sich das Haustier
freut, Herrchen — oder
Frauchen — wiederzusehen

Behandelt zu
werden, als
sei man etwas
Besonderes

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2018

Schoéne
Stunden mit
jemandem
zu teilen
Sich in Gegenwart
eines anderen rund-
um wohlzuftihlen
Ein Kind, das

sich ankuschelt

Zeichen der
Zuneigung zu em-
pfangen, wie ein Lachein
oder einen liebevollen Blick

Zeit mit dem
Nachwuchs
zu verbringen

In schweren Zeiten
Mitgefuhl zu erhalten

Eindeutig: wenn
jemand ,Ich liebe
dich“ sagt

Bei Krankheit
umsorgt
zu werden

Alles sagen zu kénnen, was man
denkt, ohne verurteilt zu werden



IM FOKUS

Politiker ohne GrofRenwahn
sind selten”

Politiker oder Manager, die sich fur die Grol3ten halten,
sind gefahrlich. Sich selbst tiberschatzende Jugendliche oder
Kreative leben ihre Visionen. Der Psychotherapeut
Theodor Itten beschreibt die zwei Gesichter des GroRenwahns
und erklart, was die Korpergrél3e damit zu tun hat



Herr Itten, Sie haben 2016 ein Buch uber Gro -
Renwahnverdffentlicht. Kurzdanach kam Donald

Trumpandie Macht. Haben Sie etwasvondiesem

Politiker geahnt, als Sie Ihr Buch schrieben?

Nein, aber plotzlich war er da, der grolienwahnsin
nige Trump. Als er eingezogen ist ins Weil3e Haus,
gab es einen Cartoon, auf dem sieht man, wie Arbei
ter versuchen, ein Portréat von ihm durch die Tur zu
bringen. Es ist zu grol3, es passt nicht durch.

Alles an seiner Person und seinem Handeln halt

Herr Trump fur das Grof3te ...

Ja, grof3, gréRRer, groBRenwahnsinnig. Aber er ist nicht
der einzige. Kim Jong-un, Erdan, 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
Realitat aufzwingen. Ein leider hochaktuelles
Thema.

Aber ist der Gré3enwahn 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 Ubertrumpfen, indem sie sich selbst-{iber
hohten. Das Phanomen scheint also ewig, auf der
individuellen wie der kollektiven Ebene. Und wir als
Spezies Mensch leiden am ultimativen kollektiven
GrolRenwahn, der die anderen Lebewesen von der
Erde verdrangt.

Das klingt arg pessimistisch.

Mag sein. Sehen Sie: Wenn wir in unserem Grofl3en

wahn glauben, wir kdnnten die seit dem industriel

len Zeitalter begonnene Zerstérung unserer Lebens

grundlage noch stoppen, reicht es zu bedenken, das

seit 1970 allein in GroRbritannien Uber die Halfte

der dort noch verbliebenen Wildtiere durch mensch

liches Handeln umgebracht wurde. Seit Jahrzehnten

kénnen wir beobachten, in welcher selbstzerstoreri

schen Gefahr wir als Spezies schweben. Das Endspieskodor Itten,
ist frei nach Beckett langst angepfiffen. Unser Ver 9eboren 1952,

arbeitet als Psycho -

schwinden von dieser Erde ist nicht aufzuhalten. Der yqapeutin
beriihmte Physiker Stephen Hawking sieht das nicht st. Gallen und
anders. Trotzdem glauben die meisten Leute: Es wipfburg. Erwarvon

2008 bis 2011 Prasi -

schon irgendwie weitergehen. Das ist fur mich d@[ . - A<coziation

verheerendste GroéRenwahn. Schweizer Psycho -

Kann GréRenwahn nicht auch richtig cool sein? therapeutinnen und
Ja sicher. Zum Beispiel die Besetzung der Berliﬁ§ chotherapeuten.

.. . . . 16 erschien sein
Volksbiihne in Berlin vor ein paar Monaten — dasych crogenwanhn.

war doch cool, oder? Die jungen Leute haben einfachursachen und

gedacht, sie konnten sich durchsetzen und zwei Jafp'9en der Selbst -

i . Uiberschatzung
re lang provisorische Intendanz machen. Jugendu@ i rissii, zrich).
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ruhen sind sehr wagemutig. So etwas braucht eine
Prise Grolienwahn.

GroRRenwahn hat also nicht nur eine bose Seite?

Aber nein. Bis zu einem bestimmten Alter missen
wir Grol3es wahnen, sonst kAmen wir nicht weiter.
Um realistisch zu sein, mussen wir das Unmdogliche
probieren. Da steckt gesunder GréRenwahn dahinter.
Unbedingt. Jede Jugendbewegung, die ich erlebt, be
trachtet oder Uber die ich gelesen habe, kAmpft fur
ihre begeisterungsbefahigenden Freirdume. Darin
entsteht das gesuchte, Wohlbehagen schenkende Ge
fuhl, kollektiv singulér zu sein. Das kollektive inte
resse einer jeweiligen Jugendbewegung deckt sich oft
mitdem genussreichen Eigeninteresse der Aktivisten
und Aktivistinnen.

Was bewirkt der GréBenwahn in dieser Lebens

spanne?

Unheimliche Energie. Visionen zu haben, Vorstel
lungen zu haben, wie wir die Welt verandern kénnen.
Der GréRenwahn wird im Kunstwerk des eigenen
Lebens als starkende seelische Kraft der Entdeckungs-
und Eroberungslust mobilisiert und erméglicht, den
eigenen Traum zu leben. Im jugendlichen Gréf3en
wahn steckt eine Lebenskraft, die sich Gber den all
gegenwartigen Konformitatsdruck hinwegimagi
niert.

Die grine Bewegung ist sicher mit der Hoffnung
entstanden, dass wir das Endspiel noch &ndern kon
nen. Dann die Kreativitat in der Kultur, in der Mu
sik, im Film. Der Gré3enwahn beférdert neue Még
lichkeiten: innovative technische Entwicklungen,
Synthesizer, Computer, ganz wunderbare Sachen.
Aber irgendwann hért es ja auf. Dann sehen wir re
alistisch, was wir sind und was wir kdnnen, etwa
zwischen 28 und 32 Jahren. Dann missen wir erken
nen und akzeptieren, in welcher Liga wir mit unserer
psychosozialen Identitéat spielen. Gleichzeitig ist es
wichtig und erwachsen, die eigenen Grenzen zu ak
zeptieren.

Der GréRenwahnsinnige als Revolutionar oder
Revoluzzer? Wie Steve Jobs, der Erfinder des
Smartphones?

Genau. Der wurde bezeichnenderweise aGchl
genannt. Jobs ging immer auf Distanz zum Gegebe
nen, wurde so kontaktlos und hat sich im Schutz
panzer von Geflhllosigkeit, Despotie und Gewis
senlosigkeit erfolgreich versteckt und gezeigt, wie
groRartig ein Erfolgswahn sein kann. Der Hauptling
braucht einen Stamm, der mitmacht und mitschafft.
Im sozialen Leben war er hohl und leer. Jobs erschiit
terte mit seiner absoluten, gréfRenwahnsinnigen
Selbstsicherheit eine ganze Branche.
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IM FOKUS

Das klingt ja fast bewundernd. GrolRenwahn
Nicht wirklich, die jugendlich daherkommendenund entwickelt
scheinbar wirtschaftlichinnovativen Technorebelleg).p, aufgrund
wie Jeff Bezos von Amazon oder Elon Musk von Tea-er Lebens-
la gehen gar nicht achtsam mit sich und anderen um.
Die geben sich gréRenwahnsinnig als Weltverbesse(ar-faIhrungen
rer aus, setzen aber gezielt Aggressionen ein, um dagler Kind-
den Mitarbeitenden die absolute Gewinnmaximie- heit
rung herauszupressen.

Manager scheinen Sie generell zureizen. Anden

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 Managerim Grol3enwahn sehr

viel geféhrlicher fur Volkswirtschaften sind als land-

laufig angenommen. Oft werden nichtinstitutionel-

le Investoren und Nationalstaaten dadurch systema-

tisch gepliindert. Die Superbluffs haben seit den

1990er Jahren massiv zugenommen. Manager bewe-

gen sich in Gruppen, in denen sich der GroRRenwahn
gegenseitig hochschaukelt. Das individuelle Phano-

men des GroRenwahns wird durch die Ingroup, die

eigene Gruppe befeuert.

Warum erliegen Manager dem GroRenwahn?

Daflr gibt es verschiedene Griinde. Wenn jemand

eine Stufe zu hoch befdrdert wurde und sich unsicher

fahlt, muss er riesige Anstrengungen und T&u-
schungsmangver unternehmen, damit diese Uber-

forderung nicht erkannt wird. Das sind meist jene

Manager, die in Unternehmen alles umstellen und

neu aufstellen. Aber auch Uberheblichkeit und die
Uberschatzung der eigenen Fahigkeiten treibt Ma-

nager in den GrolRenwahn. Sie wissen nicht, in wel-

cher Liga das Leben fur sie stimmiger wére. Und sie

haben oft das Gefuhl, sie missten weiterkommen,

als sie gekommen sind.

Wann kippt das Ganze?

Wenn die Grenze des Kontrollierbaren tiberschritten

wird. Aber auch wenn ich nicht die Fahigkeit habe,

aufandere Menschen zu héren, oder wenn man nicht

einsieht, dass es an einem bestimmten Punkt nicht
weitergeht.

Was ist das eigentlich genau, GrélRenwahn?

In der leichten Form ist es einfach ein Schutz gegen

meine Minderwertigkeitskomplexe. Ich habe das Ge-

fahl, ich bin nicht gut genug. Dann versuche ich,

mich groRer zu wéahnen, als ich bin, um mir etwas
vorzuspielen. So entsteht ein falsches Selbstbild. Die

mittleren und schweren Formen gehen lber alle Stu-

fen des Wahns, vom leicht Méglichen zum gerade

noch Denkbaren — bis hin zur Idee, unmdgliche Ide-
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en zu realisieren oder goéttliche Eigenschaften ent-
wickeln zu kdénnen. Das krankhafte Liigen gehort
dazu. Die Basis ist das eigene Streben, die Mitmen-
schen durch die eigenen ins Mallose Ubersteigerten
Leistungen zu ubertreffen. Der oder die Grolien-
wahnsinnige istin der Phase seines oder ihres Wahns
der Mittelpunkt der Welt.

Wir haben es also mit einem Realitatsverlust zu

tun. Wieunterscheidetsich der GrolRenwahnvom
Narzissmus?

Jeder GroRenwahnsinnige ist auch ein Narzisst, aber
nicht jeder Narzisst ein GréRenwahnsinniger. Nar-
zissmus ist ein wichtiger Teil des GréRenwahns.
Sprich: Diese Leute sind egomanisch, fihlen keine
Empathie, sind selbst aber hochempfindlich und so-
fort beleidigt, wenn man sie kritisiert, und suchen
immerwoanders die Schuld. Fir mich jedoch braucht
es fur den GroRenwahn zuséatzlich, dass man glaubt,
wirklich der oder die GroRte zu sein, und dass man
sich wirklich durchsetzen und falls nétig bis zum
AuRersten gehen will.

Wie entsteht GroRenwahn, kommt man damit

schon auf die Welt?

Nein, GréRenwahn entwickelt sich aufgrund der Le-
benserfahrungen, vor allem in der Kindheit. Es gibt
bestimmte begiinstigende Umstande. 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 Picassoist: ,,Ach Kind, du bist ein kleiner Gott,
eine kleine Géttin, 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 gré3en-
wahnsinnige Verhaltensweisen. Dagegen entwickeln
Kinder spater keinen GréRenwahn, die realistisch
gesehen und gut gespiegelt werden in der Realitat.
Mit einer klaren Spiegelung geben Eltern ihren Kin-
dern eine warmende Zuneigung, die auf wirklich-
keitsbezogener Wertschétzung basiert. Kinder wer-
den geliebt fur das, was sie sind, und nicht fir das,
was sie tun.

Gibt es weitere Risikofaktoren?

Ja, zum Beispiel Standesdiinkel in Familien héherer
sozialer Schichten, genau wie das Geschlecht—mann-
lich —und die Korpergré3e dieser Herren, gerade bei
Politikern.

Ist das Ihr Ernst? Das alte Klischee des kleinen

Mannes, der sich grol3 machen muss? Der Napo-
leonkomplex aus der Kiichenpsychologie? Herr

Trump ist fast 1,90 Meter grof3.
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Es gibt ja, wie eben beschrieben, auch andere Griinim Wahn neren Wahnvorstellung einhergeht, wird haufig von
de, inden Groenwahn zu verfallen. Aber auffallendf{jhlt man den Menschen bestétigt, die mit ihrem angepassten,
ist jedenfalls, wie viele prominent gewordene ruch-  gjch als einvernehmlichen Verhalten das soziale Umfeld jener
lose méannliche Politiker eher kleinwiichsig sind Odef\/littelpunkt Personen ausmachen. Viele Manager und grofl3en-
waren, von 1,50 bis 1,74 Meter: Lenin, Chruschtschow,der Welt wahnsinnige Politiker sammeln nur noch Abnicker

Deng Xiaoping, Kim Jong-il, Putin. Viele — nattrlich
nicht alle — Politiker, die klein sind, rutschen in den
GréfRenwahn. Es gibt dazu eine ernst zu nehmende
Studie. Danach ist der Grol3enwahn 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 GréRenwahn?

In meinen Augen nicht. Politiker ohne GréRenwahn
sind selten. Es ist abnormal, in der Politik keinen zu
haben. Die Frage ist nur, wie weit er ausgepragt ist.
Zu viele Politiker sind in ihrem GroéRenwahn ver-
fangen und machen lediglich noch Symbolpolitik
und Selbstabsicherung. Lange dachte ich, wenn eine
Politikerin keinen Groéf3enwahn hat, dann Bundes-
kanzlerin Merkel, doch ich bin mir da nicht mehr
sicher, seit sie qua ihres Amtes indirekt dazu aufge-
fordert hat, ihre Flichtlingspolitik nicht kritisch in-
frage zu stellen, und behauptet hat, nichts falsch ge-
macht zu haben.

Istgegendie Neigung zum GréRenwahn ein Kraut

gewachsen? Kann man ihn wieder verlernen?

Beiden harten Fallenist es leider so, wie der beriihm-
te Psychoanalytiker Otto Kernberg es ausdriickte:
JWirklich antisoziale Personlichkeiten kdnnen wir
nicht behandeln. Das ist ein Unheil.“ Das gestorte
soziale Verhalten der Personen, das oft mit einer in-

Das Leben andern,
wieder gesund werden

»Ein wunderbares Beispiel daflr, wie pflanzlich-vegane

Erndhrung und innere Arbeit den Prozess der Gesundung
und Heilwerdung ermdglichen — und manchmal selbst

noch bei so lebensbedrohlichen Krankheitenkwie Krebs.

RUEDIGER DAHLKE

’:' Kosel

um sich herum. Daist iberhaupt kein Korrektiv mehr
da. Das verlockt die Person im GroRenwahn, unbe-
dingt weiterhin Glaubensgehorsam zu fordern. Per-
sonlichkeitsgestérte groRenwahnsinnige Personen
strahlen eine zerstdrerische Tatkraft und Handlungs-
bereitschaft aus, die die Personen in ihrem Umfeld
meist mit zerstort. Es ist aus der Geschichte bekannt,
dass groéfRenwahnsinnige Psycho- und Soziopathen
in ihrem Verfolgungswahn im Falle eines Scheiterns
am liebsten alle um sie herum mit in den tddlichen
Abgrund ziehen.

Und bei den leichten bis mittelschweren Fallen?
Psychotherapie kann zumindest ein Stiick weit hel-
fen, wenn GroéRenwahnsinnige erkennen, wie tief
ihre Lebensliige ist und wie tief sie im Sumpf stecken.
Ich erinnere gerne daran, dass Konige friiher einen
Hofnarr hatten. So sehe ich mich als Psychotherapeut
bei meinen grollenwahnsinnigen 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 GroRenwahn in
manchen Fallen zumindest einigermal3en im Zaum
halten. PH
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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 -

angsten, wie viel schon in einem Erstgesprach in Bewegung geraten kann

ie Frau vor mir mitder modischen
Kurzhaarfrisur wirkt bekimmert.
Oder gar verzweifelt? Sie erzahilt,

dass sie sich davor fiurchtet, von ihrem
Partner verlassen zu werden. Vor allem

wenn sie allein sei, Uberfalle sie die Angst.

Zunachst lasse ich mir ihre Situation
ausfuhrlich berichten. Ihr Partner, denich
hier Patrick nenne, lebt schon seit Uber
zehn Jahren mitihrundihren beiden Kin
dern zusammen. Warum hat sie nach so
langer Zeit Angst, verlassen zu werden,
frage ich mich, will aber zunachst von ihr
wissen, wie die beiden zu Beginn ihrer Be
ziehung zusammenlebten. ,Am Anfang
war alles gut: Er war—und istimmer noch

16

Margarethe Schindler
ist Psychologische Psycho-
therapeutin und arbeitet
als systemische Paar- und
Familientherapeutin in eigener
Praxis in Tibingen

—freundlich und hilfsbereit", berichtet die
Klientin. Und dann erklarend: ,Wissen
Sie, meine Kinder sind nicht von ihm. Sie
haben beide einen anderen Vater, der sich
aber nichtum sie kimmert. Fir mich zahl
te von Anfang an, dass mein neuer Partner
liebevoll zuihnenist, dass er sie annimmt
und gut behandelt. Sie waren ja noch klein
damals. Vor Patrick hatte ich namlich 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
mdoglichst jedes Wochenende zu uns ka
men. Mich stérte das nicht, obwohl ich
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ILLUSTRATION: MICHEL STREICH

sie nicht mochte. Aber wie er meine Kinstocken.” Und dann: ,Aber ich will auc
der behandelte, das war letztlich dezinen Partner, der fir mich da ist."
Grund, weswegen ich mich nach einigen Firchtet sie vielleicht, dass sie ohnre h
Monaten von ihm getrennt habe.” re Kinder wertlos ist? Dass ihr Partner sie
LAlso war Ihr jetziger Partner immerdeshalb verlassen konnte? Sie berichtet
auch ein guter Vater fur Ihre Kinder?“jetzt, dass Patrick keine eigenen Kinder
will ich von ihr wissen. ,Ja, durchaus“haben kann und deshalb auch von seiner
bestétigt sie und fahrt fort: ,Meine Kinderfriiheren Frau verlassen wurde. Ihm sind,
sind bald erwachsen, sie sind 16 und ¥dnder also wichtig, Gberlege ich. Un
Jahre alt.” ,Erzéhlen Sie mir vom jetzigewenn die Kinder nicht mehr da sind
Zusammenleben mit lhrem Partner*, bit firchtet sie vielleicht, dass sie allein ihm
teich sie. ,Naja, ich glaube, esistein ziemicht mehr geniigt. Hat sie ein Selbstwert
lich normales Zusammenleben, sagt siproblem? Ist das der Grund fiir die Ang
~Patrick geht morgens in seine Praxis — é&? Mdéglicherweise fuhlt sie sich nur
ist Arzt mit Schwerpunkt Naturheilver ihren Kindern vollstandig. Sie ist vermu
fahren —und kommt abends nach Hauséich ganz in der Mutterrolle aufgegangen.
Ich bin Mitarbeiterin in einem padagegi  Vorsichtig teile ich ihr meine Uberle
schen Institut und habe nachmittags fregungen mit. Sie macht einen unentsehi
Da kannich mich um den Haushalt kim denen Eindruck. ,Geht es mehr um die
mern und friher nattrlich auch um dieleere Zukunft ohne Kinder oder um Ihr
Kinder." ,\Was lauft denn abends ab, wennnerflillten eigenen Bedurfnisse oder u
Ihr Partner nach Hause kommt?*, will ichbeides?*, frage ich sie. Dann komme ich
wissen. ,Als die Kinder klein waren, hatoch einmal zurlick auf den Mann un
er mitihnen noch eine Weile gespielt. Dafsage sie, was ihr in der Beziehung fehlt.
geht jetzt nattirlich nicht mehr. SusanneSie denkt nach und meintdann nach einer
meine Tochter, ist oft weg, und mein SohkVeile: ,Ich glaube, friither habe ich ih
Jens verkriecht sich in seinem Zimmer untmmer nur mit den Augen meiner Kinde
bereitet sich aufs Abitur vor.“ Also {at gesehen. Und allmahlich erst dammert
sachlich ein ziemlich normales Familienmir, dass schlie3lich ich mit ihm weiter
leben mit einem heranwachsenden untkében muss.” Ja, darum geht es, denke ich.
einem erwachsenen Kind, denke ich miDann erfahre ich, dass er sehr mit sich
Zwei Kindern, die bald aus dem Haus seipeschaéftigt ist, seine Sorgen um seire Pa * _° ° _€' o
werden. tienten abends mitnach Hause bringtund 4+ ..
dartber mitihr redet und sie sich dadurch " ete%eS < EZ' ..
vernachlassigt fiihlt. ,Er kann also durc F Yooe
~Wie stellen Sie sich denn die Zukunfaus auch ohne die Kinder ein erfulltes Le

