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Deine Schuld, Mama!
Wenn Tochter eine
Therapie machen

False Memory
Kontroverse um
Erinnerungen

Aus Fehlern lernen
Welche Rolle der
Selbstwert spielt

Bel sich ankommen

Wir wollen immer mehr und treiben immer
weiter von uns fort. Wie wir Zufriedenheit finden



Liebe Leserinnen und Leser

arum verlieren wir uns selbst? Diese gro-

3¢ Frage habe ich Alice Holzhey-Kunz

gestellt. Thre Antwort: ,,Wir fliehen vor

uns selbst - ich wiirde es aktiv formu-

lieren.“ Alice Holzhey-Kunz ist Schwei-
zer Psychoanalytikerin mit einer Praxis in Ziirich. Und sie
ist eine der bedeutendsten Vertreterinnen der Daseinsana-
lyse, einer Richtung, die die Ideen von Sigmund Freud mit
existenzphilosophischen Gedanken, unter anderem von Hei-
degger und Kierkegaard, verbindet.

Wovor fliehen die Menschen? Es sind nicht nur leidvolle
Kindheitserfahrungen, denen man entkommen mochte, son-
dern auch Gefiihle wie Angst oder Schuld, die uns - so die
Interpretation der Daseinsanalyse — an die Grundbedingun-
gen des Menscheins erinnern: ,Woher habe ich das Recht,
mein Leben selbst zu gestalten, mich iberhaupt den anderen
Menschen so, wie ich bin, zuzumuten? Woher habe ich das
Recht, den anderen den Platz auf dieser Welt wegzunehmen?“
Menschen, die fiir solche Fragen besonders ,,hellhorig* sind,
wie die Daseinsanalytikerin es nennt, haben das Gefiihl, sich
das Leben verdienen zu miissen, leisten oft Enormes fiir an-
dere, sind immer im Auflen und nicht bei sich, was letztlich
in eine Depression oder ein Burnout fithren kann.
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Editorial

Fiir Holzhey-Kunz ist Ungewissheit unvermeidbar. ,Wir
wissen ja nicht, was morgen ist. So gehort die Angst zum
Menschen.” Gleichzeitig kritisiert sie den Selbstverlust aber
auch als eine spezifische Erscheinung der Spat- oder Post-
moderne: ,,Menschen im Neokapitalismus miissen enorm
flexibel sein, was einem natiirlich eine scheinbare Freiheit
gibt, aber letztlich ist es eine Selbstverlorenheit. Im Grunde
kann man so gar kein eigenes Selbst mehr entwickeln, weil
man immer nur in diesem Moment so ist. Es bleibt aber of-
fen, wie man dann morgen ist. Man hat keine Geschichte
und auch keine Erinnerung®, sagt Holzhey-Kunz. Und ver-
weist auf das Buch des Soziologen Richard Sennett iiber den
flexiblen Menschen, auf Englisch heif3t es The Corrosion of
Character, die Zersetzung des Charakters.

Was kann man tun, frage ich, damit man weniger vor sich
selbst fliichtet, weniger ,seinsberuhigende® Substanzen
braucht - sei es der Schmerz, wenn man sich selbst schneidet,
sei es die ndchste Shoppingtour. Diese Frage ist Alice Holzhey-
Kunz zu verhaltenstherapeutisch - als Psychoanalytikerin
interessiert sie sich nicht fiir Methoden, Techniken, Notfall-
koffer: ,, In der Psychoanalyse geht es um das offene Gesprach
tiber sich selbst. Man wagt, iiber sich und alle seine Gefiihle
immer wahrhaftiger zu reden. Das braucht dann Mut, und
Mut braucht es ja immer nur, wenn man Angst aushalten
muss. Damit lernen die Leute, solche negativen Gefiihle bes-
ser zu ertragen, Gefiihle, vor denen sie sonst davonrennen,
vielleicht auch Medikamente dagegen nehmen oder wie ver-
riickt Sport machen. Sie merken: Man muss nicht fliehen,
man kann diese Gefiihle erfahren. Das gibt ein Vertrauen in
sich selbst, dass man etwas aushalten kann. Das ist ichstér-
kend.“

In unserer Titelgeschichte geht es darum, wie es gelingen
kann, bei sich selbst anzukommen (ab Seite 12). Wir erzihlen
unter anderem, wie man iiber den kérperlichen Zustand des
Ergriffenseins Ruhe findet. Wie stets ist uns wichtig, unter-
schiedliche Blickwinkel auf ein Thema anzubieten - viel-
faltige Erkenntnisse wiinscht Thnen daher

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Wir wollen immer mehr von uns — und kommen
nie an. Vielen Menschen fallt es schwer, mit
sich zufrieden zu sein. Dabei gibt es Wege, wie
wir in uns selbst Ruhe finden