Marti Olsen Laney Die MaCht del'
Introvertierten

Der andere Weg zu Gluck
und Erfolg

2., unverénderte Auflage

() hogrefe

Genugt sieihm —ohne Kinder? ...—Té,,—s,,,o—s

vor?*“, frage ich weiter. ,Nun, Jens ist balden haben®, gebe ich ihr zu bedenken. ,Er - i —
weg zum Studieren, und Susanne wirbat sich mit seinem Beruf eine Erfillung e —
nach ihrem Abitur ein soziales Jahr ingeschaffen.” Und sie? Braucht sie vielleicht ™ i "
Ausland machen.” Die Klientin wird danntatsachlich noch etwas mehr an eigener . .
mit dem Mann, der ein guter Vater furErfillung? An Selbstwirksamkeit? Wirde — ° §m™ e e
ihre Kinder war, allein sein, denke ich. Oblas ihre Angst vermindern? - o
sie vielleicht Angst vor der Zukunft hat, Ich denke mir, dass es zielfuhrender .« ™ 3 TMT™
Angstvor dem leeren Nest, das immer névare, sich selbst erst klarzuwerden edaru e o f .

her auf sie zukommt und das umso beber, was genau ihr fehlt, was die Grund -
drohlicher ist, je leerer die Paarbeziehurigge ihrer Angst ist. Ob es das Verlassen

ist? Dieser Zusammenhang wére jedenfallerden oder die drohende Verlassenheit,

nicht aul3ergewdhnlich. Als ich ihr meinalie innere Leere ohne Kinder ist. Mit-di
Gedanken mitteile, bestétigt sie meinsen Uberlegungen entlasse ich sie aus|der
Fantasien. ,Ja, jetzt fangt ein neuer Lersten Sitzung.
bensabschnitt an®, meint sie. ,Ohne die

Kinder. Vielleicht werde ich beruflich auf

() hogrefe
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ILLUSTRATIONEN: MARIO WAGNER

Die Starke
der Stillen

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

Starken und entwickeln ein neues Selbstbewusstsein

iele Jahre hielt Tanja Bartos (Nam&ensibilitat zu lesen, suchte nach Antworten. Heute,
geéndert) sich selbst fiir wenig belastinehrere Jahre spéater, weil} sie, dass sie introvertiert
bar. Sobald sich die 42-Jahrige auf Fést. Eine stille Person, eine, die lieber nachdenkt als
ern oder Tagungen in groRen Grupredet und nicht gern mit vielen Menschen gleichzei
pen aufhielt, fuhlte sie sich nach kurtig zu tun hat. Am liebsten verbringt sie viel Zeit
zer Zeit mude und tberfordert. AuRerdem redete sidiein.
dort, wie auch sonst, nicht viel, es fiel ihr schwer, mit Menschen wie Tanja Bartos halten sich oft flir selt
Fremden in Kontakt zu kommen. Und als die Archsam oder ,nicht richtig®. Das ist kein Wunder, denn
tektin zu Beginn ihres Berufslebens zunachstin bis vor wenigen Jahren galten die Eigenschaften stil
nem GroRRraumbiiro landete, konnte sie sich nur miigr Zeitgenossen oft als Schwéche, Schichternheit
grolRer Mihe konzentrieren. ,Dass ich mich dordder Empfindlichkeit. In einer Gesellschaft, die Ex
kaum arbeitsfahig fuhlte, hat mich sehr beschéaftigttaversion, die Fahigkeit zur Geselligkeit und Selbst
erzahlt Bartos im Nachhinein. ,Ich fragte damaldarstellung, zum Ideal erhebt, wurde ein ruhiges
zum ersten Mal ernsthaft: Was ist eigentlich mit mifremperament héufig abgewertet, beargwohnt oder
los?* Sie begann, Biicher Gber Schichternheit upathologisiert. Doch inzwischen hat sich die Wahr

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2018
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TITEL

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

nehmung verandert: Zahlreiche Fach- und Saehbirichtigsten Charaktereigenschaften misst, ist intro
cher sowie Studien heben heute die Starken der leigersion wie alle anderen dort gemessenen Eigenschaf
Menschen hervor, es werden Kurse und Semindem (Gewissenhaftigkeit, Neurotizismus, Offenheit
zum Thema angeboten, in einigen Unternehmen gifiir Neues, Vertraglichkeit) zu mindestens 50 Prozent
es mittlerweile Coachings fur die erfolgreiche Zigenetisch festgelegt. Der Personlichkeitspsychologe
sammenarbeit von introvertierten und extravertierJens Asendorpf, der an der Humboldt-Universitat zu
ten Mitarbeitern. Auch Prominente bekennen sicBerlin zu dem Thema forschte, sagt: ,Alle Big-Five-
zur Introversion, etwa Hillary Clinton, Bill Gates odePersonlichkeitseigenschaften sind lebenslang weit
der Schauspieler Matthias Brandt, der sich im Ruajehend stabil.” Temperament ist also kaum veran
blick auf seine Kindheit als ,sehr schiichternen Juderbar. ,Es gehtdaher um Selbstakzeptanz®, ratAsen
gen® beschreibt und sich in seiner Arbeit bis heutlorpf. Es ist also nicht sinnvoll, sich selbst zu einem
als jemand sieht, der sich eine Rolle langsam uvidlredner umerziehen zu wollen oder zur Gesellig
systematisch erarbeitet, statt spontan draufloszkeit zu ermahnen.

agieren. ,Es findet ein Prozess der BewusstwerdungNeurowissenschaftliche Studien zeigen, wie fest
statt”, sagt die Kommunikationstrainerin Sylvia L6hverankert das stille oder laute Temperament ist. Die
ken, Autorin des Sachbuchsise Menschen — stark®sychologin Debra Johnson von disriversitat of
Wirkung (Piper 2015)Immer wieder erlebt Lohken lowa etwa untersuchte die Gehirndurchblutung bei
in ihren Beratungen, dass Introvertierte mittlerweilntrovertierten und Extravertierten. Sie stellte fest,
le eher glauben kénnen, dass sie vielleicht doch ndass die Gehirne der Introvertierten insgesamt star
mal sind — obwohl sie nicht gern mit Fremden reddter durchblutet sind, also standig eine héhere Akti
und lange Meetings oder laute Partys nicht gut austat aufweisen. Bei Introvertierten flie3t das Blut
halten. ,Aus dieser Sichtweise heraus féallt esdntrmul3erdem durch viele unterschiedliche Hirnareale,
vertierten oft leichter, ihre Eigenarten anzunehmeror allem solche, die mit Planung, Gedachtnis und
—und fur sich zu nutzen", sagt Léhken. Problemlésen zu tun haben. Bei Extravertierten sind
dagegen verstarkt Bereiche durchblutet, in denen
akustische, visuelle und andere Sinneseindriicke ver
Dass die Stillen ihre Starken entdecken, ist fir Sylaraeitet werden. Die Studie zeigt letztlich, dass Int
Lohken eine Uberfallige Entwicklung. Denn eins istvertierte intensiver denken, mehr Informationen
klar: Introvertierte sind keinesfalls seltsame Vertreinbeziehen und dass ihre Denkprozesse langere
ter einer Minderheit. Je nach Statistik sind zwisch&ghleifen im Gehirn ziehen. Extravertierte denken
30 und 50 Prozent aller Menschen introvertiert dagegen knapper und schneller.

unabhangig von der Kultur, in der sie leben. Das heif3t:Die Befunde bilden ab, was viele stille Menschen
In asiatischen Landern, in denen Schweigen urd &mpfinden: dass sie namlich auf Fragen anderer oft
rickhaltung als Starke gelten, ist Introversion ahnlicticht sofort antworten kénnen, sondern ,eine lange
verbreitet wie im extravertierten Amerika — aucheitung” haben. Durch Studien wie die von Debra
wenn man beriicksichtigt, dass die einschlagigen Rrahnson wird deutlich: Diese Langsamkeit hat nichts
gebdgen in den Landern unterschiedlich ,geeichtiit mangelnder Intelligenz oder Zerstreutheit zu tun.
sind. Das deutet darauf hin, dass es nicht voraehBie spricht eher fiir eine hohe Qualitat und Substanz
lich mit Pragung oder Erziehung zu tun hat, welchgsn Gedanken und Uberlegungen. Dazu passt auch
Temperament jemand entwickelt. Als Personlichlas Ergebnis einer anderen Untersuchung, in der be
keitsmerkmal der Big-Five-Skala, die unsere fllefyt wurde, dass Extravertierte in Gruppenaufgaben

Es geht um Selbstakzeptanz
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SU”e Menschen k@nnen |ernen ,Denn haufig haben sie ja das Gefiihl, dass ikre Ei
. L. ! genarten eher Defizite sind.” Der zweite Schritt sei
ihre Talente zu kommunizieren. dann, sich klarzumachen, auf welche Weise man die
. . . besonderen Talente konkret in Beruf oder Privatle
Klelne T“Cks helfen dabel ben zur Geltung bringen kann. Die Schlisselfrage

Im Job kdnnen
gerade introvertierte
Menschen ein Team
bereichern. Auch

als Fuhrungskraft
sind sie erfolgreich:
Stille Manager haben
bessere Bllanzen

dabei: Wie kann ich meine Starke kommunizieren?
Denn tatsachlich ist unsere Gesprachskultur 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
besonders schnell arbeiten und viel diskutieren, lautun, Sympathien zu zeigen. Fur Introvertierte, die
trovertierte aber oft besonders konstruktive, inndNert legen auf Substanz und Tiefe ihrer Gedanken,
vative Lésungsvorschlage machen. heil3t das in der gangigen Kommunikationspraxis:
Mittlerweile ist klar, dass es neben der Tiefe up8ie brauchen Kniffe und Tricks, mit denen sie trotz
Qualitat von Gedanken noch eine ganze Reihe vdar hohen Kommunikationsgeschwindigkeit ihre
Starken gibt, die bei Introvertierten besonders auSedanken aufiern kdnnen®, sagt Lohken. Bewéhrt
gepragt sind (siehe Kasten Seite 26). Zu den wisdmabe sich etwa bei vielen ihrer Klienten, dass sie in
schaftlich gut belegten und oft angefiihrten gehérdobzusammenhangen alle Meetings vorher kurz vor
etwa Vorsicht, analytisches Denken, Konzentratidrereiten und die wichtigsten zwei oder drei Gedan
und Beharrlichkeit. ,Fur Introvertierte geht es-oftken schon mal auf einen Zettel schreiben. Diese
mals darum, ihre Starken tberhaupt erst einmat koRunkte gelte es dann vorzutragen, am besten gleich
kret als solche zu erkennen®, erklart Sylvia Lohkezu Beginn der Sitzung, wenn alle noch frisch sind.



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 Lohken.

Dass Introvertierte in beruflichen Zusammenhéan
gen mit ihren stillen Fahigkeiten glanzen kdnnen,
zeigen heute verschiedene Studien. So untersuchte
der Wirtschaftswissenschaftler Steven N. Kaplan von
der Booth School of Busin@s<Chicago jungst zu
sammen mit Kollegen, wie es sich auf den Erfolg von
4591 verschiedenen US-Unternehmen auswirkte,
wenn sie von introvertierten oder extravertierten-Ma
nagern angefuhrt wurden. Entgegen der Klischees
zeigten die stilleren Spitzenmanager bessere Bilanzen,
sie prasentierten bessere Zahlen und gaben weniger
Geld aus. Extravertierte Manager neigten dagegen
eher dazu, groR3ziigig investiertes Geld nicht wieder
Jreinzuholen®.

Erfolgreich durch Vorsicht

Die guten Ergebnisse der introvertierten Chefs ste
henin Zusammenhang mit einer weiteren typischen
Starke der Stillen: Vorsicht. Auch diese Eigenschaft
wirkt zunéchst unspektakular. Bei ndherem Hinse
hen zeigt sich aber: ,Vorsichtige Menschen denken
nicht nur langer nach und kalkulieren Risikerr an
ders, sie sind auch diplomatischer, héren gut zu“,
erklart Sylvia Lohken. 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. ,Einintrovertierter Verkaufer hort
zu, welche Bedenken die Kunden haben, und er kann
darauf wahrscheinlich auch Antwort geben — weil
er sich selbst bereits &hnliche Gedanken gemacht
hat.“ So entstehe eine hohe Glaubwirdigkeit flr das
Produkt, und im Kontakt fihle sich das Gegeniber
verstanden.

Dass durch aufmerksame Vorsicht auch mehr gu
te Ideen ins Team kommen, belegt eine weitere Stu
die. Adam Grant, Professor fir Management an der
University of Pennsylvanifiihrte ein Experiment
mit 163 Versuchsteilnehmern durch, die unterschied
lich stark introvertiert und extravertiert waren. Die
Teilnehmer sollten je eine Kleingruppe anleiten, ei
nen grof3en Haufen Wésche 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 musse schnell weiterkommen. Introvertierte

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2018

EIN GUTES PAAR

Der eine ist ruhig, introvertiert. Der andere lebhaft
und gesellig. Kann das gutgehen? Naturlich, denn
Introvertierte und Extravertierte ergénzen sich
hervorragend

Besonders in Partnerschaften fihren Unwissen und
Unverstandnis 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 hatten Paare, bei denen einer eher still,

der andere eher laut ist, oft riesige Probleme bei der
Urlaubsplanung, erzahlt die Expertin Marti Olsen Laney

aus ihrer Praxis. Wahrend der Extravertierte gern Akti -
on und Abenteuer auf einem neuen Kontinent méchte,

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, Gesprachen

und Verstandnis fiireinander kamen sie weiter. Eine
praktische Losung ware: Mal fahrt 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 erganzen®, sagt Olsen Laney.
Einfacher haben es gleichschwingende Paare Ubrigens
nicht: Reine Intro-Parchen 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 wertschatzen. ,Introvertier -
te sind beispielsweise fiir Partner, Freunde und Bekann -
te oft der Fels in der Brandung*, sagt Sylvia Lohken. ,Sie

kénnen zuhdren und verbreiten Ruhe.” ANNE OTTO
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|ntr0vertierte richten Aber schlagt Vorsicht nicht leicht in Angst um?
. . Und sind Introvertierte nicht generell schiichterner,
sich nach Innen, um schneller tiberlastet und tiberreizt als laute Zeitge
. . nossen — egal ob im Beruf oder im Privatleben? Die
Energle ZU geWInnen . se Fragen, die Sylvia Lohken oft hort, wenn sie Vor

Extravertlerte Zlehen Ihre trage oder Seminare halt, sollte man differenziert

betrachten: Esist nichts als ein hartnackiges Geriicht,

Kraft aus aufieren Reizen dass Introvertierte angstlicher seien als Extravertier

24

te. Beim Ausmal} der sozialen Angst oder Schiich
ternheit spielt es nach heutigem Forschungsstand
keine Rolle, ob man ruhig oder lebhaftist, nach innen
oder nach auf3en gerichtet.

Auch sind Introvertierte keinesfalls zwingend
hochsensibel. Was allerdings als gesichert giit: Int
rovertierte Menschen kdnnen laute Gerdusche; Tru

Gruppenleiter horten sich den Vorschlag an und éibdbel, viele Reize und Uberraschungseffekte tatséchlich
nahmen ihn — ihre Gruppen wurden so viel schnelveniger gut vertragen als Extravertierte. Sie sind
ler mit der Aufgabe fertig. Die aufmerksame,-vomanchmal schon von minimalen Reizen tiberfordert:
sichtige Art der Stillen scheint also dazu zu fihreBine Studie des Psychologen Russell Geen, die im
dass sie Impulse und gute Ideen eher erkennen —ddonrnal of Personality and Social Psychalef

es gibt mehr Raum daftr. Vorsicht, Ruhe und-Sukentlicht wurde, bestétigt das: Introvertierte und Ex
stanz sind Eigenschaften, die Introvertierte im Bertrhvertierte sollten dort einmal mit Hintergrundmu
besonders erfolgreich einbringen kénnen®, fasst Sgik und einmal in aller Stille Matheaufgaben l6sen.
via Léhken zusammen. Wahrend Extravertierte mit Musikuntermalung bes
sere Leistungen brachten, waren Introvertierte schon
von leiser Musik so abgelenkt, dass sie viele Fehler
Die Hamburger Karriereberaterin Svenja Hoferhachten. Und das, obwohl konzentriertes Arbeiten
stimmt dieser Einschatzung grundsétzlich zu. Doehigentlich ihre Starke ist. Diese schnelle Uberstimu
ist sie skeptisch, wie weit Unternehmen oder {nstation stiller Menschen ist sicherlich der Hauptgrund,
tutionen tatsachlich sind, Introvertierte und ihrewvarum sie Partys, Volksfeste oder Vergniigungsparks
Starken zu schatzen. ,Es gibt nach wie vor ein leeiden. Manchmal wird dieses Verhalten falschli
stimmtes Klischee, wie eine gute Flihrungskraft oddrerweise als Desinteresse an sozialen Kontakten
ein einflussreicher Mitarbeiter auszusehen hat*, bgedeutet. Doch auch Introvertierte treffen sich gern
richtet Hofert. ,Schnell und viel reden, rasch-enmit anderen und entspannen sich im Kontakt — aber
scheiden und ein dominantes Auftreten gehdren diéeber im Eins-zu-eins-Gespréch oder in vertrauten
zu." Hoferts Einschatzung nach muss eine stille P&liquen. Extravertierte, die sich in tumultartigen Si
son, die in einem Team oder Kollegium Einflugsiationen gleichermafen vergniigen wie entspannen,
nehmen will oder offiziell Fihrung Gbernimmt,zu kénnen die Introvertierten in diesem Punkt oft nicht
satzlich auch das Bedurfnis nach Einflussnahme miérstehen.

bringen. Und sie sollte sich nicht nur auf ihre intro  Das grundverschiedene Erleben in Bezug auf Au
vertierten Starken verlassen, sondern sich auch kddenreize ist auch physiologisch begriindbar. Das au
munikativ in Bereichen fit machen, die ihr nicht stonome Nervensystem funktioniert je nach Tempe
liegen — wie etwa Prasentieren und Argumentieraament anders: Bei Extravertiertenist der nach auf3en
sorsicht und Substanz sind fur viele Situationegerichtete Sympathikus aktiver, sie fiihlen sich wohl,
super, aber nicht fur alle®, findet Hofert. Dass auakienn dieser durch den Neurotransmitter Dopamin
stille Menschen Uberzeugende Redner sein kdnngangeknipst” wird. Und der wird immer ausgeschut
davonist Hofert Giberzeugt: Wichtig sei, dass sie beigh wenn wir Abenteuer erleben, es laut und wuselig
Reden vor Gruppen gut vorbereitet sind, weil sie nichtigeht. Fiir Extravertierte also genau das Richtige.
so leicht improvisieren kénnen wie Extravertierténtrovertierte dagegen sind im Gleichgewicht, wenn
Hilfreich sei auch, sich fur Vortrage oder Prasentder nach innen gerichtete Parasympathikus aktiv ist
tionen Themen auszusuchen, in denen man sich gutd der Neurotransmitter Acetylcholin ausreichend
auskennt. Das schaffe ein Geflihl von Sicherheitvorhanden ist — der nur in Ruhesituationen ausge

Kénnen Zurlickhaltende fiihren?
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schittet wird. Auf Dopamin reagieren die Hirne degeher, wie unterschiedlich die Bedirfnislagen von stil

Introvertierten dagegen sehr sensibel: Wird es in trien und lauten Menschen im Alltag sind.

beligen Situationen ausgeschiittet, flihlen stille- Zeit Das heil3t aber nicht, dass Introvertierte gar keinen

genossen sich sofort miide, tUberreizt, Gberfordert. Trubel aushalten. Die Dosis ist nur eine andere. ,In
Die Psychotherapeutin Marti Olsen Laney, Autoritrovertierte brauchen schlicht mehr Pausen und lan

des Sachbuch&e Macht der IntrovertiertefHog gere Ruhezeiten®, sagt Sylvia Lohken. Auch hier gilt:

refe, Géttingen 2015), siehtin dieser unterschiedlich@fer das von sich weil3, kann mit der Gefahr der Uber

Funktionsweise des autonomen Nervensystems detimulation umgehen, sich rechtzeitig zuriickziehen,

wichtigsten — und oft auch erst einmal trennendenum aufzutanken. Nach Lohkens Erfahrung reichen

Unterschied zwischen beiden Temperamenten. Sie safjtkleine Auszeiten, die man in den Alltag-ein

.Menschen die eher introvertiert sind, richten siclstreut oder in denen man sich aus lauten Ge

nach innen, um Energie zu gewinnen. Extravertiersellschaften zuriickzieht. Auch wennstil

wenden sich dagegen nach auf3en, wenn sie Enelgidenschen im Groliraumburo arbei

gewinnen wollen.” Wer sich selbst nicht sicher sei, tén, sollten sie sich mehr Unterbrechun

er tendenziell zu den leisen oder lauten Typen gehdén gonnen — oder, wenn es passt, mit

solle sichimmer fragen: Was verleiht mir Energie? Didspfhdrern arbeiten. Besonders exo

Alleinsein oder die Gesellschaft? Das gebe erste isch sei der Wunsch nach Ruheheu

haltspunkte, wo man im Spektrum zwischen ganz ite nicht mehr: ,Sehr viele Menschen

trovertiert und ganz extravertiert selbst steht. Behakehnen sich nach Ruhezeit und Pau

man diese Frage im Hinterkopf, verstehe man ausbhn. Und wiinschen sich, dass diese

STILLE KINDER

Kinder scheinen mit ihrem introver -
tierten Temperament oft auf beson -
ders groRRe Widerstande zu stofRen.
Susan Cain bekam nach ihrem Best -
seller Still unzéhlige Briefe, in denen
Leser schrieben: ,Hatte ich das alles
doch schon gewusst, als mein Kind
noch zur Schule ging!"* Oder: ,Hatte

ich dieses Wissen doch gehabt, als
ich Jugendlicher war!* Die Autorin

hat deshalb ein Buch speziell fur Kin -
der und Jugendliche und den Um -
gang mit ihrem leisen Temperament
geschrieben: Still und Stark. Die Kraft
introvertierter Kinder und Jugend -
licher (Goldmann, Minchen 2017).
Darin gibt sie Tipps flr verschiedene
Bereiche. Hier drei Beispiele:
Wortbeitrage im Unterricht: Sich
auf schnelle Fragen eines Lehrers
hin in einer lauten Gruppe zu melden
ist fUr introvertierte Kinder schwer.
Bei Grundschulern hilft es da, als El
tern vorher mit dem Kind auszuma -

Wie introvertierte Kinder lernen, ihr Temperament zu akzeptieren

chen, dass es versucht, sich zwei-
oder dreimal pro Stunde zu melden.

Es darf dabei eigene Starken nut -
zen, zum Beispiel selbst Fragen stel -
len, statt Blitzantworten zu liefern.
Auch das Melden bei Standardbei -
tragen wie Hausaufgaben oder Vo -
kabeln fallt stillen Schiilern oft leich -
ter —weil sie diese in Ruhe vorberei -
tet haben.

Umgang mit Partys: Jugendliche
tre en sich haug auf lauten Fei -
ern und Partys. FUr 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 langer.

Neue Kontakte:

Ferienlager, FuRball -
verein, der Flur in der
Schule — Kinder tre en
standig sehr viele Gleich -
altrige, oftinwu -

seligen Situationen.

Fur 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 Aktivita -
ten nachmittags zu planen. Und im
direkten Kontakt immer mal wieder
kleine Zeichen zu setzen
spiel andere einfach nur zu grif3en.
Solche Schritte reichen oft schon
aus, um das Eis zu brechen
vertierte Kinder fiihlen sich dann
eingeladen und gehen auf die Stille -
ren gern zu.

—zum Bei -

— extra -

ANNE OTTO
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PLUSPUNKTE

Zehn Fahigkeiten, die Introvertierte zu besonderen
Menschen machen

Je nach Personlichkeit sind bei Introvertierten unter-
schiedliche Starken besonders ausgepragt. Hier n-
den Sie die zehn wichtigsten. Sie werden sowohl von
US-Experten wie Marti Olsen Laney als auch von der
Autorin Sylvia Léhken immer wieder aufgegri en.

Vorsicht:  Auf Sicherheit bedacht sein und mit Fin-
gerspitzengefuhl vorgehen. Fuhrt zu einer taktvollen,
sogar diplomatischen Kommunikation. AuRerdem
werden Risiken gut kalkuliert, bevor man in Aktion
tritt. Wirkt auf andere zwar oft etwas ,bedéachtig",
scha t aber Vertrauen und eine respektvolle Atmo-
sphare.

Substanz: Inhaltsreiche Gespréache fiihren, eine Viel-
zahl eigener Erfahrungen, Gedanken, Informationen
einbringen, Qualitat und Tiefe von Ideen garantieren.

Konzentration: ~ Sich in ein Thema vertiefen kénnen.
Energie gezielt nach innen lenken. Das Wesentliche
erkennen.

Zuhoren : Wer zuhort und beobachtet, bekommt
nicht nur viel mit, er lernt auch viel und weif3 irgend-
wann viel. Und er gibt anderen ein gutes Gefuhl in
Gesprachen.

Ruhe: Wer sie bewusst spurt, kann klar und beson-
nen mit anderen sprechen, beru ich und privat Ge-
lassenheit verbreiten.

Analytisches Denken:  Fehler nden, Widerspriiche
aufdecken, komplexe Zusammenhange verstehen.

Unabhangigkeit: ~ Wer nicht abhangig von der Mei-
nung anderer ist, kann vorbehaltlos und besonnen
entscheiden. Grol3e Selbsténdigkeit 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 kdnnen sich schrift-
lich sehr gut ausdriicken. Es fallt ihnen oft leichter,

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

Einfihlungsvermdgen:  Sich in die Lage des Kommu-
nikationspartners versetzen kdnnen. Kon ikte oder

Kritik vermeiden oder schnell ausraumen. Kompro-
missbereitschatft. ANNE OTTO
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selbstverstandlicher werden, sagt Lohken. In dem
Punkt kdnnen Introvertierte, die ihre Grenzen eher
spiuren und deshalb konsequenter Pausen machen,
maglicherweise Vorbilder fiir Extravertierte sein, die
sich in Hektik und Dopaminrausch oft tber die Ma
Ben verausgaben. Das ware letztlich ein Punkt, an
dem die Stillen sich mehr zeigen kénnten — und mit
ihren besonderen Antennen fur Larm und Hektik
mehr Bedachtigkeit und Ruhe in Teams, Gesellschaf
ten und Freundeskreise bringen kénnten.

Die Zeit der Introvertierten beginnt erst

Nimmt man alle Fakten zum Thema ,stille Men
schen" zusammen — von der genetischen Pragung
des Temperaments bis hin zur Selbstverstandlichkeit,
mit der Introvertierte gerade lernen, ihre Starken zu
nutzen und zu entwickeln, stellt sich die Frage, wie
es Uberhaupt so lange zu einer solchen Dominanz
der Extraversion kommen konnte. In Susan Cains
Buchstill (Goldmann, Miinchen 2013) wird deutlich,
dass dies vor allem historische Griinde hat. In einem
Land wie Amerika, in dem alle méglichen einander
fremden Menschen eine Nation bilden mussten, war
die Fahigkeit, auf Fremde zuzugehen und sich-gesel
lig zu zeigen, ein hohes Gut. Die frilhe Ratgeberlite
ratur in den USA, etwa Dale Carnegié®e man
Freunde gewinr{&. Fischer, Frankfurt a. M. 2011),
spiegelt genau dieses Extraversionsideal wider. Dem
Typ des blendend gelaunten, mit allen Geschéafte ma
chenden Amerikaners, der genau deshalb gut durch
kommt, eiferten Millionen Menschen nach. Hierzu
lande ist dieses Ideal nie so ausgepragt gewesen. Doch
auch in Europa sei es mit der zunehmenden Indus
trialisierung und der Aufldsung dorflicher Struktu
ren im 19. Jahrhundert immer wichtiger geworden,
dass man schnell Kontakt mit Fremden aufnehmen
kdénne, sich mit immer neuen Menschen rasch ar
rangiere, erganzt Sylvia Léhken.

Auch wenn — oder vielleicht gerade weil — unser
Lebenstempo heute noch héher ist und die meisten
von uns taglich 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 anfangt.
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Unsere Spuren
Im Netz

Wir starten auf Google eine Suchanfrage,
wir kommunizieren Uber Facebook und
WhatsApp, Twitter und Instagram. Wann
immer wir digital unterwegs sind, hinterlassen
wir Daten. Diese sind eine Fundgrube fur
Wissenschatftler, die ,Big Data“ nutzen, um das
menschliche Verhalten zu erforschen

VON INGRID GLOMP
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ILLUSTRATIONEN: THOMAS KUHLENBECK

uf den Servernder Welt sammeln sichlarvard Universityn Wirtschaftswissenschaften
heutzutage riesige Datenmengen aysomoviert und einige Zeit bei Google als Datenex
fast allen Lebensbereichen an. Wiperte gearbeitet. Der Wissenschaftler versucht nicht,
verwenden Smartphones, posten auithilfe von Daten etwas Uber einzelne Personen
Facebook, kaufen im Internet, erleherauszufinden oder tiber sie vorhersagen zu kdnnen,
digen so vieles online, dass jeder von uns mehr odgva ihre Personlichkeit oder ihr Kaufverhalten. Auch
weniger grol3e digitale Fu3abdriicke hinterlasst. Deucht er nicht nach Wegen, wie man Menschen be
se Massendaten — Big Data — gelten bei mancherealflussen kann. Was er fiir seine Forschung auswer
das Ol des 21. Jahrhunderts, weil sie potenziell 4tet, sind groRe Mengen anonymer Daten. Viele stam
lich wertvoll sind. ,,Big Data von Internetsuchen unchen von Google Trends (siehe Seite 32). Dort lasst
anderen OnlinedufRerungen bieten einen nie dagech herausfinden, wann wo wie haufig nach be
wesenen Einblick in die Psyche der Menschen ingimmten Begriffen gesucht wurde. Und in diesem
ner Form, die sich leicht sammeln und analysier&uchverhalten entdeckt der junge AmerikanerMus
lasst”, schreibt der renommierte Experimentalpsier, die Rickschlisse auf die menschliche Natur er
chologe Steven Pinker von déarvard University lauben.
Auch der Sozialpsychologe James Pennebaker spricht
voller Begeisterung von den Méglichkeiten, die BRjtenschatztruhe Google
Data eroffnen: ,Indem wir verschiedene Arten vowas sich Stephens-Davidowitz dabei offenbart hat,
Social Media analysieren, Suchbegriffe oder sogard beispielsweise Vorurteile, die den Menschen
Blogposts, kénnen wir Denken, Kommunikatiensvielleicht gar nicht bewusst sind oder die sie lieber
muster, Gesundheit, Glaubensséatze, Vorurteil@yr sich behalten wollen. Er fand zum Beispiel her
Gruppenverhalten von Menschen erfassen — iaus, dass Eltern ihren Téchtern offenbar weniger
Grunde alles, was jemals in der Sozial- und Persantrauen als ihren S6hnen. Die Frage ,Ist mein Sohn
lichkeitspsychologie untersucht worden ist." begabt?* wird Google 2,5-mal so haufig gestellt wie
Langst haben Wissenschaftler damit begonneist meine Tochter begabt?*“. Und das obwohl Mad
die Datenmengen zu nutzen, um mehr Gber unsehen in amerikanischen Schulen etwas haufiger an
Denken, Fuhlen und Handeln zu erfahren. Einer vdlrogrammen fir Begabte teilnehmen als Jungen.
ihnen ist Seth Stephens-Davidowitz. Er hat an d&ind Eltern in manchen Teilen der USA in dieser
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Hinsicht altmodischer als in anderen? Das verneinwenig von der Wirtschaftskrise betroffen waren, und
Stephens-Davidowitz: ,Ich fand keine signifikanteeigte dadurch, dass die unterschiedliche wirtschaft
Beziehung zwischen diesen Voreingenommenheitéche Lage sich weder auf die Google-Suchen aus
und der politischen oder kulturellen Ausrichtungvirkte noch auf die Mitgliederzahl der Neonazi-
eines Staats." Website Stormfront.

Ausfuhrlich beschéftigte er sich auch mit einer Der Datenexperte konnte auch beobachten, welche
Form des Rassismus, die speziell in den USA ein ghtirkung eine Rede von Barack Obama vier Tage nach
Res Problem ist: Er untersuchte die Verwendung dgeem Terroranschlag in San Bernardino hatte, fur
Wortes ,Nigger” in Google-Suchen in den verschielie der damalige Prasident allgemein wegen seiner
denen amerikanischen Bundesstaaten. Insgesamtgaiséhnlichen Worte gelobt wurde. Tatsachlich ver
ben Menschen ,Nigger* etwa ebenso haufig in ddsppelten sich aber Suchen, in denen das Wort ;Mus
Suchfeld ein wie ,Migrane" oder ,Lakers" (die Basim“ mit Begriffen ,gewalttatig” und ,bdse" kombi
ketball-Mannschaft von Los Angeles). Prozentual b@ert wurde, wahrend solche danach, wie man syri
sonders betroffen waren der Bundesstaat West Virgehen Fliichtlingen helfen kénne, um ein Drittel ab
nia, der Westen von Pennsylvania, der Osten von Omahmen. Doch dann sagte Obama diesen Satz:
New York (aufer New York City und Long Island)Muslimische Amerikaner sind unsere Freunde und
und das sudliche Mississippi. Betrachtete man die gachbarn, unsere Kollegen, unsere Sportidole und,
samten Vereinigten Staaten, dann zeigte sich, dasgalisie sind unsere Manner und Frauen in Uniform,
Vorstellung, die viele von der Verbreitung des Rassiée bereit sind zu sterben in Verteidigung unseres
mus haben, falsch ist. Die wahre Trennlinie, so Steandes.”
phens-Davidowitz, verlief nicht zwischen Nordenund Daraufhin war zum ersten Mal in mehr als einem
Siden, sondern zwischen Osten und Westen.  Jahr das zweite Substantiv im Zusammenhang mit

Haufig erklaren Experten die DiskriminierungMuslim nicht Terroristen, Extremisten oder Flicht
schwarzer Amerikaner mit unbewussten Vorurtelinge, sondern Sportler, gefolgt von Soldaten. ,Wenn
len. Fir Stephens-Davidowitz offenbaren seine Bvir wiitende Menschen belehren, so deutet Stephens-
gebnisse jedoch einen weiteren Grund: ,versteckfeavidowitz seine Auswertungen, ,kann ihr Zorn
bewussten Rassismus®, zumindest in Teilen der Bech wachsen. Aber subtil ihre Neugier zu reizen,
volkerung. Warum empfinden die Menschen sdRnen neue Informationen zu geben und neue Bilder
EineUrsache konnte er ausschliel3en: Finanzielle Niter die Gruppe anzubieten, die ihre Wut entfacht,
und Arbeitslosigkeit machen Menschen nicht zu Radas konnte ihre Gedanken in andere, positivere-Rich
sisten. Er verglich Regionen, die 2008 stark oder tuingen lenken.”

BIG DATA AUF
CHINESISCH

Das Land der Mitte ist auf
dem Weg in die totalitare
Internetgesellschaft

Die Datenmengen, die wir alle im
Internet hinterlassen, werden nicht
nur von verantwortungsvollen
Wissenschaftlern ausgewertet.
Das Beispiel China zeigt, wie
geféhrdet die Privatsphare

und die Demokratie sind, wenn
Internetdaten in die Hande von
totalitdren Regimen geraten.

Um seine Birger besser kontrollie-
ren zu kénnen, hat Chinas Regie-
rung das sogenannte Sozialkredit-
system eingefihrt. Grundlage sind
alle Daten, die ein Birger im Netz
hinterlasst. Ob er eine rote Ampel
Ubersieht und daflr 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
verhalt, 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
Fuhrungsposition einnehmen.
Vorgebliches Ziel der chinesischen
Regierung sei der moralisch ein-
wandfreie Birger, 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 Biirger im digi-
talen Zeitalter zu kontrollieren.”

UN
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Was User umtreibt

Stephens-Davidowitz beschéftigt 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.*
Tatsachlich 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 h&ufigsten von Frei-
tag bis Sonntag, am seltensten montags. Das liegt
nicht daran, dass die Menschen an Montagen keine
Zeitzum Suchen haben. Denn Fragen nach ,,Depres
sionen® oder ,Arzt* haufen sich am ersten Tag der
Woche.

Eine andere Auswertung zeigte, was Menschen
um drei Uhr nachts besonders haufig 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 hau

fige Kombinationen beallen Suchen nach Angst AngSt ums elgene
(Angst vorm Autofahren, Reiseangst, Trennungs WOthe nden: WaS
angst, Angst jeweils bei der Arbeit, in der Schule, zu

Hause). Der Anteil solcher Anfragen hat sich von User naChtS googe|n

2008 his 2016 mehr als verdoppelt. Dagegen l6sten
Terroranschléage keine verstarkten Suchen zu diesem
Stichwort aus.
Wahrend der Wirtschaftskrise von 2008 schnell
ten parallel zur Arbeitslosigkeit Suchen wie ,VateBasketball-, Football- und Baseballspielern kam es
Mutter schlagt mich“ in die Héhe, fir den Datendeutlich seltener vor, dass Séhne ebenso erfolgreich
spezialisten ein Indikator fUr die Zunahme vonKinwaren wie ihre Vater.
desmisshandlungen. Er glaubt, dass solche Analysen
helfen kénnen, gefihrdete Gruppen zu finden, dfefahrdete Privatsphare
sonst vielleicht ubersehen wirden. ,Google-SuchBiicht nur bei der Verwendung von Suchmaschinen
offenbaren eine versteckte Welt, die sich stark vioimterlassen wir Spuren im Internet, sondern auch
der unterscheidet, die wir zu sehen glauben.*  in den sozialen Medien wie Facebook, Twitter und
Im Hinblick auf das, was sie mithilfe von Big Ddnstagram.
ta untersuchen, sind Wissenschaftler ziemlich erfin Moira Burke, die zum Thema Mensch-Computer-
derisch. Anhand von Listen von Nachnamen uniditeraktionen an deCarnegie Mellon Universjiso-
mit entsprechenden Auswertungsmethoden zeigteroviert hat, und zwei ihrer Kolleginnen arbeiten bei
italienische Forscher, dass an den dortigen Univ&iacebook selbst. Sie betrachteten 400 000 Posts und
sitdten Vetternwirtschaft herrschte, sprich: ProfeKommentare aller amerikanischen Nutzer, die we
soren stellten mit Vorliebe Verwandte ein. Nach 201tlgstens einmal pro Monat auf Facebook aktivwaren
als ein Gesetz dagegen in Kraft trat, nahm diese Tend mindestens einen anderen Nutzer als Elternteil
denz ab. Seth Stephens-Davidowitz fand ein &hrdder Kind gekennzeichnet hatten. Wenn sie das El
ches Phdnomen in der amerikanischen Politik- Sernhaus verlassen, um aufs College zu gehen, ziehen
ne von Prasidenten, Gouverneuren und Senator&€ichter und S6hne im Durchschnitt gleich weit weg.
erreichten ofter dieselbe Position als Durchschnitnd von da an vergréRert sich die Entfernung. Al
samerikaner und auch haufiger, als es sich durch ielings leben Frauen tber 30 in gréRerer Nahe zu
Vererbung einer Begabung erkléren liel3e. Denn ligien Miuttern und Vatern als Manner. Im Gegensatz
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Gefahr des M iSSbraUChS: sich positiv aus, sie selbst zu stellen hat dagegen kei

nen Einfluss. Das geringste Sterberisiko hatten Men

Was, wenn die Daten in schen mit vielen sozialen Kontakten im wirklichen

Leben (abgeleitet aus geposteten Fotos, die die Be

Unbefugte Hande gelangen? treffenden mit anderen zeigten,) und einer mafigen

32

Aktivitat bei Facebook.
Die angelsachsische Welt ist bei der Nutzung von
Big Data fir 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
zu friheren Studien, die ergaben, dass der Kontdtgro3e Datenmengen auswerten méchten: Die ei
mit wachsender Entfernung abnahm, blieb die Konme Gruppe plant, die Bewegung von Arbeitskraften
munikation zwischen den Generationen mittels Fawischen Deutschland und Osterreich mithilfe von
cebook konstant, und zwar unabhangig von Alté&aten der Sozialversicherungen zu untersuchen. Ei
und Geschlecht. Mit Kindern im Teenageralter sprae andere Gruppe beschéftigt sich mit der These,
chen Vater und Mitter auf dieser Plattform in-undass Unternehmen Frauen in erster Linie in Krisen
terstutzender, lobender Weise, mitihren erwachseregiten auf Toppositionen befordern. Dafiir nutzten
Kindern dagegen wie mit Gleichaltrigen, etwa Ubsie unter anderem Zahlen der 110 gréf3ten deutschen
Gesundheitsprobleme oder andere Familienmitgli€irmen im DAX, MDAX und TecDAX.
der. Eine Ausnahme gibt es: Fliche und Begriffe, dieEine besonders umfangreiche Datenmenge stand
mit Alkohol und Sex zusammenhéangen, bleibenwediner Gruppe von Forschern um Shaojun Luo vom
gehend der Kommunikation mit Freunden vorbeCity College of New Yarlr Verfugung: Telekom
halten, und die jingere Generation halt es genausanikations- und Bankdaten der gesamten mexi
Eine weitere Studie, an der Moira Burke beteiliganischen Bevoélkerung. Sie wollten herausfinden,
war, sichtete die Daten von 12 Millionen Faceboosb die Art der sozialen Kontakte die finanziellen Ver
Nutzern sowie Totenscheine dealifornia Depart héltnisse einer Person beeinflusst, wie theoretische
ment of Public Healthm herauszufinden, welchenAnalysen vermuten lassen. Das Ergebnis: Die Reichs
Einfluss Kontakte in den sozialen Medien auf dien ein Prozent zeichnen sich den Armsten zehn Pro
Lebenserwartung haben. Zwei der Ergebniszentgegeniberdurch,aktivere und vielfaltigere Ver
Freundschaftsanfragen von anderen zu erhalten widihdungen aus, haufigere Kontakte zu weit entfern

ONLINETRENDS SELBST ERFORSCHEN
Wer neugierig geworden ist und zum Beispiel wissen méchte, wie manches sich in
Deutschland verhalt, kann auf verschiedenen Websites selbst zum Forscher werden.
Hier einige Links
1. Google Trends, das Werkzeug, das Seth 4. Man kann auch einfach einen Satzanfang
Stephens-Davidowitz hdu g verwendet hat: in das Suchfeld von Google eingeben. Die
trends.google.de und google.com/trends/ Selbstvervollstandigung zeigt dann jeweils
correlat die h&au gsten Anfragen. Beispiele:
2. Englischsprachige Instrumente, um Online- Ist mein Sohn/meine Tochter/mein Mann/
trends zu beobachten: truthy.indiana.edu/ meine Frau ...
tools/ Warum sind Turken, Schwule, Lehrer ...
3. Das Hedonometer von Peter Dodds und
seinen Kollegen zeigt an, wie viele AuRerun- So lasst sich erkennen, was eine groRere Zahl
gen von (Un)Gluck sich fiir bestimmte Tage der Suchenden umtreibt und welche Vorurtei -
auf Twitter nden lassen: hedonometer.org le moéglicherweise verbreitet sind.
INGRID GLOMP
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Big Data =

Big Brother?
Massendaten
bieten die
Mdoglichkeit,
massenhatft in
die Privatssphéare
von Birgern
einzubrechen

ten Orten und dadurch, dass sie mitanderen ebenfagjés Universitatswissenschaftler zu geben —und seien
wohlhabenden Personen telefonieren. Allerdings ladise noch so ehrenwert? Was, wenn sie in unbefug
sich aus den Ergebnissen nicht ableiten, was Ursaehdande gelangen?
istund was Wirkung. Sprich: Haben die Reichen mehr Die Daten aus Google-Suchen enthalten keinerlei
Geld, weil sie Uber diese besonderen Arten von Kétinweise auf einzelne Personen. Fir die Forschung
takten verfigen? Oder kdnnen sie sich mehr-Feron Seth Stephens-Davidowitz ist das auch nicht no
gespréache leisten und kennen mehr Reiche, mit dettignn denn er mochte nur allgemeine Tendenzen, Ent
sie kommunizieren kénnen? Bemerkenswerter igtcklungen und Zusammenhange aufdecken. Im Fall
etwas anderes. Die Autoren stellen fest, dass sictvdieLuo umfassten die Bankdaten aber zum Beispiel
Daten eines einzelnen Landes nicht verallgemeinelia Telefonnummern der Betreffenden, was eine Zu
lassen. Um das tun zu kdnnen, bendtigten sie diglnung zu ihrem Telefonverhalten erst erméglich
Kommunikations- und Finanzdaten aller Einwohnete und deshalb eine Anonymisierung vor der \lerar
verschiedener Staaten. Spatestens hier drangt biettung ausschloss. ,Massendaten bieten die Még
die Frage auf: Ist es wirklich eine gute Idee, sensiialekeit, massenhaftin die Privatsphare von Biirgern
Daten in einem solchen Umfang in die Hande-einéinzubrechen, warnte schon 2015 eine Anktindigung
far ein Symposium mit dem Titel ,Big Data, Big
Hype, Big Brother* in Mainz.

Wofir sind all die Daten gut?

Nassim Taleb von ddandon School of Engineering
an derNew York Universitlyat sich mit der Aussa
gekraft grof3er Datenmengen beschaftigt. Sie eignen
sich gut, so sagt er, um zu zeigen, welche Zusammen
hangenichtbestehen, also um Theorien zu widerle
gen: wenn zum Beispiel Stephens-Davidowitz de
monstriert, dass eine Wirtschaftsknigehtdie Ten

denz zu Rassismus erhéht oder dass einige unserer
Vorstellungen tiber Humor oder Angstiehtzutref

fen. Sie eignen sich aber nicht, so Taleb, um Zusam
menhange zu beweisen.

Experten wissen, dass, wenn man nur genug Din
ge testet, irgendein Ergebnis rein zuféllig 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 ven Ge
fuhlsaufRerungen hin untersuchten, wurden bei einer
der vielen Kombinationen fiindig: Der Dow-Jones-
Aktienindex stieg mit groRer Wahrscheinlichkeit
sechs Tage, nachdem besonders viele Menschen eine
gelassene Stimmung zu erkennen gaben. Wertpapier
kéaufe und -verkéaufe danach auszurichten ist aber
sicher keine gute Idee. Denn: Wenn man nur lange
genug ausreichend viele Daten durchsucht, findet
man immer irgendwelche scheinbaren Zusamimen
hange. Um zu beweisen, dass das eine das andere
verursacht, ist weitere Forschung notig. PH

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

Viele von uns sammeln etwas.
Warum tun wir das? Was geféllt uns daran?
Und wann wird Sammeln krankhaft?
Eine Annaherung an ein zutiefst
menschliches Verhalten

VON DAGMAR WEIDINGER

itusz Tarnai hat lange ge Backsteinbau in Schwechat, ganz hinten
braucht, um den perfekten gelegen auf dem Areal eines Gutshofes. Auf
Ortfurseine Sammlung zuvier Ebenen bietet das Geb&ude je 200 Qua
finden. Vor sieben Jahrendratmeter Platz, um alles Mégliche -auf
hatder 42-Jahrige ihn end zubewahren. Die fabrikhallenartigen Réu
lich entdeckt: einen Getreidespeicher ime sind gefillt mit Holzbrettern in jeder
Schwechat bei Wien. Begonnen hat Tarnd®rm und GréRRe, Drahten, Farben — fur
Sammelleidenschaft schon als Kind. ATgarnai hat sich hier der ,Bubentraum”von
er neun Jahre alt war, siedelte seine Farainer tiberdimensionalen eigenen Werk
lie von Budapest nach Wien Uber, damaigatt erfillt. Liebevoll spricht er von seinen
legte der kleine Titusz seine erste Sampschatzen®, selbst wenn es sich nur um
lung an — Lego. Richtig los ging es ab&lasscherben handelt.
erstin seiner Zeit als Architekturstudent. Jeder Sammler kennt das prickelnde
New York, Rotterdam, Barcelona®, zahltGefuhl, der eigenen Sammlung ein neues
er die Stationen seiner Studienlaufbahheilbegehrtes Objekt hinzuzufiigen.
auf, jede fur sich Anlass, ,Treibgut* ziManchmal lange gesucht, manchmal
sammeln, wie er es nennt. Waren es durch einen gliicklichen Zufall entdeckt._
Rotterdam und New York Straf3enschildeBolange es den Menschen gibt, gibtes au?h
und andere urbane Objekte, fullten sicllas Sammeln. Und lange fragt sich def
in Barcelona die Kisten mit Muscheln undvensch auch schon, warum er tut, was et
Steinen. Jetzt lagert alles in dem hoheta tut. Die Fille an geistes- und sozial?
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wissenschaftlicher Literatur, die das 20.
Jahrhundert zu diesem Thema herverge
bracht hat, ist schier uniberschaubar- Da
zu zéhlen zum Beispiel Tilmann Haber
mas'Geliebte Objektend Walter Benja
minsich packe meine Bibliothek,aum

nur zwei Werke zu nennen. Auch der
Grundervater 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-Got
terstatuen aus der Antike oder dem alten
Agypten. Seinem Biografen Stefan Zweig
schrieb er einmal, dass er ,bei aller ge
riahmten Anspruchslosigkeit viel Opfer”
fur seine Sammlung gebrachtund ,eigent
lich mehr Archéologie als Psychologie”
gelesen habe. Schon Freud spurte, was al
le Sammler eint — die Ergriffenheit vom
gesammelten Objekt, unabhangig von
seiner unmittelbaren Funktionalitat, und
der Drang, sich ndher mit der eigenen
Sammlung zu beschéftigen.

Speziell die psychoanalytische Litera
tur in der Nachfolge Freuds entwickelte
eine Vielzahlan Theorien zur Ursache des
Sammeltriebes. So werden etwa trauma
tische Verletzungen und Regression auf
frihkindliche Entwicklungsstufen als
Wurzeln ausgemacht, gegen die —und ge
gen die Tatsache der Vergéanglichkeit
menschlichen Daseins — ein Bollwerk aus
Gegenstéanden errichtet wird. Der deut
sche Ethnologe, Kunstsammler und-Psy
choanalytiker Werner Muensterberger
verglich in seinem BucBammeln. Eine
unbandige Leidenschdi2 gesammelten
Gegenstande mit ,Ubergangsobjekten*
— in Anlehnung an Donald Winnicotts
Theorie zur Autonomieentwicklung bei
Sauglingen. Spate Troster als Nachfolger
von Schmusedecke und Kuscheltier, als
Ersatz fir fehlende mitterliche Zuwen
dung und mangelnde soziale oder sexu
elle Beziehungen. Die Leere wird kom
pensiert durch die Idealisierung von-Ob
jekten. Esistdas Loch, das nie geschlossen
werden kann und durch die Sammlung
doch standig gestopft werden soll. Oder
wie Muensterberger es bezeichnet: ,Selbst
hilfe mit Dingen".
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Sammeln tut gut — well die Ziele liertel-D Compensation Theovgn Lee
nard L. Martin. Der US-Psychologe-un

so konkret und g reifbar sind terscheidet darin zwei Formen von Gesell
schaften: Solche mit einer ,unmittelbaren
Ertragsrickgabe‘ifimediate return na
ture), die den Arbeitenden sofort Auskunft
beziehungsweise Feedback Uber das von
ihnen Geleistete geben, und solche, die das
Der Wiener Kunsthistoriker und Kul Heute ist es vor allem die sozialpsycheerzégert tundelayed return natyreDie
turvermittler Rolf Wienkdotter wiirde wohl logische Forschung, die sich dem ThenRraxis der Verzégerung seidas in derwest
gut zu den psychoanalytischen Sammebammeln intensiv widmet. Fokus delichen, globalisierten Welt verbreitete Mo
theorien des 20. Jahrhunderts passedberlegungen sind hier weniger die Wurdell, so Martin. Ist Sammeln also als kom
Wahrend seiner Studienzeitin Innsbruckeln des Sammeltriebs als vielmehr dpensation fir eine als immer frustrieren
begann der heute 45-Jahrige, die ,Zeugonkreten Auswirkungen, die das Samder erlebte Arbeitswelt zu verstehen?
nisse seines Lebens" aufzuheben — Flyeeln auf Menschen hat. So schreiben etwa Ja, wiirde hier wohl Bernd Hufnagi sa
von Ausstellungen, die er besucht hattdje amerikanischen Psychologen Williangen. Er hat zehn Jahre lange als Neurobio
Kinokarten, Einladungen zu HochzeiterD. McIntosh und Brandon Schmeichel inoge am Allgemeinen Krankenhaus Wien
und so weiter. ,Meine Mutter ist verstor einem Artikelim Magazibeisure Scienceggeforscht und arbeitet mittlerweile als
ben, als ich flinf Jahre alt war. Zu denresWir gehen davon aus, dass Sammler siskelbstéandiger Berater fir grof3e Firmen.
lichen Familienangehérigen habe ich-kevon ihrer Sammlung angezogen fiihlerDie Fragen, die ihn bewegen, sind: Wann
nen Kontakt. Ich bin also ,allein® auf deda sie ein Mittel darstellt, den eigenennd unter welchen Umsténden sind Men
Welt. Die Sammlung ist meine Art defSelbstwert zu steigern. Die Sammlung gibthen produktiv und motiviert? Eine-Er
Selbstvergewisserung®, sagt Wienkéttdeonkrete und erreichbare Ziele vor, die degenntnis, die er dabei immer weitergibt,
Im Vorzimmer seiner Altbauwohnung gibtdem Sammler ermdglichen, konkretegst die, dass der Botenstoff Dopamin nur
es deshalb seit rund 15 Jahren ein kleinésedback durch den Fortschritt zu erledann ausgeschittet wird, wenn Menschen
Archiv — circa drei Regalmeter lang. Iiben.” Beide sehen das Sammelverhalteritnah sehen, woflr sie sich angestrengt
eigens angefertigten Archivboxen befirauch als direkte Reaktion auf die Lebenkaben. ,Istdas nicht der Fall, produzieren
den sich die grof3teils gedruckten Sammalmsténde vieler Menschen. In der medemwir weniger Dopamin und verlieren un
objekte, geordnet nach Schlagworten urgen Arbeitswelt gebe es haufig wenig Rucéere Motivation®, sagt Hufnagl.
Kinstlern. Hochzeitseinladungen stehemeldung zum eigenen Tun — das wirde Die zeithahe Belohnung stellt jedoch
unter H, die Kinokarten unter K. Ein4in langfristig frustrieren, wenn nicht soganur einen Aspekt dar. Ebenso wichtig ist
dividuelles System, dessen Legitimierurigank machen. Die beiden Experten bess laut Hufnagl, dass Menschen sich an
einzig in Wienkotters Biografie liegt.  rufen sich dabei auch auf die 1999 formuwstrengen, umihr Ziel zu erreichen. ,In der
Wohlstandsgesellschaft neigen Menschen
dazu, die fehlende Belohnung ihrer-An

Rolf Wienkatter strengung durch passiven Konsum zu
archiviert alle kompensieren. So lasst sich die eigene
LZeugnisse seines .

Lebens' — vom St|mmung ohne grof3en Aufwand rasch
Museums yer bis regulieren.”

zu Einladungs- Das Problem bei allzu hdufiger passiver
karten

Belohnung: Die Anstrengung an sich wird
als immer anstrengender, ,echte” Arbeit
alsimmer muhsamer 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 Kinstlerin, Autorin und Kura
torin lebtin einer 80-Quadratmeter-Weh
nungim 2. Wiener Gemeindebezirk. Dort
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,2HORTEN FINDET IM STILLEN STATT"

Sammeln ist nicht gleich Sammeln: Manche Ubertreiben es.
Wo der Unterschied liegt, erklart der Psychologe David Mataix-Cols

Herr Professor Mataix-Cols, es scheint sich beim
Sammeln um ein tief verankertes menschliches
Beddrfnis zu handeln. Haben Sie eine Erklarung
dafiir, warum Menschen es so gerne tun?

Das ist eine oft gestellte Frage, aber um ehrlich
Zu sein, wissen wir nicht genau, warum es Spaf3
macht, eine Sammlung zu besitzen. Studien zu
folge sammeln rund 30 Prozent aller Erwachse
nen etwas, es gibt jedoch keine Daten zu den Hin
tergriinden. Naturlich kann man spekulieren, dass
Sammeln in Zusammenhang mit der menschli
chen Entwicklungsgeschichte steht, mit Zeiten, in
denen es das Uberleben sicherte. Wie und wann
sich daraus das Sammeln aus purer Freude ent
wickelte, lasst sich jedoch nicht erklaren.

In der aktuell gultigen, funften Au age des Dia
gnosemanuals DSM wurde der ,Sammelzwang*
(hoarding disorder ) als separate Diagnose ein
gefiihrt. 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 aulRerdem 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 Aktivitét
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 Einfihrung 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
Uberzeugen. Der Sammelzwang war zuvor lange
Zeit Teil der Zwangsstérungen. Studien zeigen
jedoch, dass die Mehrheit der Horter nicht diesel
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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 gehore der Fraktion an,
die Diagnosen fir sehr wichtig halt — und zwar
aus politischen Grunden.

Erst mithilfe der Diagnose gelang es uns, hier
in Stockholm Menschen mit Sammelzwang auch
in die Klinik aufnehmen zu kdnnen. Es geht da -
bei immer darum, potenzielle Geldgeber im Ge -
sundheitssystem von der Notwendigkeit eines
Behandlungsangebots zu tGberzeugen.
Was halten Sie von dem Begri ,Messie", der
von einigen Klienten und Therapeuten verwen -
det wird?
Nicht sehr viel. Einerseits gefallt mir die negative
Konnotation, die dabei mitschwingt, nicht. Ande -
rerseits halte ich den Terminus fir viel zu unspezi -
sch. Wer oder was soll ein Messie sein? Fur mich
bedeutet das nur, dass jemand viele Dinge hat. Es
wird aber nichts Uber die dahinterstehende Pro -
blematik ausgesagt. Die Person kdnnte 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 fur 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 betrit. Vielen fehlt die
Krankheitseinsicht. Sie sind also nicht einmal si -
cher, ob sie Hilfe méchten und ob ihr Verhalten
Uberhaupt problematisch ist.

INTERVIEW: DAGMAR WEIDINGER

David Mataix-Cols st als Professor im Fachbe -
reich Clinical Neuroscience am Karolinska-Insti -
tut in Stockholm tétig. Der klinische Psychologe

hat sich auf die Erforschung von Zwangs- und
verwandten Stdérungen sowie deren Behand -
lung spezialisiert
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Eine Sammlung hat Ordnung
und Struktur. Unter Sammelzwang
fehlt die Kontrolle

auf Seite 37). Seit mehr als 15 Jahren be
fasst sich der Psychologieprofessor mit der
Thematik. Fur ihn war die Herauslésung
des Sammelzwangs aus dem Spektrum der
Zwangsstorungeropsessive-compulsive
disordersein langt Uberfalliger Schritt.
,burch die Einfihrung der neuen Diag
nose wird die Sichtbarkeit der Problema
tik erhdht, und mehr Menschen bekem
men Zugang zu einer Behandlung", sagt
finden sich nicht weniger als 80 Kistedern vielmehr um einen Laienausdruckiviataix-Cols.
mit allerlei Dingen. Dusl sammelt vielesder von den betroffenen Personen selbst Doch nicht alle Experten sind einver
Bicher, Gewilirze, Gitarren, wissenschafcherzhaft verwendet wird. Dusl weild dastanden mit der Einfiihrung der Diagno
liche Artikel, Bilder, Schallplatten, CDsund sagt selbstkritisch: ,,In manchenAsse. ,Die Unterschiede zwischen Sammlern
Lego, technische Gerate. Am liebsten hitekten meiner Leidenschaft werde ich zwwind immer graduell zu sehen®, sagt die
te sie eine Fabrikhalle, um all das aufz&uchtigen.” Sie spricht damit eine Fragesychoanalytikerin Elisabeth Vykoukal
bewahren und um mehr Raum zwischean, die viele Sammler bewegt: Ist das, wam der Wiener Sigmund-Freud-Privat-
sich und ihre Sammlung zu bringen, wiéh tue, noch gesund? universitat. Als eine der Erstenim deutsch
die 56-Jahrige sagt. Besonders fiir die Bu Wer sich selbst ,Messie" nennt, ist asprachigen Raum begann sie das Thema
cher brauchte sie dringend mehr Platz. Ider Spitze des Sammelexzesses angelangheforschen und spezielle Therapiemald
zwei bis drei Reihen fillen Bande bis zWbie vom englischen WorhessUnord nahmen anzubieten. Trotz ihrer kriti
Decke samtliche Wande ihres Ateliers. nung, abgeleitete Bezeichnung steht iscthen Haltung erkennt auch Vykoukal
,Das Messietum ist keine reale Gefahfolksmund fur Menschen, deren Lebeminen Punkt, an dem das Sammeln auf3er
far mich*, sagt sie einerseits und zweifethassiv von den Materialbergen, die si€ontrolle gerét. ,Eine Sammlung kann
gleichzeitig an diesem Befund, weil ihranhaufen, beeintrachtigt ist. 2013 einigtes nur so lange sein, wie man sich die Din
technische Sammlung schon die Grenzich die Amerikanische Psychologischge noch aneignen kann, sagtdie Expertin.
zumgear acquisition syndrofmerithre. Gesellschaft (APA) darauf, in ihrer feinfMenschen mit Sammelzwang seien nicht
Gemeint ist damit das Phanomen deten Revision des Diagnosemanuals DSM der Lage, etwas auszusortieren oder
Uberbordenden Ansammelns von techniden Sammelzwanpdarding disordeals wegzuwerfen. ,Sie benutzen Dinge vor
schen Geratschaften — vom neuestarigene Diagnose zu erfassen. Einer, ddtem, umihr Leben zu fullen —raumlich,
Milchaufschaumer bis zur kleinsten-Di diese Entscheidung massiv unterstitzteeitlich und emotional®, sagt Vykoukal.
gitalkamera am Markt. Es handelt sickvar David Mataix-Cols vom schwedi Auch Mataix-Cols halt die Unfahigkeit,
dabei um keine offizielle Diagnose, sorschen Karolinska-Institut (siehe InterviewOrdnung und Struktur in die eigenenBe

WENN KINDER SAMMELN

Matheo haben es tote Tiere und GielRen unter Leitung von Ludwig die Gliederung und Ordnung der

ihre Behausungen angetan: Stolz
halt der Achtjahrige das Bild einer
Schlangenhaut in die Kamera,

die von einer grinen 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 Universitat

Duncker zu ihrem Sammelverhalten
befragt wurden. Duncker
beschéftigt sich bereits seit Mitte
der 1990er Jahre mit kindlichem
Sammeln, damals wie heute eher
eine Forschungsliicke, betont der
Erziehungswissenschaftler. ,Die
Bedeutung des Sammelns bei
Kindern wurde lange Zeit nicht
gesehen®, sagt er. Dabei sei es
durch die ,recherchierende Suche,

Objekte” eine ,ganz eigenstandige

Form der Weltaneignung, die

auch zur Entfaltung der Identitét
beitragt‘. Wenn Kinder sammelin,

lernen sie, so Dunckers Conclusio  —
und zwar komplett intrinsisch

motiviert und viel selbstandiger, als

es sonst oft der Fall ist. bW

Ludwig Duncker, Katharina Hahn, Corinna Heyd:
Wenn Kinder sammeln. Begegnungen in der
Welt der Dinge. Klett/Kallmeyer 2014
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Titusz Tarnai sammelt seit seiner Kindheit alles Mdgliche. Der perfekte Ort fur seine ,Schatze": ein Getreidespeicher. Die vier Ebenen zu fiillen,
el dem 42-Jahrigen nicht schwer — ausmisten ist eine weitaus groRere Herausforderung

sitztimer zu bringen, flr das Hauptkri kumentist eine Auflistung seiner Schatzerucktem realen Platz zu schaffen, ande
terium zur Diagnosestellung. psychologische Analyse inklusive. rerseits kann auch das digitale Sammeln

Der Architekt Titusz Tarnai erinnert Wem der Abschied von der eigenerzur Falle werden. Forscher sprechen be
sich gutan den Momentin seinem Leberzu grof3 gewordenen Sammlung schwereits vom Entstehen eines neuen Typus,
als die Sammelleidenschaft kippte und dfélit, kann heute auch den Weg der Pigides ,digitalen Horters". Das Internet mit
Arbeit an seiner Sammlung kein Endé&lisierung beschreiten. Ein Weg, den Radkiner Fulle an Informationen macht die
mehr nahm. Als ihn seine Mutter in seiWienkdtter und Andrea Maria Dusl schorfFrage der Entscheidungsfindung, was man
nem Speicher besuchen wollte und ihlange gehen. Fir beide ist das digitate Aaufhebt oder eben nicht, noch um vieles
hinter der Fille der vielen Dinge nichtchivieren Teil ihrer beruflichen Existenadrisanter. 2015 beschrieb der niederlan
mehr fand, brachte dies ein Umdenkergeworden. Dusl fuhrt seit fast 20 Jahresische Psychiater Martine J. van Benne
Zur Wende beigetragen haben durfterin umfassendes digitales Privatarchivkem imBritish Medical Journdén ersten
auch zwei einschneidende Lebensereigro Tag kommen 100 bis 200 Bilder dazyFall“: Einen 47-jahrigen Mann, der tag
nisse: die Geburtder Tochter vor vier-Jalind finf bis sechs wissenschaftliche Alich mehr als 1000 digitale Fotos schief3t
ren sowie Tarnais Entscheidung, die Atikel. Es ist ihr Fundus fir eigene Texteynd dessen Leben massiv durch die nicht
chitektur an den Nagel zu hangen un#lnstlerische Arbeiten oder das Untermehr zu bewéltigende Menge an digitalem
eine Ausbildung zum Psychoanalytikerichten. Wienkétter, der bereits seit mehMaterial beeintrachtigt wird. Auch David
zu machen. ,Esistunglaublich befreienals zehn Jahren als Kulturvermittler inMataix-Cols beobachtet, wie viele seiner
wenn ich mir vorstelle, einen Beruf zu haKunsthistorischen Museum arbeitetKlienten im Netz dhnlich agieren wie in
ben, fir denich nichts brauche®, sagt-Taispeist seine Funde in ein digitales Architaren eigenen vier Wanden: Anstatt eine
nai. ,Ich wiirde mir heute sehr gut Giberein, das der dortigen KunstvermittlungAuswahl zu treffen, werden wahllos Links,
legen, ob ich wieder so viel sammle. Esr Verfigung steht. Gleich einem WisFotos oder Texte angehauft, immer mit
kostet so viel Lebenszeit!" Als er vor einesensmanager verwaltet er mehr als 1d@ém Gedanken im Hinterkopf, dass eine
Jahr erfuhr, dass der Speicher bald géigabyte an kunstbezogenen Datetsache doch noch nitzlich sein kdnnte.
raumt werden musse, trat er den Weg isMein Fantasieziel ware, zu allen 14 008ammeln heif3t letztlich Entscheidungen
die andere Richtung an: ausmisten — eausgestellten Exponaten des KHM-vetreffen — und loslassen kénnen. PH
zeitaufwendiges Programm, wenn mamittlungsrelevante Informationen zuha
verfahrt wie er. ben®, sagt Wienkoatter.

Tarnai legte sich eine Liste mit alksei Nicht jeder, der sich einmal ans ,Ab
nen Besitztiimern an, eine Excel-Tabelkpeichern“ gewohnt hat, erlebt diese ForRf Pagmar Weidinger  istals freie Journalis-

3 ) } 3 tin und Lektorin in Wien tétig. An der dortigen
mit unendlich vielen Zeilen und Spaltendes Sammelns aber noch als lustvoll uRgmund-rreud-Privatuniversitat halt sie unter
Zu lesen ist da senkrecht untereinandgroduktiv. Die Verschiebung in den digi anderem eine Lehrveranstaltung zur kulturwissen-
,Holz*, ,Scherben“ und so weiter undtalen Raum ist Chance und Risiko- zy™""<"e" Bedeuing des Sammeins ab
waagerecht ,Auffindezeitraum®, ,darangleich: Einerseits tut sich so die Moglich,, Quellen zu diesem Beitrag nden Sie unter
gebundene Fantasien® et cetera. Das Dkeit auf, durch Digitalisierung von Ge www.psychologie-heute.delliteratur

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2018 39



Gestatten, Ihr zuklnftiges Selbst

Wer bin ich in zehn oder zwanzig
Jahren? Kaum jemand interessiert
sich fur diese Frage. Dabei ware
eine gute Beziehung zu

unserem spateren Ich

ratsam. Denn es beein -

flusst schon heute

unsere Entscheidungen

VON KLAUS WILHELM

irklichaufmipfig ten erschien mein zukinftiges Selbst — Hal Hershfield, Psychologe diémiver
war mein zd Klaus Wilhelm, Ausgabe 2030 oder 2048ty of Californigsagt, ich sei passabel mit
kiinftiges Selbst — vor meinem inneren Auge und riefmeinem zukinftigen Selbst verbunden.
nur selten. Zum ,Mach was fir meine Rente!* Der AppelOft, sagt er weiter, ,ist das Verhaltnis des
Beispiel als ich, wurde erhort: Ich tat es und tue es, wenneutigen zum zukunftigen Selbst aber
etwa 30 Jahre alt, im Wartezimmer meiauch vielleicht nicht in dem Male, wikompliziert“. Sofern Uberhaupt vorhan
nes Arztes alte Manner beobachtet habes geboten wére fur alle Unbilden, die edlen. Jungsten Forschungen zufolge behan
die schwer atmeten und zum Sprechzimmem blithen kdnnen. Und angesichts dedeln viele Leute ihr Selbst der kiinftigen
mer nur noch schlichen. Und die ganRisikos, dass die Sparerei vergeblich istonate, Jahre und Jahrzehnte ,wie einen
bestimmt nicht mehr arbeiten konnten,falls ich den Planeten vorzeitig verlassétfremden”. Unbekannten gegeniber be
um sich zu versorgen. In diesen Momermuss. nehmen wir uns ublicherweise neutral
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ILLUSTRATIONEN: RICHARD KLIPPFELD

oder abweisend und nur selten fiirsorglickich fiir viele Menschen wie eine andere Der Clou: Einige Probanden erfuhren
und liebevoll. Wir ahnen, worauf es hin Person anfiihlt oder wie eine Person, digach der Auseinandersetzung, dass sie in
auslauft: Diesen Personen schenkt mawar zum Ich gehort, aber ganz anders igtiner Woche in gleicher Diskussionssache
beispielsweise nur selten Geld. ,Die B&leuen Studien zufolge kénnte das stimns andere Team wechseln missten. Un
durfnisse ihres zukinftigen Selbst®, sagmen. Es kommt darauf an, wie grof3 dienittelbar nach dieser Nachricht sollten
Hershfield, ,sind vielen Menschen egalpsychologische Verbindung zwischen desie eine unangenehme Aufgabe erledigen
Aber wer dariiber nachdenkt und offerjetzigen und dem spéteren Ichist, die Uber jedenfalls so viel davon, wie sie wollten.
far die Zukunft ist, trifft oft weisere und lappung in Personlichkeit, Glaube, IdealerMan kénne, so hiel es, die Aufgabe auch
nachhaltigere Entscheidungen. Vorlieben und so weiter Uber die Zeit. eine Woche spéter vollenden.

Die Erforschung des komplizierten Und die kann bis zur Entfremdung-va Ergebnis: Wer in der eigenen Gruppe
Verhaltnisses ist vergleichsweise frisdfiieren. Eindruckliches Beispiel: Forschdsleiben durfte, I6ste die Aufgabe fastim
das Problem hingegen lange bekannt. Hoom den renommierten Psychologen-Damer sofort und weitgehend vollstandig.
mer Simpson beispielsweise — ja, der aniel Gilbert von deHarvard University Wer hingegen zu ,,den anderen”wechseln
dem Serienklassik&ie Simpsonsver haben Probanden in zwei Gruppen-einmusste, schob die Bearbeitung zu grof3en
rihrte in einer Folge Wodka mit Mayon geteilt und diese in einer emotionalenDeTeilen auf das zuklnftige Selbst ab. Und
naise, nicht ohne an das Befinden der Pdyatte heftig mit- oder besser gegeneinamwar in etwa so viel, wie die Probanden
son zu denken, die das Gesoff getrunkeler streiten lassen. Vom Teamgeist g einem Kontrollexperimenteinem Frem
haben wird, ndmlich er selbst: ,Mann, depackt, entwickelten die Gruppenmitglie den zumuteten. Allein die Erwartung, zu
Typen beneide ich nicht.” der eine gewisse Abneigung gegen dgirer als abstoRend empfundenen Grup

jeweils andere Ensemble. pe zu gehoren, fuhrte dazu, das eigene
Wer heute nichts tut,

wird es spater bereuen

Das Beispiel machtden Konfliktklar: Tag Leute, die netter zu Fremden
lich treffen wir Entscheidungen, in denen sind, benehmen sich auch
es besser ware, die Interessen der gegen  c-ndicher gegentber
ihrem zukiinftigen Selbst

wartigen Variante unseres Selbst mit de
nen der spéateren Version abzugleichen —
inklusive aller moglichen Konsequenzen.
Leiste ich mir jetzt drei Wochen Sonren
urlaub, obwohl ich finanziell dafiir mo
natelang biiRen werde? Sollte ich immer
wieder bis ein Uhrin der Friih aufbleiben,
wenngleich ich um sieben aufstehen muss?
-Fur die Psyche sind das herausfordernde
Situationen, selbst wenn es sich nur um
die néchsten 30 Minuten des eigenen Le
bens handelt”, sagt Hal Hershfield.

Das gilt fur langfristige Entscheidun
gen wie beim Thema Altersarmut erst
recht. Nach einer Allensbachumfrage aus
dem Jahr 2012 erwarten die Bundesbirger
far sich eine Rentenlicke von durch
schnittlich 600 Euro. Trotzdem handeln
sie nicht entsprechend: Nur knapp jeder
Vierte ist bereit, einen angemessenen Be
trag fur die Altersvorsorge auszugeben —
selbstwenn die Finanzen es erlauben wiir
den. Aber wer heute nichts tut, kbnnte es
in einigen Jahrzehnten bitter bereuen.

Schon der britische Philosoph Derek
Parfit hatte in den 1970er und 1980er-Jah
ren vermutet, dass das zukiinftige Selbst
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Selbst wie einen Fremden zu behandelersityergibt das auch Sinn. Denn wir erdie abgebildete Person zurlicklegen-wr
Und zwar weil wir uns dann diesem-zuleben die eigenen Gedanken und Gefliden. Die gleiche Frage bekamen Preban
kinftigen Selbst nicht verbunden fuihlenle in unserem Inneren, die Gedanken unden einer Vergleichsgruppe gestellt, die
Mir verhalten uns zu unserem zu Gefiihle anderer Menschen aber nichzuvor ihre puren jungen Gesichter-be
kunftigen Selbst nach den Regeln gewdh@enauso verhalt es sich mit dem Sellsachtet hatten. Mit folgendem Ergebnis:
licher sozialer Beziehungen®, bringen dider Zukunft: Wir kbnnen nicht in es hi Letztere wollten 30 Prozent weniger-bei
Forscherihre neue Theorie auf den Punkieinschauen. seitelegen als die Versuchspersonen, die
Interpersonelle und intertemporale Esliegtnahe, dass sich Wissenschaftsgh mitihrem fotografischen zukiinftigen
Freundlichkeit sind zwei Seiten einer-Mebrennend dafir interessieren, wie sich d&elbst auseinandersetzen mussten.
daille, erklaren die Wissenschaftler-Beineist kiihle Verhaltnis zum fremdenfer Wenn man Ereignisse in ferner-Zu
des verlangt, dass man etwas zugunsteen Ich verbessern lasst. Wie grindet m&unft imaginiert, kann man zwei Pers
des anderen opfert. Tatsachlich hat eiregne gute Beziehung zum zukiinftigepektiven einnehmen: die Ich-Perspektive
weitere Studie bereits angedeutet: Leutgelbst, das seine ganz eigenen Winscuer die Perspektive einer dritten Person.
die netter zu Fremden sind, benehmehat? ,Das st nichtleicht, sagt HershfieldSchottische Forscher um den Psychologen
sich auch freundlicher gegeniber ihrendenn unsere augenblicklichen realen GéNeil Macrae von dedniversity of Aber
zukunftigen Selbst. fuhle wiegen meist schwerer als die-imadeenwollten wissen, ob man sich das ei
ginierten Emotionen einer imaginiertengene Gesicht in 30 Jahren viel lebhafter
Person.* und markanter mit dieser Auf3enperspek
Hal Hershfield war einer der Ersten, di¢éive vorstellen kann.
Gilberts Arbeit reiht sich ein in Studiensich mit derlei Fragen in Studien besehaf 100 junge Probanden kamen ins Labor
zum Thema, die in die gleiche Richtungjgten. Er lie3 junge Menschen fotografienach Aberdeen. Sie sollten sich 20 Sekun
weisen. Demnach beschreiben viele Meren, dann wurden die Portrats mittels Vir den lang vorstellen, wie sie in 40 Jahren
schen ihr zukinftiges Selbst nicht in deal-Reality-Technik so bearbeitet, dass sk einem ruhigen Strand entlangschlen
Ich-Form, sondern als jemanden, Uber deB0 Jahre alter aussahen. Mit grauem odaern wirden. Dann mussten sie angeben,
sie denken oder reden — er oder sie wigparlichem Haar, tiefen Falten, Tranensavie sich das gerade imaginierte Bild am
so oder so sein. Dabei werden vorzugsken, Hangebacken und so weiter. besten beschreiben liel3: ob sie die Szene
weise Hirnregionen aktiviert, die bei der W&ahrend die Versuchspersonen sicaus ihren Augen oder den Augen eines
Beschreibung von Fremden relevant sindiese Fotos anschauten, fragten die Fddritten gesehen haben. Dann wurden die
Far Emily Pronin von dePrinceton Uni  scher sie, wie viel ihres Gehaltes sie fleilnehmer gefragt: ,Wenn Sie unerwar

Wir kdnnen leider in unser zukinf
tiges Selbst nicht hineinschauen

BLEIB ICH SO, WIE ICH BIN?

Im Jahr 1947 hatein Teamder  University of Edinburgh ~ die  wenig gewissenhaft etikettiert wurde, konnte als Seni -
Personlichkeit von tiber 1200 Schottinnen und Schotten or das genaue Gegenteil davon sein. Allerdings schréan -
im Alter von etwa 14 Jahren erfasst. Erhoben wurden die ken die Forscher ein, dass die Erhebungsverfahren da -
Charaktermerkmale Leistungsbereitschaft, Gewissen - mals und heute recht unterschiedlich seien und die Leh -
haftigkeit, Durchhaltevermégen, Eigenwilligkeit, Stabili - rer seinerzeit zumindest gelegentlich subjektiv geurteilt
tat der Stimmung und Selbstbewusstsein. Die Einschéat - haben durften. Abgesehen davon gilt: Bis tief ins mitt -
zungen stammten von den Lehrern der jungen Leute. lere Lebensalter bleibt das Selbst einigermal3en stabil.

Im Jahr 2012 willigten 174 Senioren der einstigen Ju - Allerdings: ,Die Leute glauben, dass sie sich in Zu -
gendtruppe ein, als sie von Forschern um lan Deary um kunft positiv verandern®, sagt Oleg Urminsky von der
die Wiederholung des Tests gebeten wurden. Dieses Mal Booth Scholl of Business in Chicago. ,In Wahrheit*, so
urteilten die im Schnitt 77-Jahrigen selbst, dariiber hin - der Psychologe, ,verandern sie sich zu ihren Ungun -
aus ein Verwandter oder Freund. sten.” In einer seiner Studien haben Probanden sich in -

Uberaus uberraschend fir die Wissenschaftler fand nerhalb eines Jahres mehr verandert, als sie vermutet
sich keinerlei Stabilitéat der Charakterziige der Proban - hatten — vor allem negativen Dingen geschuldet, die sie
den. Wer als junges Madchen oder junger Kerl etwa als nicht kommen sahen*. KW
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Kluger Kompromiss:  sich auf die Zukunft fokussieren,
ohne das Gluck in der Gegenwart zu opfern

tet 1500 Dollar bekommen wiirden, wiggelnder Verbundenheit zum zuklnftigenTheoretisch. Praktischerweise dirfte das
viel davon wiirden Sie jetzt ausgeben urkelbst zusammenhangen, meinen Eve-Maber nicht reichen, meint der Psychologe
wie viel fur die Zukunft sparen?* rie Blouin-Hudon und Timothy Pychylvon Daniel Bartels von deBooth School of
Erstes Ergebnis: Fast zwei Drittel deler Carleton Universityn den USA. Business Chicago: ,Daran zu denken
Probanden wéhlten spontan die Sichtvon Wer mehr Distanz zu sich in spéterennd sich auch wirklich zu kimmern, ist
aul3en. Zweites Ergebnis: Diese TeHnebahren splrt, prokrastiniert haufiger -ein Unterschied.” Man muss die Stimme
mer legten mehr Geld zuriick. In einenund kann dies, zumindest im Laborverdes kiinftigen Ichewussghéren, um sei
zweiten Versuch wurden die Probandesuch, durch die mentale Visualisierunge augenblicklichen Bedurfnisse zu stop
ausdrtcklich aufgefordert, sich in ferneseiner Zukunft bek&mpfen. ,Aber nurpen.
Zeitaus der Perspektive der dritten Persamenn diese Visualisierung nicht zu emo Ob das mit den bisherigen experimen
zu sehen — mit noch besseren Resultat¢imnal gerat”, sagt Blouin-Hudon. Féllttellen Methoden hinzukriegen ist, ,mis
Offenbar fallt es uns leichter, unsin unseanan in die Gefuhlsspirale, beginnt disen groRer angelegte Feldversuche zeigen®,
zukinftiges Ich einzufiihlen, wenn witVerschieberei von vorne. Die junge Pspagt Hal Hershfield. Und stellt eines klar:
uns selbst von auRen betrachten. ,Unsehologin empfiehlt deshalb ebenfalls deSeine eigene Zukunft zu sichern fiir den
Vorstellungsvermoégen, richtig eingeVisualisierungsblick aus der dritten PerPreis dauernder augenblicklicher Entsa
setzt", sagt Macrae, ,kdnnte die finanzison, um der Emotionsfalle zu entgehengung ist keine Lésung. Denn das zukinf
elle Vorsorge flrs Alter stéarken.” In engen Kontakt mit kiinftigen Ver tige Selbst braucht auch Schones, an das
Und nicht nur das: Vielleicht hilft die sionen seines Selbst zu kommen ist mithis sich erinnern kann. ,Um das Wohibe
simple Imaginationsiibung auch dabeiyielfach vorteilhaft. Will man zum Bei finden zu optimieren®, sagt Hershfield,
Prokrastinationsgelliste zu mindern. Denispiel Leute ermuntern, rechtzeitig Gelgwollen wir die Leute animieren, sich auf
die Gewohnheit, Dinge immer wieder zdlrs Alter anzulegen, misste man sie dflie Zukunft zu fokussieren, ohne das
verschieben, konnte ebenfalls mit manter an ihr zukinftiges Selbst erinnernGlick in der Gegenwart zu opfernfPH
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Der Philosoph und Jesuit Michael Bordt
Uber die Fahigkeit, gestarkt aus Enttau
schungen hervorzugehen, und den Mut,
andere zu enttduschen

Herr Bordt, in Ihrem Buch Die Kunst, die Eltern
zuenttauschen erkunden Sie das ThemaEnttau -
schung aus unterschiedlichen Blickwinkeln und
beginnenmitdem unangenehmen Gefuhl, selbst
enttauscht zuwerden. Von anderen, vom Leben,

von sich selbst. Was interessiert Sie daran?
Enttduschungen sind eine gute Gelegenheit, sich selbst
besser kennenzulernen. Natirlich istes angenehmer,
nicht enttduscht zu werden. Aber es lohnt sich, ge
nauer hinzuschauen. Denn bei jeder Enttauschung
stoRen wir auf den Kern der Realitat. Eine Enttau
schung ist wie eine plétzliche Tiefenbohrung in
Schichten unserer Seele, die uns im Alltagsbewusst
sein oft nicht zugénglich sind. Wir erfahren dadurch
etwas Wesentliches Giber uns. Immer wenn wi ent
tauscht werden, kénnen wir sicher sein, dass unsere
Winsche, Bedirfnisse und Sehnsiichte auf den har
ten Fels der Realitat geprallt sind. In diesem Augen
blick sehen wir klar, wie andere Menschen, Situati
onen oder wir selbst wirklich sind. Eik@at-Tau
schungst auch eine Befreiung von einer Tauschung,
einer lllusion, in der wir gefangen waren.

Was konnen wir dadurch Giber uns lernen?

Wenn wir von uns selbst enttduscht sind, erkennen
wir, dass wir nicht so souveran, klug, leistungsstark
oder grof3zugig sind, wie wir gedacht haben. I bes
ten Fall kann das dazu fuhren, dass wir das Ideal,
mit dem wir herumlaufen, der Realitat anpassen. Ich
habe den Eindruck, dass viele Menschen unter einem
enormen Druck stehen, iberzogenen Vorstellungen
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von sich selbst entsprechen zu miissen, und furchtbar
enttauscht sind, wenn sie diesen Idealbildern nicht
genugen. Ich halte es fir wichtig, aus Enttauschun
gen heilsame Schliisse zu ziehen, also nicht sich selbst
abzuwerten und zu bestrafen. Konstruktiver ist es,
die Enttduschung zum Anlass zu nehmen, das eige
ne Ideal kritisch zu hinterfragen.

Aber sind Ideale nicht auch Leuchttiirme, die

uns helfen, uns zu entwickeln?

Naturlich. Als Menschen leben wir immer in der
Spannung zwischen dem, wie wir sind mit all unse
ren Macken, und dem, wie wir gerne waren. Diese
Spannung ist durchaus fruchtbar und wichtig. Wir
sollten nicht zu friih resignieren und sagen: So bin
ich halt, und ich will mich auch nicht mehr &ndern.
Ideale kbnnen uns positiv herausfordern, aber sie
sollten zu uns und unseren tatsachlichen Moglich
keiten passen. Nur dann sind sie ein Ansporn. Oft
Ubernehmen Menschen jedoch Ideale, die dureh ge
sellschaftlichen Druck entstehen, oder Wiinsche, die
andere in sie hineinprojizieren. Es gibt klare Ideal
bilder, was fur eine Figur man haben und wie erfolg
reich man sein soll. Und natirlich muss man ein
toller Vater, eine tolle Mutter sein, auf3erdem-leis
tungsstark, intelligent, empathisch, gelassen.
Glicklich, nicht zu vergessen ...

Durch die Ratgeberliteratur entsteht der Eindruck,
wenn ich es nur richtig mache, dann misste es mir
die ganze Zeit gutgehen. Wenn ich nicht sténdig in
Hochform durch den Tag schwebe, mache ich effen
sichtlich etwas falsch. Das ist eine enorme Belastung
und natdrlich vollig unrealistisch. Enttduschung ist
programmiert.

Auch Eltern haben oft sehr konkrete Vorstellun

gen, wie ihre Kinder sein und was fiir ein Leben

sie fuhren mussten.

Ich halte es flr wichtig, sich darliber 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 mit, Me
dizin zu studieren, Arzt zu werden und die Praxis
meines Vaters zu ibernehmen? Wenn ja, mache ich
die elterliche Botschaft zu einem Teil von mir und
identifiziere mich damit. Es muss nicht zu Spannun
gen fuhren, die Erwartungen der Eltern zu erfillen,
solange sie zu den eigenen Bedurfnissen und Wert
vorstellungen passen. Kritisch wird es, wenn man
anders leben mdchte, weil es einen unglicklich ma
chen wirde, den elterlichen Auftrag zu erfillen.
Dann braucht es Mut, den eigenen Weg zu gehen
und die Eltern zu enttduschen. Ich selbst bin auf die
Frage, welches Leben zu mir passt, gestol3en, als ich
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mich mit 28 Jahren entschieden habe, in den-Jesui Bei jeder
tenorden einzutreten. In meinem zweijahrigenNoEnttauschung
viziat habe ich viel meditiert und mich mit der Fragioren wir auf
ge auseinandergesetzt, warumich so etwas Exotisc@gﬁ Kern der
machen will. Zu reflektieren, welche Botschaften
man aus dem Elternhaus mitbekommen hat und wie
sie die Berufswahl und den Lebensstil beeinflussen,
halte ich fir einen wichtigen Prozess. Nicht nur fur
Menschen, die in einen Orden eintreten.

In Ihrem Institut fur Philosophie und Leadership

beraten Sie S6hne und Téchter, die die Firma

ihrer Eltern ibernehmen sollen oderwollen. 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?* fii es
senziell. In einem Workshop fur Unternehmerkinder,
die alle schon um die 40 waren und den elterlichen
Betrieb Ubernommen hatten, habe ich die Frage auf
geworfen und festgestellt, dass sie fir manche ein
Tabu war. Es war ihnen nicht maglich, diese Frage
an sich herankommen zu lassen. Zu grol3 war die
Angst, dass die Antwort moglicherweise lauten kénn
te: Ich will etwas ganz anderes mit meinem Leben,
ich will den Betrieb nicht leiten.

Sie arbeiten auch mitjungen Start-up-Griindern

und ermuntern sie, ihre Motive kritisch zu hin -
terfragen. Warum?

Die Intensitat, 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 Unternehmensgriindung etwas,
das auf Dauer nicht bestehen wird. Fur die Anfangs
phase ist das wunderbar, aber wenn das Unterneh
men wachst, die Begeisterung schwacher wird, eini
ge heiraten und sich die Beziehungen veréandern,
schwindet die Motivation, das Unternehmen voran
zutreiben. Das ist desastrds in einer Phase, in der
Fremdkapital im Unternehmen ist und viele Arbeits
platze geschaffen wurden. Deshalb achten wir sehr
aufdie Motivation hinter der Motivation. Verletzun
gen und Enttauschungen in der eigenen Familien
geschichte sollten nicht der Motor sein, ein Unter
nehmen zu griinden und dort die Geborgenheit und
Intensitat zu suchen, die man zu Hause vermisst hat.
Wenn der Griindungswunsch nur eine trotzige Ge
genreaktion ist auf die Enttauschung Uber die Eltern,
ist Scheitern programmiert.

Aber miussenwir uns nichtin Abgrenzung zuden

Eltern positionieren, um das Eigene zu finden?

Realitat
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Die Kunst besteht darin, weder in einer Uberanpas
sung zu landen, um die Eltern nur ja nicht zu-ent
tauschen, noch die gesamte Lebensenergie darauf zu
verwenden, das Gegenteil zu machen. In beiden Fal
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
Gefiihlen zu fliehen. Ich griinde ein cooles Unter
nehmen, arbeite im T-Shirt im Wohnzimmer mit
meinen besten Freunden und nicht in einem spiefi
gen Biro mit Schlipstragern und knallharten Hier
archien. Das klingt attraktiv und toll, aber taugt es
auch als Modell fur viele Jahre? Warum will ich so
leben, wie ich lebe? Warum will ich das tun, was ich
tue? Diese Fragen waren fir jeden wichtig. Auch und
gerade, wenn man einen sogenannten normalen Weg
geht. Was steckt dahinter, dass ich bestimmie Le
bensziele habe? Hier kommen wieder Enttauschun
gen ins Spiel. Sie sind ein sehr guter Weg, sich auf die
Schliche zu kommen, weil sie uns wegfiihren von
den intellektuellen Konstrukten, mit denen wir
durchs Leben laufen. Sie Uberfallen uns und treffen
uns mittenins Herz. Wir kdnnen nichts dagegen tun,
aber wir kdnnen sie nutzen flr eine Auseinanderset
zung mit uns selbst. Was sagt es Uber mich, dass ich
Uber diesen Menschen oder diese Situation so ent
téauscht bin? Dann kommt man weg von idealisierten
Vorstellungen und ist zuriickgeworfen auf sich selbst,
so wie man ist. Das ist ein gutes Fundament, auf dem
man ein Leben ohne Luftschldsser bauen kann.

Sie schreiben, um wirklich frei zu werden, mis -

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 Verséhnung mit den Eltern
in diesen gréReren, 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, kénnen beides. Und dennoch kommen sie
an einen Punkt, an dem sie sich fragen: Lebe ich
wirklich das Leben, das zu mir passt? Oder erfillle
ich nur pflichtbewusst einen Auftrag, der nicht mein
eigener ist? An der Auseinandersetzung mit den el
terlichen Botschaften kommt niemand vorbei.
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Was ist hilfreich, um mit der Enttauschung, dass

man von den Eltern vielleicht nicht bekommen

hat, was man gebraucht hatte, fertigzuwerden?

Sich Gedanken darliber zu machen, wie die Eltern
grol3 geworden sind, und auch auf die Grof3eltern zu
schauen, die die Kriegs- und Nachkriegszeit durch
gemacht haben. Das hilft zu verstehen, warum sie
ihren Kindern vielleicht nicht das Gewlinschte geben
konnten. Und ich halte es fir wichtig, sich bewusst
zumachen, dass die verstandliche Sehnsucht, voll
standig angenommen und geliebt zu sein und sich
vollkommen sicher zu fuhlen, die in jedem brennt,
auch von den besten Eltern der Welt nicht ganz er
fallt werden kann. Auch Eltern sind verletzte Men
schen, die Angste und Schwachen haben. Sich damit
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auszusothnen 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 aul3eren
Dynamiken. Es kann sein, dass man keinen wirklich
befriedigenden Kontakt zu den Eltern hat und-den
noch innerlich mit ihnen verséhnt ist.
Warumistlhnendiese Unterscheidung zwischen

innen und aufRen so wichtig?

Weil die Frage, ob ich mein Leben bejahen kann, vor
allem davon abhé&ngt, wie ich zu meinem inneren
Leben stehe, und weniger davon, wie ich im &uf3eren
Leben agiere. Ich will kein Ratgeber sein, wie man
sich konkret den Eltern gegentiber verhalten soll. Ich
mochte mit meinen Impulsen Menschen dazu befa
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higen, selbst eine Entscheidung zu treffen und ein An der
Gespiir dafur zu entwickeln, was fir sie selbst stijyseinander-
mig ist und passt angesichts ihres eigenen Lebenssetzung
der Situation mit den Eltern und der Beziehung, die mit den
sie in der Vergangenheit mit den Eltern hatten-Des .

halb kann es da keinen Ratschlag geben. Fir-den &Iterllchen
nen mag es stimmig sein, die alten Eltern zu sich nacfotschaf-
Hause zu nehmen, fiir einen anderen wére das furchten kommt
bar. Deshalb ist der Blick nach innen so wichtig. niemand
Aber irgendwann missen wir auch zu einer vorbei
Entscheidung kommen, wie wir uns verhalten.

Sicher, wir sind jedoch zu sehr mit dem Auf3en be

schaftigt und fragen zu frith: Was soll ich tun? Eine
Entscheidung, die wirklich tragt, sollte das innere

Gewebe meiner Seele bericksichtigen und die Frage,

was dazu passt. Ich habe lange damit gerungen, wie

ich diesen Ansatz auf den Punkt bringen kann, und

habe fur mich den Begriff dStimmigkeigefunden.

Ein stimmiges Leben heildt, dass ich mein inneres

Leben zum Ausdruck bringe. Zum inneren Leben

gehoren fur mich auch Wertvorstellungen, Uberzeu

gungen und Weltanschauungen, es geht nicht nur

darum, wie ich mich gerade fuhle. Wie kann all das,

was in mir eine Rolle spielt, einen stimmigen-Aus

druck finden in meinem aufReren 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

Lebenpasst, oderineiner Partnerschaftfestste -

cken, die ihnen nicht entspricht.

Das stimmige Leben zu finden ist ein lebenslanger
Prozess, und Schwerpunkte kdnnen sich in jeder Le
bensphase verschieben. Hier sind Enttduschungen
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 pl6tzlich, dass er vom Orden
enttduscht war und sich entfremdet fiihlte. Erst nach
dem Tod der Eltern wurde ihm deutlich, dass seine
Entscheidung fur den Orden daher kam, dass er sei
ne Eltern nicht enttauschen wollte. Dieses Beispiel
zeigtauch, 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 miissen wir lernen, selbst
mit Enttduschungen umzugehen, zum anderen er
kennen, dass wir selbst auch andere enttduschen. Das
ist unvermeidlich, wenn wir selbstbestimmt leben
wollen.
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Andere zu enttduschen ist unangenehm, vor

allem wenn sie uns nahestehen und wir sie nicht
enttduschen mdéchten. Warum sollten wir den -

noch den Mut dazu haben?

Wenn ich splre, dass andere ein Bild von mir haben,
was gar nicht oder nicht mehr zu mir passt, und ich
dieses Bild enttdusche, gebe ich der Beziehung auch
eine neue Chance. Ich zeige mich, wie ich wirklich
bin. Das ist auch ein Beziehungsangebot. Naturlich
hangt es von der Bereitschaft des Gegenubers ab, mich
neu sehen zu wollen. Wenn das gelingt, kann das
eine Beziehung vertiefen und erneuern. Ich bin-diber
zeugt von der Kraft der Authentizitat, die entsteht,
wenn Menschen sich ihren inneren Dynamiken stel
len. Menschen, denen es gelingt, ein stimmiges Leben
zu leben, schaffen in sich eine grof3e innere Weite,
die inspirierend wirkt und auch anderen einen Raum
offnet, in dem sie Platz nehmen kénnen.
OftsagenMenschen: Ichwill nie mehrenttauscht

werden. Was antworten Sie?

Ein Leben ohne Enttduschungen ist ein totes Leben.
Wenn ich nicht enttduscht 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 grof3 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 Enttauschungen.
Sie bringen uns mit etwas in Verbindung, was kolos
sal wertvoll und kostbar ist. Mein Ideal ist die rebus
te Verletzbarkeit, diesen schénen Ausdruck habe ich
beim britischen Poeten David Whyte gefunden. In
dem ich Ube, 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
weil3, dass ich mit dem, was durch den anderen in
mir ausgeldst wird, klarkomme. Das ist fur mich ei
ne grofRartige Vision. PH

INTERVIEW: BIRGIT SCHONBERGER

Michael Bordt, Jesuit und Philosoph, ist Vorstand des Ins
tituts fur Philosophie und Leadership an der Hochschule

fur Philosophie der Jesuiten in Munchen. Er ist Autor zahl
reicher Bucher. Sein jingstes Buch Die Kunst, die Eltern
zu enttauschen istim Verlag Elisabeth Sandmann erschie
nen (2017)
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Trostende Streicheleinheiten

Streicheln trostet. Forscher désiversity Collega  aufdie sogenannten C-taktilen Sensoren in der Haut
London haben jetzt ermittelt, dass Menschen eiabgestimmt, denen eine spezifische Empfindlichkeit
soziale Zuriickweisung weniger ausmacht, wenn gegeniber Zartlichkeiten nachgesagt wird.
anschlieRend sanft gestreichelt werden. In der anschlieRenden Befragung zeigte sich: Die
84 Frauen nahmen an einem virtuellen Ballwurbehutsam und langsam gestreichelten Frauen emp
spiel teil. Die Probandinnen glaubten, dass sie dafaiden nach ihrem Ausgrenzungskummer deutlich
mit zwei anderen Teilnehmern spielen wiirden ungeniger Stress, Arger und Frust als die ziigig und
wahrenddessen ihre Fahigkeit zum Visualisieren geutral gestreichelten Probandinnen. Erstere ver
messen werde. Tatséchlich jedoch existierten die Mpiirten auch weniger Arger, Aggressionen und Frust.
spieler nur im Computerprogramm, und die Visu,Zartliches Streicheln dampft die Schmerzen einer
alisierung der Frauen wurde auch nicht gemesssorialen Zurlickweisung", erlautert Studienleiterin
— es ging einzig darum, bei ihnen das Geflhl ddariana von Mohr.
Isolation zu erzeugen. Denn sie wurden von ihren Bevor man nun aber schon von C-taktil-justierten
virtuellen Mitspielern pl6tzlich gemieden und bekaTouch-Automaten trAumt, sollte man bedenken, dass
men keine Balle mehr zugeworfen. auch die kunstgerecht gestreichelten Frauen noch mit
Doch die entsprechend enttduschten Frauen @énrem Ausgegrenztsein haderten, es nicht vollig aus
wartete Trost, sie wurden nach dem frustrierenddrlenden konnten. Der Mensch leidet eben schwere
Spiel 70 Sekunden lang mit einer weichen Birste @aialen, wenn er nicht dazugehort — und die lassen
streichelt. Bei der einen Halfte von ihnen geschaieh nicht einfach wegstreicheln.  i6rc ziTTLAU
dies mit relativ schnellen, bei der anderen Halfte mit
relativlangsamen Bewegungen. Deren Frequenz war10.1038/s41598-017-13355-7

S 3 THOMAS SAUM-ALDEHOFF

REDAKTION:
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Frauen und Manner mit einem

kurzen und breiten Gesicht haben

im Schnitt ein starkeres Bedurfnis
nach Sex und sind aufgeschlossener
fur Gelegenheitssex als solche mit
einem langen, schmalen Gesicht. Das
stellten kanadische Forscher fest.
Mogliche Erklarung: Die Gesichtsform
konnte von der Menge des Geschlechts
hormons Testosteron wéahrend der
Pubertat beeinflusst werden.

DOI: 10.1007510508-017-1070-x

Wenn Mama mit dem Baby spricht

ALSO

. SPRACH

ASKULAP

,In Science-Fiction-Filmen

stellt man sich die Zukunft

der medizinischen Diagnos

tik so vor, dass ein handli -

ches Maschinchen Gber den

Korper des Patienten gefuhrt

wird. Und tatsachlich 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 erzahlt, ist der priméare
Datensatz, der die Richtung vorgibt fur die
Diagnose und die Behandlung.”

Danielle Ofri von der
in ihrem Buch What patients say, what doctors hear
Press, Boston 2017)

New York University School of Medicine
(Beacon

LPrimaaal!“ Ja, wo isser denn, der Barli?*“ Wenn Mtté@eburt an die Stimme ihrer Mutter zu identifizieren. Als
mit Babys oder Kleinkindern sprechen, entwickeln sie &iachstes hat Piazza die Vater im Visier: ,\Wir glauben,
ne eigentiimliche Sprache: den Babytalk. Und das giliss sie ihre Stimme in ahnlicher Weise verandern.”

wie jetzt eine US-Studie ermittelt hat, nicht nur fir das,
was da gesagt wird, sondern auch fir die Klangfarbe der

JORG ZITTLAU

Stimme.

Das Forscherteam dBrinceton Universitgeichnete
die Gesprache von 24 Mittern auf, die entweder mitihren
sieben bis zw6lf Monate alten Kindern oder aber mit Er
wachsenen sprachen. Die Analyse ergab: Die Frauen
veranderten im Gesprach mit ihrem Kind deutlich die
Klangfarbeihrer Stimme. Die Unterschiede waren so grof3,
dass sogar ein Computeralgorithmus prazise erkennen
konnte, um welche Gesprachsart es sich gerade handelte.
Mehr noch: Dieser typische Singsang war unabhangig
vom Kulturkreis, denn die Mitter waren unterschiedli
cher Nationalitat und hatten neben Englisch neun wei
tere Muttersprachen wie etwa Spanisch, Russisch oder
Deutsch.

Das Timbre der Stimme sei ,wie ein Fingerabdruck®,
erklart Studienleiterin Elise Piazza. Die Neurowissen
schaftlerin vermutet, dass die unverwechselbare Klang
farbe des Babytalks den Kindern erleichtern soll, von
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Sturze sind eine schwere
Gefahrenquelle im Alter.
Einen Grund, warum alte
Menschen oft heftiger
hinfallen als junge, haben Wissenschatftler
der University of Waterloo jetzt experimen
tell ermittelt: Junge Erwachsene registrieren
nach 44 Millisekunden, dass sie im Begriff
sind zu fallen. Personen tber 60 brauchen

dazu doppelt so lange.

Vielleicht wird
daraus ja mal
eine Chance fir
alle, die etwas
Uberflissige
Hirnmasse
nutzbringend
loswerden mdchten:
Molekulargenetikern aus Tel Aviv
ist es jetzt zumindest bei Mausen
gelungen, spezialisierte Magen-,
Darm-, Gewebs-, Herz- und eben
Hirnzellen in einen Vorlaufer von
Hautzellen zu verwandeln, indem
sie mithilfe eines speziellen Pro -

DOI: 10.1016/j.gaitpost.2017.09.037

Warum Make-up verjlingt

Ein wenig Rouge hier, kraftig Wimperntusche da
und etwas Lipgloss in Rosa: Schminke ist bei Frau
en beliebt, auch weil diese sie jung aussehen lasst.
Doch warum verjiingt Schminke eigentlich?

Am Faltenabdecken liegt es nicht, sagt nun
ein Forscherteam aus Frankreich, China und den
USA. Sie vermal3en die Gesichter von 763 Frau
en mit asiatischem, europaischem, stidafrika
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, hangt 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-Jahrigen stechen die Lippen, Augen und
Brauen weniger hervor als noch bei einer
25-Jahrigen.

Diese subtilen Hinweise registrieren anscheinend
auch Laien und bewerten damit, ob jemand jung oder alt

ist. Das zeigt eine zweite Untersuchung der Wissenschaftler.

54

teins einen genetischen Schalter
umlegten. Mehr Haut statt Hirn!

DOI: 10.1038/541467-017-01122-1

182 Frauen und Manner aus Frankreich oder Chi
na sahen sich von den Forschern bearbeitete
Portrats an. Sie erhielten von 92 Frauen allen
Alters immer zwei Bildvarianten, auf der einen
waren die Gegenséatze in Farbe und Licht ver
starkt, in der anderen abgeschwacht worden. Die
Probanden sollten entscheiden, auf welchem
Bild die Frau junger aussah. In acht von zehn
Fallen entschieden sich die Teilnehmer flr
das kontrastreiche Antlitz, egal welcherEth
nie sie oder die Dame auf den Bildern an
gehorten.

Und hier kommt die Schminke ins Spiel:
~Die Anwendung von Kosmetik scheint die
Kontraste in Farbe und Leuchtkraft zu erh6

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 wark
sam von Falten ab, doch seine verjiin
gende Wirkung ruhrt daher, dass es
Brauen, Wimpern und Lippen mehr

hervorstechen lasst. JANA HAUSCHILD

DOI: 10.3389/fpsyg.2017.01208

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2018



Wie war das bei
Ihrem Kampfeinsatz?*

Nein, diese Interviewerin ist nicht aus Fleisch und

Blut, aber sie bemuht sich rihrend, mit den Inter

viewten im Gesprach einen ,Rapport”, eine emoti

onale Verbindung herzustellen. Und vielleicht ist es

ja genau diese Kombination aus Empathie und An

onymitat, die es den Interviewten leichter macht, sich

ihr anzuvertrauen. Das vermuten Gale Lucas und

ihre Mitforscher an dedniversity of Southern Gali

fornia. Sie haben in zwei Studien nachgewiesen, dass

Soldaten im ,Gesprach” mit der virtuellen Befrage

rin eher bereit waren, nach einem Kriegseinsatz ein

zugestehen, dass ihnen Symptome eines posttrdie Avatarin mit etwas Smalltalk wie: ,Wo sind Sien den Soldaten

matischen Stresssyndroms zu schaffen machtendenn aufgewachsen?“ Auch mit den drei entsch@tfr:mg;‘:lz’sc"ter
27 Soldaten und zwei Soldatinnen, die gerade wenden Fragen preschte sie nicht gleich vor, sondgg,q Interview zu

einem einjahrigen Einsatz in Afghanistan heimgkeitete sie behutsam ein, etwa so: ,Wie leicht fallte@assen, streut die

kehrt waren, beantworteten zunachst anonym urtinen, nachts eine gute Portion Schlaf zu finden#vatarin am Schiuss

allein in einem separaten Raum am Computer eideich begleitete sie die Antworten, indem sie kafZﬁiL:{?ﬁz i'rr:;e

dreiteilige Frage zu Traumasymptomen. Sie stamatfmunternd dreinschaute und Bemerkungen- €iRin: worauf sind Sie

aus einem offiziellen Manual, mit dem das US-Mstreute wie ,Konnen Sie mir mehr dartiber erzéhlen@t meisten stolz?*

litar Rickkehrer auf ihre seelische Gesundheit-Ubeder ,Es tut mir leid, das zu héren®.

prift: ,Hatten Sie jemals ein Erlebnis, das so furcht Wie sich herausstellte, berichteten die Soldaten in

erregend, schrecklich oder erschitternd war, dassdéser ,empathischen* Atmosphare mehr Trauma

im vergangenen Monat: a) Albtraume davon hattesymptome, als sie im kargen Fragebogen zugegeben

oder daran denken mussten, wenn Sie das nicht wbkhtten. Das bestatige auch eine erweiterte zweite Stu

ten; b) angestrengt versuchten, Gedanken oder @i mit 132 Teilnehmern.

tuationen aus dem Wege zu gehen, die die ErinnerungVirtuelle Interviews wéren eine Méglichkeit, den

hatten wachrufen kdnnen; c) standig auf der HuBetroffenen eine anonyme Riickmeldung zu geben,

wachsam oder schreckhaft waren?“ ,S0 dass sie ermutigt werden, Hilfe zu suchen, ohne
Anschliel3end erschien die elektronische Intervidass ihre Symptome in ihrer Personalakte auftau

werin auf dem Schirm, die den Probanden noch eiohen, meint Studienleiterin Lucas. TSA

mal dieselben Fragen stellte, diesmal jedoch sachte

eingebettet in ein Gesprach. Wie ein Profi begann: 10.3389frobt.2017.00051
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Hatte Carlos Castaneda das
noch erlebt! Forscher vom
Imperial College London

Dass wir Neues zuerst mal imKurz -
zeitgedachtnis prasent halten, bis wir
einiges davon zur Aufbewahrung ins
Langzeitgedachtnis tberfuhren, zahlt
heute zum Allgemeinwissen. Doch die
dazugehdrige Theorie ist gerade mal

50 Jahre alt. Im Jahr 1968 veroffent -
lichten zwei junge Psychologen von

der Stanford-Universitat 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 Schriftstiicke der Psycholo -
gie werden sollte. Richard Atkinson

und sein Assistent Richard Shiffrin
skizzierten auf diesen 106 Seiten ein
mehrstufiges Gedachtnismodell, das

in den Grundztigen bis heute gilt.

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 tatsachlich zurtck, und diese
Verbesserung hielt bis zu finf Wochen an.

DOI: 10.1038/s41598-017-13282-7

Zum Mond und Mars nicht ohne Garten

Auf der Erde sind rund 7000 genieBbare Pflanzexwischen Pflanze und Mensch erforschen, kommen
arten bekannt, davon 600 wirtschaftlich nutzbajetztin einer Uberblicksarbeit zu dem Schluss: Was
Doch insgesamt nutzt der Mensch viel mehr G&lenschen auf der Erde behagt, misste erst recht
wachse, namlich 28 000 Spezies. Die Differenz vsstronauten in ihrer kiinstlichen, mit Technik voll
deutlicht, dass Pflanzen fir uns viel mehr sind alestopften Weltraumwohnwelt guttun. Pflanzen
nur eine Nahrungsquelle: Wir legen mitihnen Gakonnten helfen, den spezifischen Weltraumstress
ten an und gestalten Landschafterzu lindern: Wahrend ihrer Langzeitaufenthalte auf

56

Warum tun wir das? Das Her der ISS machen den Raumfahrern bisweilen Schlaf
umwerkeln im Beet, ja sogarstérungen, Ermattung, Aufmerksamkeits- und Ge
schon die schiere Prasendachtniseinbuf3en und —trotz hoher Arbeitslast und
von Pflanzen hat eine stéandiger latenter Gefahr — Langeweile zu schaffen.
wohltuende seelische Tatsachlich haben sich ISS-Bewohner injingster
Wirkung. Pflanzen Zeitmehrfachim Hegenund Zichtenvon Pflanzen
stimmen uns gluckli im Orbit versucht— und ihre Berichte waren begeis
cher und sozialer, wie tert. Peggy Whitson, die mit 665 Tagen im All den
inzwischen zahlreiche weiblichen Rekord hélt, war selbst Giberrascht, wie
Studien nachgewiesenuberaus euphorisch sie der Anblick von sechs selbst
haben. aufgezogenen Sojabohnengewachsen machte. Da
Raymond Odeh und nach war sie sich sicher: ,Wenn wir zum Mars flie
Charles Guy, die an dergen, brauchen wir einen Garten." TSA
University of Floriddie the
rapeutischen Wechselwirkungeroor: 10.1515/0pag-2017-0001
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Den Faden des
eigenen Lebens erkennen

Selten werden Jugendtraume wabhr.
Meist verlauft das Leben nicht so ideal, wie man
es sich ausgemalt hat. Muss man es deshalb
geringschatzen? Biografiearbeit ermdglicht eine
Versbhnung mit dem eigenen Lebensweg

VON SVEN ROHDE

ufeinmal flossen die Tranen. Betrofches Elternhaus geboren, das ein Studium am Kon
fen und verblufft blickten die Semin servatorium bezahlen konnte. Als Kind einer armen
arteilnehmer auf ein echtes MannsFamilie war er also Maurer geworden, nicht Kam
bildinihrem Kreis, 1,90 Meter grol3,mersanger. Und dieser Lebensschmerz brach nun
mit breitem Kreuz und stattlichem heraus.
Bauch, ein Maurerpolier kurz vor dem Ruhestand. ,Wenn Sie Biografiearbeit machen, istes schon
Vollig unerwartet fir alle hatte er zu weinen begogut, die Taschentiicher in der Nahe zu haben",
nen. Sal? man nicht nur zusammen, um den Ubesagt Hans Georg Ruhe. Er hat nicht nur viele
gang in die Rente zu besprechen und dabei ein welagre mit Gruppen wie jener des Maurerpo
Ruckschau auf die eigene Biografie zu halten? liers gearbeitet, sondern auch Blicher zum
Nach einigen Minuten hatte der Mann die Fassufidhema geschrieben. Darin begrindet er,
wiedergewonnen, und nun erzahlte er seine Geschiatarum diese Art, sich dem eigenen Leben
te: wie er einst mit Heinz Hoppe, einem berihmteruzuwenden, heute mehr Bedeutung hat
Kammersanger der Nachkriegsjahrzehnte, im seltes in fritheren Zeiten. ,,Die Notwendigkeit,
Dorfim Minsterland aufgewachsen war. Musikalisghine Biografie zu haben' und diese mitzu
genauso talentiert wie der Nachbarsjunge sei-er gglen, ist dann gegeben, wenn das Ich einer
wesen, erzahlte der Mann, nur eben nicht in ein rétrlauterung und einer Anerkennung bedarf.”

ILLUSTRATIONEN: MAGDA WEL
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In einer Gesellschaft, die zwar Individualitat forde#ugewiesen, ich musste ihn nicht definieren. Der
und favorisiert, die Menschen damit aber allein las&tmecht war Knecht, der Arbeiter war Arbeiter — und
sei jeder und jede darauf angewiesen, sich selbstamwurde nie infrage gestellt. Sobald ich aber be
eigenen Platz zu schaffen. ,Biografiearbeit ermagnne, daraus auszubrechen, mussich das begriinden.
licht Orte der Orientierung in unuberschaubaretsteht mir zu, was ich will? Das muss ich legitimieren.*
Welten.” Heute, in unserer Informationsgesellschaft ver

In einer Zeit, in der wir uns standig neu erfindemitteln die Medien das Bild: Jeder kann alles werden.
sollen und Traditionen wenig gelten, werden drei FrBie Beispiele dafiir sind spektakular und allgegen
gen immer drdngender: Wer bin ich, wo komme iclvértig. Die allermeisten Menschen, die aufihr Leben
her, und was will ich eigentlich von meinem Lebes@hauen, beschleicht freilich eher das Gefuhl, thr Po
Bei der Beantwortung dieser Fragen hilft Biografigenzial nicht wirklich ausgeschopft zu haben. Und
arbeit. Sie unterstitzt den Erinnernden bei der Fedas kratzt enorm am Selbstwert.
tigung seiner Identitat, bei der Bilanzierung seines
bisherigen Lebens, beim Nachzeichnen seines Wé:@&‘
bis in die aktuelle Situation, um von diesem Standd@iografiearbeit 6ffnet den Weg zur Verséhnung mit
aus eine Neudefinition des zukinftigen Lebens dem eigenen Lebensweg, sagt Thomas Schollas, sys
formen. Besonders drangend wird dies an typischiamischer Therapeut und Vorsitzender des Faehver
Punkten der Lebenslinie: in Phasen der Krise ubdndes fiir Biografiearbeit, kurz FaBia. ,Wenn ich
Neuorientierung, beim Erkunden von Familieadymerke, dass ich an einem Wendepunkt angekommen
namiken und Familiengeschichte sowie im Alter, zbin, hilft es, mir meiner Biografie bewusstzuwerden.
Bilanzierung eines gelebten Lebens. Gibt es nochétlche Linien erkenne ich, welche Linien sind viel
was, das zu erledigen ist? Die Reflexion der Biogridieht abgerissen — und warum? Was habe ich ver
dient dazu, Gegenwart zu verstehen und Zukunft machlassigt? Gibt es da eine Ressource, an die ich
gestalten. Das Zielist die Starkung der Personlichkaitknipfen kann? Am Ende soll eine Lebenserzah

Je unilbersichtlicher die Welt, umso dringenddung stehen, die plausibel ist und mich tragt.”
das Bedurfnis danach. Hans Georg Ruhe: ,In fri Und vielleicht erlebe ich im Kontakt mit anderen,
heren Zeiten wurde mir von der Gesellschaft ein Platie ebenfalls den Verlauf des Lebensfadens nachzeich

dung nach einer Lebenserzéhlung
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nen, dass sie unter &hnlichen Restriktionen gelitten Drei immer Wichtiger

haben wie ich. Eine Biografie enthalt immer eine

individuelle und eine gesellschaftlich-historische Di werdende Fragen : Wer bin

mension, betont die Biografieforscherin Ingrid Mie

the: ,Inder Rickschau auf das eigene Leben geschieht iCh! WO komme ICh her1
Einbettung in das gesellschaftliche Leben, wachst Und was WI” |Ch eigentliCh

Verstandnis fir das Eigene.* .

In Gruppen hat Thomas Schollas erlebt, wie ge vOon meinem LEbe n?
rade diese Perspektive Versdhnung erlaubt — \Versoh
nung damit, dass ein Leben anders verlaufen ist, als
man es sich vorgestellt hat. ,In einem Seminar mit
Fachberaterinnen von Kindertagesstétten erzahlten
die Frauen, wie sie heute Madchen den Wert eimaen dafir ist die Gruppe. Individuelles lasst sich
selbstbestimmten Lebens mit wirtschaftlicher Sichdyesser in den Kontext der Gemeinschaft einbetten,
heit vermitteln. Das war ein scharfer Kontrast zund die Assoziationen sind zahlreicher: ,Jetzt, wo
ihrer eigenen Situation: Sie selbst steuerten, dadiedas sagst ...
lange als Teilzeitkrafte gearbeitet hatten, auf Alters Zudem gibt es andere, die zuhdren, und das Be
armut zu. Als ihr das bewusstwurde, brachte es edigfnis, sich ihnen mitzuteilen, ist grof3, hat Hans
Teilnehmerin auf den Punkt: ,Naja, die Zeiten ware@eorg Ruhe beobachtet: ,Es gibt in unserer Gesell
andere. Ich wiirde es heute nicht mehr so machexchaft wenig Orte, an denen Menschen zugehért wird,
aber ich kann mich damit ausséhnen.* wo sie mit ihren Geschichten landen kdnnen. Und

Seminare, Workshops, Gruppen, Einzelgespracheéele glauben von sich, dass sie ohnehin nichts Inte
Biografiearbeit ist nicht im eigentlichen Sinne einessantes zu erzéhlen haben. Zum Beispiel eineRaum
Methode, sondern ein padagogischer Ansatz. Bligtegerin, die davon tUiberzeugt war: ,Ich habe{iber
die anthroposophische Biografiearbeit mitihrer welhaupt nichts erlebt." Und dann stellte sie wahrend
anschaulichen Begriindung auf eine lange Traditiales Seminars fest, dass die Leute ihren Geschichten
zurlck, gibt es erst seit etwa zwanzig Jahren dasdsne zuhorten. Das habe ich immer wieder erlebt
mihen von Wissenschaftlern, die zahlreichen Ar und wie heilsam es wirkt, wenn Menschen diese
séatze der sékularen Biografiearbeit zu systematigtefahrung machen.”
ren. Die Formate, in denen sie daherkommen kann, Faszinierend sei auch, wenn Teilnehmer mit einer
sind héchst unterschiedlich. Wer sich auf www.lescheinbar spektakularen Biografie auf andere treffen,
bensmutig.de, der Internetseite der gleichnamigeieren Leben in einfachen Bahnen verlaufen ist: ,Bei
.Gesellschaft fur Biografiearbeit”, umschaut, findete finden trotzdem eine Ebene, auf der sie sich Ge
eine Fille hochst unterschiedlicher Angebote. Isthichten erzahlen. Und dann treten die besonderen
professionellen Kontextist sie relevant in der Jugerigrlebnisse hinter dem zuriick, was man mit Vater,
hilfe, vor allem in der Arbeit mit Adoptiv- und Pfle Mutter, Kind, Nachbarn oder im Krieg erlebt hat,
gekindern (siehe Seite 62), in der Sozialarbeit, dmrichtet Hans Georg Ruhe. ,Das machtallen deulich:
Erwachsenenbildung und der Arbeit mit alten MenWir leben das Leben zunachst mal in uns. Jeder muss
schen, aber auch mit Gefllchteten, deren Biograéim bestimmtes Leiden mit sich herumtragen, kann
besonders starke Briiche aufweist. bestimmte Freuden erleben, und das hangt nicht un
bedingt von der Karriere ab. Man entdeckt das-Spek
takulare im Unspektakuléaren. Das stiftet Identitat.
Willkommen ist so ziemlich jedes Medium, das Uber Dabei geht es nicht um den prazisen Umgang mit
Assoziationen Erinnerungen weckt: Fotos, Poesiedén eigenen Lebensdaten, wie Ingrid Miethe schreibt:
ben, Lieder, Kochbuicher, Filme, Ausstellungen, QfVenn ein Mensch uns eine Situation erzahlt, von
te der Erinnerung. Das Spektrum reicht vom-,Erder wir zu wissen meinen, dass sie nicht stimmen
zéhlcafé", bei dem zum Beispiel dltere Menschen vdinne, so ist es in der Biografiearbeit kontrapreduk
Jugendlichen zu ihren Erlebnissen befragt werdeiv, den andern auf Widerspriiche hinzuweisen. Die
Uber Wochenendworkshops bis zu Gleichgesinntezgntrale Frage, die uns als Anleiter beschaftigt, ist
die sich Uber einen langeren Zeitraum treffen undelmehr die danach, wozu ein Mensch ... diese Ge
inder Zwischenzeitihre Erinnerungen aufschreibeschichte fiir sich braucht. Es geht bei Biografiearbeit
um sie den anderen vorzulesen. Der bevorzugte Rale um den Realitdtsgehalt von Fakten, sondern um

In der Gruppe findet man Zuhorer
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WARUM MUSSTE ICH FORT?

Biogra earbeit mit Adoptiv- und P egekindern

Fir die seelische Reifung von Kindern, fir das Gefihl,
ein kompletter und wertvoller Mensch zu sein, ist das Be
wusstsein fir die eigene Biograe 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 Briche in ihrem Lebenslauf stof3en
oder Zweifel an ihrer Herkunft bekommen.

Vorbildlich gilt die Praxis in GroRbritannien. Dort be
kommt jedes P ege- oder Adoptivkind bereits von der
zustandigen Behorde 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 Grubeleien Gber
eigene Unzulénglichkeiten oder verhangnisvolle Erbschaf
ten der leiblichen Eltern verfallt.

Suche nach der Herkunft

Denn fast alle ,fremdplatzierten Kinder*, wie sie in der Be
hdérdensprache heif3en, de nieren sich bewusst oder unbe
wusst als Teil ihrer Herkunft ~ —so sicher ihre Bindung an die
neue Familie auch sein mag. Und dieses Bedurfnis hort nie
auf, wie Klaus Wolf von der Forschungsgruppe P egekin
der der Universitat Siegen auf der Tagung ,Biogra sche
Erbschaften“ eindrucksvoll belegte, es taucht in verschie
denen Phasen des Lebens immer wieder auf. Die Identit&t
will fortwahrend 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 fiir 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 groRe Hemmungen, sich
mit diesen schmerzlichen und krankenden Ereignissen zu
beschaftigen. Daran fiihrt aber letztlich kein Weg vorbei.

SRO
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das Verstehen des ,Eigen-Sinns' biografischer Erzah
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 berihmten Ausspruch
zuspitzte: ,Irgendwann erfindet jeder die Geschich
te, die er fir sein Leben halt.”

Marchen als Projektionsflachen

Der Zugang zu den Bedeutungen 6ffnet sich viekleich
ter Uber Assoziationen als Uber konkrete Fragen. Die
se Erfahrung hat Elisabeth Christa Markert haufig
gemacht, auch sie im Vorstand des FaBia. Markert
nutzt seit vielen Jahren Mérchen als Bezugsrahmen
fur Biografiearbeit und erlebt in Rollenspielen-ver
bluffende Situationen. ,,Als wir in einer Grupgén-

sel und Gretéhszenierten, in der die Geschwister ja
vonihrenarmen Eltern ausgesetzt werden und sehlief
lich halb verhungert liber das Hexenhaus aus Brot
und Kuchen herfallen, hielt auf einmal eine Frau scho
ckiert inne®, erzahlt sie. ,Sie fand sich in dieser Gier
der Kinder wieder und erkannte, dass auch sie sich
von ihren Eltern ausgesetzt und nicht genahrt fuhlte.
Darin sah sie den Ursprung ihrer Essstérung. Solche
Momente gibt es in meinen Gruppen immer wieder."

Markerts Erklarung: ,Marchen sind gleichsam die
Innenseite von Biografien, sie kehren das Unbewuss
te ins Au3en. In ihnen ist alles vorhanden, was eine
Biografie ausmacht — und eben auch die Ressource,
scheinbar ausweglose Situationen zu Gberwinden.
Mit diesen Bildern kdnnen wir uns dann verbinden.”
Die Bremer Stadtmusikants Ermutigung fur die
Zeit nach der Pensionierungapunzelum verbor
gene Talente wachzurufédlerleirauhum sich dem
Thema sexualisierter Gewalt zu nadhern: Die Ge
schichten bieten einen schitzenden Rahmen fur die
Reflexion. Und fast immer ein Happy End.

Was allerdings auch deutlich wird: die Nahe zu
traumatischen Erlebnissen. Biografiearbeit in
Deutschland beruhrt praktisch immer Themen wie
Krieg, Verfolgung, Verbrechen gegen die Mensch
lichkeit, Flucht und Vertreibung und die persénliche
Verstrickung darin. Diese Aktualitat wurde nicht
zuletzt auf der Tagung ,Biografische Erbschaften”
deutlich, die die Universitat Siegen im vergangenen
September in Kooperation mit FaBia veranstaltete.
Der Untertitel ,transgenerationale Perspektiven in
der Biografiearbeit” legte den Fokus unmittelbar auf
die Spéatfolgen von Krieg und Nationalsozialismus.

Deutschland sei eine ,posttraumatische Gesell
schaft, sagte die Dusseldorfer Psychoanalytikerin

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2018



Elke Horn, und die Zahlen dazu lieferte Andred3ie Gefahr, dass Leute zu stark von ihren Erinne
Maercker, Professor flir Psychotraumatologie an demgen tberspiilt werden, besteht. Dann muss ich
Universitat Zarich: Mehr als die Halfte aller Deutals Anleiter auf die Bremse gehen.” Deswegen findet
schen Uber 66 Jahre leiden unter einem Trauma, Ruhe sogenannte Familienaufstellungen— eine Me
meist kriegsbedingt, bei den Uber 75-Jahrigen sitftbde, mit der traumatische Erlebnisse im Famili
es sogar mehr als zwei Drittel. Bei ihnen, so referiensystem, Verstrickungen der Angehdrigen oder Fa
te Maercker, zeige der therapeutische Lebensruokiliengeheimnisse aufgedeckt werden sollen — im
blick viele positive Wirkungen. ,Wir stellen fiir jeddRahmen von Biografiearbeit unangemessen. ,,Ich will
Lebensphase drei Fragen: nach einem positiven tas nicht dramatisieren, aber ein bisschen scheint es
bensereignis, nach einem negativen und nach einarir ein Spiel mit dem Feuer.”
Erlebnis, in dem ein Problem gut bewaltigt werden Die Gefahr, dassim Kontext einer scheinbar harm
konnte.“ Im Ergebnis der Therapie besserten sittsen Beschaftigung mit dem Lebensweg Grenzen
schon im Verlauf von drei Monaten Depressionetiiperschritten, Teilnehmer woméglich sogar retrau
Selbstwert, Wohlbefinden sowie der Erinnerungsaatisiert werden, war einer der Griinde, FaBia zu
und Erzahlstil. grunden, berichtet Thomas Schollas: ,Wir wollen
Bemerkenswert: Das gelingt sogar online. Mad{riterien fur eine Ausbildung in Biografiearbeit
cker zitierte eine Patientin: ,Mir ist in der Therapiglurchsetzen, die Anleiter in die Lage versetzt, solche
aufgefallen, dass es mir extrem gutgetan hat, die \eitischen Situationen zu bewéltigen. Wie merke ich,
schiedenen Stationen meines Lebens zu beschreiloess jemand in seine Traumaerinnerung abgleitet,
und ganz wichtig dabei war, von den Menschen znd wie stoppe ich das? Das erwarte ich von einem
erzéhlen, mit denen ich herzlich verbunden bin. D&urriculum. Man braucht Respekt, Neugier, Mitge
ist in meinem Leben eine Schatztruhe, zu der i¢tihl — aber auch Bescheidenheit vor dem, was wir
mich immer dann wieder begeben kann, wenn idhisten kdnnen. Biografiearbeit kann Hilfe bei der
meine, alles sei damals kaputtgegangen. Diese UbRersonlichkeitsentwicklung sein, aber nicht Therapie
gen haben mir deutlich gemacht, dass die Freurgtsetzen.”
schaften die wichtigste Sache auf der Welt sind." Heilsam kann sie dennoch wirken. Das erlebte
der Maurerpolier, der in einer anderen Zeit kam
Vorsicht: Hier wird es kritisch mersanger geworden ware. Er sang am Abend mit
Biografiearbeit als Therapie? Im passenden Rahngealier Geste fur die Teilnehmer der Gruppe. Alle
kann sie eine aul3erst wirksame Methode sein. lmaren beruhrt. Und er konnte mit einem anderen
Kontext von Seminaren, Workshops oder GrupperGefiihl zu seinem Leben wieder nach Hause fahren.
arbeit sehen die Fachleute dagegen Gefahren. Hier PH
sei die Abgrenzung zur Therapie besonders wichtig;,
wie Hans Georg Ruhe betont. ,Man muss wisselj /eeresen und vertiefen:
wie weit man gehen darf. Wir haben Situationen Hilarion G. Petzold u. a.: Wenn Sprache heilt. Handbuch fur Poesie-

. . ) ) o eL!rnd Bibliotherapie, Biographiearbeit und Kreatives Schreiben.
lebt, in denen deutlich wurde: Hier wird es KritiSChrestschrift fir lise Orth. Aisthesis Verlag, Bielefeld 2018
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Wenn
ein Wort
das andere
ergibt

Paare kennen das: Meistens
sind es nichtige Anlasse, die zu
einem heftigen Streit fihren.
Und meist laufen diese Ausein -

andersetzungen nach immer
demselben Muster ab. Kénnen
Gesprachstechniken den
Teufelskreis durchbrechen?
Ja, sagen Paartherapeuten.
Aber richtige Kommunikation
allein reicht nicht aus

VON MICHAEL KRASKE

as ist das haufigste Problem
in lhrer Beziehung?“ Diese
Frage stellte das wissenschaft
lich begleitete Onlinebera
tungsprojekt Theratalk in €i
ner Studie und erhielt eine klare Antwort von den
Befragten: Sie waren am unzufriedensten mit dem
Gespréachsverhalten in der Partnerschaft. Auch die
Diplompsychologin und Paartherapeutin Sandra
Konrad trifftin ihrer Hamburger Praxis immer wie
der auf Paare, bei denen Vorwirfe, Angriffe, Sehuld
zuweisungen und Rechtfertigungen alltaglich sind.
Dabei, so Konrad, spielt Kommunikation eine Haupt
rolle fur die Zufriedenheit in einer Beziehung. ;Ver
standen zu werden ist das schonste Gefuhl der Welt*,
sagt die Psychotherapeutin. Doch viele Paare gerie
ten irgendwann in eine Abwartsspirale aus Abwer
tung, Streit und verstocktem Schweigen.
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ILLUSTRATIONEN: SUSANN STEFANIZEN

John Gottman, Psychologieprofessor an.tar
versity of Washingtamd Mitbegriinder deSeattle
Marital and Family Institutehat Gesprache strei
tender Paare auf Video aufgezeichnet und analysiert.
Er halt Paare dann fur trennungsgefahrdet, wenn sie
ein Problemgespréach mit einem ,groben Auftakt*
einleiten, also zynisch oder sarkastisch werden, und
im Streitdann zu jenen Mitteln greifen, die Gottman
die ,vier apokalyptischen Reiter" nennt: Kritik, Ver
achtung, Rechtfertigung und Mauern. Diese verba
len und nonverbalen Giftpfeile [6sen Gottman zu
folge haufig bei mindestens einem Partner das soge
nanntefloodingaus. Der Partner wird von Stressre
aktionen wie erhdhter Pulsfrequenz, hohem
Blutdruck oder Schweilausbruch regelrecht éiber
flutet. Die destruktiven Wortgefechte erzeugen-dem
nach ein korperlich messbares Unbehagen.

Den anderen durch Druck verandern wollen

Wie kann es sein, dass diese destruktiven Mechanis
men die romantischen Gefuhle aus der Phase akuter
Verliebtheit verdrangen? Was macht aus Liebenden
Einzelkdmpfer? Unsere Erfahrungen aus derKind
heit und Jugend pragen nachhaltig, wie wir mitein
ander kommunizieren. Im Guten wie im Schlechten.
Wer das Glick hat, in einer Familie mit einer Ge
sprachskultur aufzuwachsen, in der jeder sagen kann,
was ihm wichtig ist, und das auch beachtet wird,
bringt eine gute Ausstattung fir sein Beziehungsle
ben mit. ,Viele sind aber in Familien aufgewachsen,
wo Bedirfnisse weder wahrgenommen noch ange
sprochen wurden®, sagt Sandra Konrad.

Auch der Gottinger Paartherapeut Ragnar Beer
macht immer wieder die Erfahrung, dass viele Paa
re von ihren Eltern vor allem negative Verhaltens
weisen Ubernehmen. ,Das erlernte Gesprachsverhal
ten lauft dann ganz automatisch in der aktuellen
Beziehung ab, ohne dass uns das bewusst ist", sagt
Beer. Diese starren Kommunikationsschienenfihr
ten bei Streits zur Eskalation und erzeugten ein Ge
fahl der Hilflosigkeit und des Kontrollverlusts. Jeder
kennt das: Ein Wort ergibt das andere. Wir springen
auf Reizwdrter an und schief3en zurlck. Aus Liebes
héhlen werden Schitzengraben.

.Nach der Startphase neigen fast alle dazu, ihren
Partner nacherziehen zu wollen*, sagt Franz Thur
maier, der das Institut fir Forschung und Ausbildung
in Kommunikationstherapie in Miinchen leitet. ,In
vielen Beziehungen schleicht sich eine defizitar ori
entierte Sprache ein. Dies ist ein schleichender Pro
zess. Die Partner bestrafen sich gegenseitig: mit Ab
wertungen, Liebesentzug oder Vorwirfen.” DerVer
such, den anderen durch Druck zu verandern, ver
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gifte immer starker das Beziehungsklima. In vielen
dieser Beziehungen gebe es entweder eine Eskalatior
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 schlief3lich tiberhaupt keine Gespra
che mehr statt. Die Folge: Die verzweifelt Liebenden
driften auseinander und entfremden sich immer
mehr. Fur solche Paare hat Thurmaier mit einem
Kollegen das ,Kommunikationskompetenztraining*
entwickelt.

Wer Uiber sich spricht,
kann keine Vorwiirfe machen

Das Programm, das beispielsweise in der kirchlichen
Eheberatung eingesetzt wird, umfasst acht Sitzungen,
die jeweils zweieinhalb Stunden dauern. Im Mittel
punkt stehen Gesprachsiibungen von Paaren, die von
zwei Trainern angeleitet und begleitet werden. Die
Trainer vermitteln Regeln fur die Gesprache und in
tervenieren, wenn einer von beiden die Regeln-miss
achtet. ,Die wichtigste Grundregel lautet: Sich 6ffnen
und Uber sich selbst sprechen. Wenn ich daruber
spreche, was mich bewegt, kann ich keine Vorwirfe
machen®, erlautert Thurmaier. Also nicht: ,Du
kommst standig zu spat.” Sondern besser: ,\Wenn du

zu spat kommst, bin ich angespannt und mache mir Eine QIUCk“Che BeZiehung

Sorgen.” Die zweite wichtige Regel: Konkret sprechen, b rau Cht n | C ht nur
nicht verallgemeinern. Der zuhdrende Partner fasst

kurz zusammen, was er verstanden hat, um rituali Gemel nsam kelt, Sondern
sierte Missverstandnisse zu vermeiden. ,Die Kom .
munikationsregeln sind wie ein Werkzeugkasten, aus auc h AUtO nomie
dem man sich flexibel bedient®, so Thurmaier. Das
Training stéarke das Zusammengehorigkeitsgefihl.
Ein Effekt sei, ,dass wieder Nahe und Intimitat ent
stehen kdnnen*.

Die Ratgeberliteratur fttert Interessierte mit ei
nem ganzen Arsenal von KommunikationsregelpDie Gefahr des Missbrauchs von Skillsistgrof3, wenn
Wohl jeder, der sich reflektierend mit Liebesbeziman nicht lernt, sie vernlinftig einzusetzen, das heif3t:
hungen beschaftigt hat, hat schon von ,Ich-Botschatdicht als Druckmittel. Viel wichtiger ist: Sich zeigen!
ten" und ,Du-Botschaften* gehodrt. Gute Kommu Das lernt man eher nicht durch ein Ratgeberbuch.”
nikation sei jedoch mehr als die rigide Anwendung
von Skills, warnt Psychotherapeut Beer. ,Es passfefienheitwagen
haufig, dass jemand in einem Seminar etwa die §&m Kern vieler Kommunikationsprobleme komme
waltfreie Kommunikation nach Rosenberg kenneman mit simplen Fragen auf die Spur, erklart Beer:
lernt und das dann zu Hause ausprobiert, dabei ah&ebe ich etwas von mir preis? Zeige ich mich? Vie
redet wie ein Roboter.” Viele wendeten dann das B kennen sich selbst zu wenig, um tiber sich Auskunft
lernte nicht nur unflexibel an, sondern werteten wayeben zu kénnen. Diese blinden Flecken machen es
moglich jede Abweichung von diesem Raster als Achwer, dem anderen mitzuteilen, was man mdéchte
griff. ,.Der Partner wird dieses Gesprachsverhaltend braucht.” Dass es vielen so schwerfallt, die eige
zu Rechtals Manipulationsversuch werten*, sagt Beern Bedurfnisse offen anzusprechen, hat auch damit
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zu tun, dass Liebesbeziehungen nach ganz anderen
Regeln funktionieren als andere wichtige Lebensbhe
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
fuhrt, kann Liebesbeziehungen in tiefe Krisen-stir
zen. Franz Thurmaier gibt Ehepaaren, die er berét,
als Hausaufgabe Reflexionsbégen mit. Darin sollen
sie notieren, in welchen Situationen sie Wut und Ar
ger spiren, inwelchen Gliick und Zufriedenheit. ,Nur
wer sich selbst kennt, kann konkret Uber sich-Aus
kunft geben", sagt Thurmaier.

Doch wie viel Offenheit ist das richtige Maf3 in
der Liebe? Kommunikationswissenschaftler Thur
maier rAumt mit einem populéren Missverstandnis
auf: ,Als Eheberater sage ich nicht, ihr misst euch
alles sagen, sondern: Es ware schoén, wenn ihr euch
alles sagen kdnnt, was euch wichtig ist.“ Jede-Bezie
hung bestehe aus zwei Ichs und einem Wir, erganzt
Paartherapeutin Konrad: ,Eine glickliche Beziehung
braucht sowohl Autonomie als auch Gemeinsamkeit.
Offen zu sein meint nicht, dem anderen alles sagen
zu missen.” Die Fantasie sei die geheime Welt jedes
Einzelnen. Jeder entscheide fur sich, wie viel er dem
Partner davon zeigen mdchte: ,Der Schliissel ist Ver
trauen.” Nicht der glaserne 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
wertgefliihl, um eigene Bedirfnisse offen anzuspre
chen. Und es braucht den Glauben, dass der gelieb
te Mensch das in ihn gesetzte Vertrauen nicht-miss
brauchen wird. John Gottman halt die partner
schaftliche Abstimmung mithilfe dieser
Eigenschaften fur erfolgversprechender als
stupides Training von Gesprachstechniken:
~Haufig lernen Paare zwar, die richtigen Wor
te nachzuplappern, entwickeln jedoch kein tiefer
gehendes Verstandnis fureinander.” Mit der
Liebe sei es ein wenig so, als wirde 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
zunachst SofortmalBhahmen mit nach
Hause: ,Erstens ein Stoppwort flirde
struktiven Streit zu vereinbaren und
einzuhalten.” Wenn man sich im
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AUS DEM GIFTSCHRANK DER
LANGZEITBEZIEHUNG

Paartherapeuten berichten von alltaglichen
Verletzungen, die sich Partner zufligen —und
damit die Liebe in kleinen Dosen vergiften

llloyalitat

Einer der wichtigsten Ausldser gravierender
Paarprobleme. Dazu gehoéren etwa Heimlichkeiten,
die sich gegen den ausgesprochenen oder
unausgesprochenen Treuevertrag der Beziehung
richten. Auch vor anderen schlecht Uber den
Partner zu reden sollte tabu sein.

Verachtung

Jeder hat Schwéachen. Sie zum Gegenstand
von herabwirdigenden Witzen zu machen ist
respektlos. Vorsicht mit allem, was beim Partner
Scham erzeugt.

Gangeln und Norgeln

Keiner ist wie der andere. Die eigenen Prioritéaten
missen nicht die des Partners sein. Wenn also
Verhaltensweisen beim anderen stdren, ist es besser,
konkrete Wiunsche und Bitten zu formulieren, als
permanent herumzumékeln.

Gleichglltigkeit
Oft ist jeder im Alltag so mit sich beschaftigt, dass
er das Be nden und die Bedurfnisse des Partners
nur schlecht wahrnimmt. Aufrichtiges Interesse
an den Gefuhlen, Sorgen und Winschen des
anderen ist aber eine Voraussetzung
dafiir, sich nah zu sein. Rituale wie
gemeinsame Spaziergange konnen
helfen, die richtige Gesprachsatmosphére
fur einen intensiven Austausch zu scha en.

Kritik
In vielen Beziehungen achten Partner
nur noch auf die Fehler und De zite
des anderen. Anstatt bestandig zu
thematisieren, was nicht klappt, oder
dem anderen Charakterschwachen
vorzuhalten, sollten Lob und
Anerkennung fester Bestandteil der
Kommunikation sein.
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Streit nur noch verletzend im Kreis dreht, ist essinn Viele Paare merken gar nicht, dassihnen zwischen
voll, sich zu vertagen. Damit sich aber derjenige, diam Job, den Kindern und sonstigen Verpflichtun
~Stopp* sagt, nicht um die notwendige Klarung degen nicht nur die Worte ausgehen, sondern auch die
Konflikts driicken kann, verspricht er, das verschdartlichkeiten. Die Sprache der Liebe funktioniert
bene Gesprach innerhalb eines Tages nachzuhodder nicht nur verbal, sondern auch nonverbal. MWor
wenn die reflexhafte Wut verraucht ist und beide und liebevolle Beriihrungen gehen in gliicklichen
Gelegenheit hatten, Verhalten und Argumente Beziehungen Hand in Hand“, sagt Sexualwissen
Uberdenken. ,Zweitens stelle ich die Fiinf-zu-einsehaftler Ragnar Beer. In einer Abwartsspirale leide
Regel vor®, erlautert Sandra Konrad. ,Um eine Kritikneistens auch die nonverbale Kommunikation. Die
auszugleichen, braucht es fiinf positive Begegnundeunstrierten Partner beginnen Vermeidungsstrategi
beispielsweise durch Lob und Anerkennung.“-Daen. Sie denkt: Wenn ich ihn jetzt anfasse, will er wie
Uber hinaus ermutigt die Paartherapeutin die Partler Sex. Also streichle ich ihn lieber gar nicht.;Um
ner zu regelmafigen Dates — ohne Kinder. Wenn afenungen, Kiisse und Berlihrungen haben aber eine
Eltern in der Krise frage, wann sie zuletzt etwaswichtige verbindende Funktion®, sagt Beer. ,Sie schaf
zweit unternommen hatten, fingen einige an zu+ecfen und verstarken Bindung. Bleiben sie aus, leidet
nen: Das musste vor der Geburt des Jiingsten gesas Zusammengehdrigkeitsgefuhl.”

sen sein. Also vor drei Jahren. Oder waren es vierth der Krise braucht es also zunéachst Strategien
.Paare verlieren sich, weil sie keine Zeit mehr mitgiegen die Dominoeffekte des Streitens und des Riick
nander verbringen®, so Konrad. ,Die sind dann nochugs. Und es braucht Anregungen fiir gemeinsame
ein gutes Team und funktionieren als Eltern, ab&iicksmomente. ,Wenn Paare sich voneinander ent
sie sind kein Liebespaar mehr. Wenn man keine Zeitnt haben, gilt es, die gemeinsamen Schnittmengen
mehr miteinander verbringt, wie sollen dann Naheu erkennen und wieder zu erweitern®, sagt Sandra

und Intimitat entstehen?*

EIN WERKZEUGKASTEN
FUR DIE LIEBE

Um die Streitspirale zu verlassen, helfen kognitive und
emotionale Reparaturwerkzeuge:

Worum geht es? Definieren Sie zunéchst 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 sténdig und
tauschen nur noch Vorwiirfe 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 Missverstandnis in einen
Vorwurf zu verpacken.

Stimmen Sie zu, wenn der Partner recht hat.

Zeigen Sie dem Partner auch im Konflikt Ihre
Zuneigung.

Zeigen Sie Verstéandnis fiir seine/ihre Gefihle.

Reden Sie sich nicht raus, sondern tbernehmen Sie
Verantwortung fur Ihr Handeln.
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Konrad. Hilfreichist, zu wissen, dass es untersehied
liche Sprachen der Liebe gibt.“ Der amerikanische
Paartherapeut Gary Chapman unterscheidet zwi
schen Hilfsbereitschaft, Zartlichkeit, Lob und Aner
kennung, Zweisamkeit und Geschenken, die von Her
zen kommen. Wie gut jemand diese verschiedenen
Sprachen spricht, ist individuell verschieden. Jeder
drickt seine Liebe auf seine ganz eigene Art aus.

Psychologin Konrad nennt ein Beispiel: Wenn ein
Mann seine Liebe vor allem dadurch ausdriickt, dass
er seine Frau nach Leibeskréften unterstiitzt und sich
aufopferungsvoll um das gemeinsame Haus kim
mert, ihre Sprache der Liebe aber Zartlichkeit und
Sexualitat ist, wird sie sich ungeliebt fihlen. ,Dann
macht zwar jeder auf seine Weise alles richtig, und
doch leiden beide", analysiert die Paartherapeutin.
~Erstwenn beide verstehen, welche Sprache der Lie
be sie selbst sprechen und welche der Partner, kbnnen
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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