Text: Susanne Donner
Illustrationen: Orlando Hoetzel




Titel

Irich Plank hat nicht gespiirt, dass
ihn die Arbeit immer mehr ein-
nahm. Als Manager eines fithren-
den deutschen Automobilzuliefe-
rers bestieg er morgensin New York
das Flugzeug und ging abends in
Barcelona ins nichste Meeting.
»Nur an einer Handvoll Tagen im
Jahr war ich tiberhaupt im Biiro®,
erinnerter sich. Seine Bezahlung: auflertariflich - er spricht
inzwischen von einem Schmerzensgeld. Denn er war 24
Stunden am Tag fiir seine Arbeit da, tags wie nachts, auch
am Wochenende. ,,Ich habe wenig geschlafen. Morgens stand
ich auf und war on®, erzihlt er. ,Wenn man vom Stress so
viel Adrenalin im Blut hat, spiirt man auch keine Erschop-
fung.“ Seine Frau, die als Heilpraktikerin titig ist, sorgte
dafiir, dass er bei den kurzen Zwischenstopps dank Medi-
tationen und anderer Interventionen méglichst rasch wieder
fit fir den nichsten Einsatz wurde. Das bisschen Entspan-
nung diente der weiteren Leistungssteigerung.

Erst als Plank 2017 das Management einer neuen Abtei-
lungtibernahm, geriet seine auf maximalen Output getrimm-
te Lebensfithrung ins Wanken. ,,Es war vollig unklar, wo ich
arbeite und welches Personal ich bekomme. Die Beschaftig-
ten hatten keine Ausstattung. Das musste ich alles allein
durchboxen. Nebenbei sollte ich ein Werk im Umfang von
100 Millionen Euro in Ungarn aufbauen.” Plank wollte keine
der unfassbar vielen Aufgaben ganz aus der Hand geben.
»Das war mein Fehler. Ich konnte die Kontrolle nicht abge-
ben und habe zu wenig delegiert.“ Zum ersten Mal spiirte er
seine Uberforderung. Er fuhr die Beschiftigten an, wurde
ungehalten, obwohl er es nicht wollte. Fiir seine Familie und
das Segelfliegen, seine Leidenschaft, hatte er schon lange
keine Zeit mehr.

Ewiges Vorwartsdringen

Der Schuss vor den Bug kam aber von seiner Frau. Sie droh-
te mit Trennung, wenn Plank sich nicht mehr Zeit fiir die
Familie nehmen wiirde. ,Wir sind 30 Jahre verheiratet und
ich liebe meine Frau. Fiir mich war sofort klar: Ich mochte
sie nicht verlieren®, sagt Plank. Er bat seinen Arbeitgeber um
ein Coaching, mit dem Ziel, aus der Uberlastung herauszu-
kommen. Derlehnte dasab. DazogPlank die Konsequenzen:
Im Alter von etwas mehr als 50 Jahren trennte er sich von
seiner Spitzenposition, von Geschéftsreisen rund um den
Globus in der Businessclass — und von einem Spitzengehalt.
Plank ging an der Seite seiner Frau in die Selbstidndigkeit.

14

Der studierte Ingenieur der physikalischen Technik bie-
tet seit 2019 betriebliche Gesundheitsférderung fiir gestress-
te Beschaftigte an. Sie sollen sich nicht selbst aus den Augen
verlieren - so wie es ihm passiert ist. Es ist eine Kehrtwende
um 180 Grad und im Riickblick war die neue Arbeit ,ein
Weckruf, um mir selbst wieder ndherzukommen®, meint
Plank. ,,Heute lebe ich geniigsamer und mehr im Einklang
mit der Natur und mir selbst.”

Sich verlieren, immer und immer schneller in derselben
Tretmithle rennen, dieses Gefithl beschleicht viele Menschen
im Laufe ihres Lebens. Sie versuchen, noch mehr aus sich
herauszuholen, sei es im Beruflichen wie Plank oder auf der
personlichen Ebene: Wenn sie der gereifte, gliickliche und
gelassene Mensch werden wollen, der ihnen auf Yoga- und
Meditationsvideos entgegenldchelt. Im stindigen Getrie-
bensein entfernen sie sich weiter und weiter von sich selbst.
Wie gelingtjedoch das Gegenteil: beisich selbstankommen?
Wie kann man zufrieden sein, auch wenn es an manchem
mangelt?

Gefiihl der Unvollkommenheit

Dazu ist zunéchst zu sagen: Das Streben nach Wachstum,
das Vorwirtsdrangen wohntdem Menscheninne. Esistnichts
Schlechtes, sondern zunichst der gesunde Antrieb fiir die
kognitive, korperliche und psychische Entwicklung. DasKind
mochte laufen lernen, um seine Umwelt zu erkunden. Es
mochte Lob, um sich anerkannt zu fithlen. Wachstumsori-
entierte Wiinsche speisen sich somit zum Teil aus fundamen-
talen Bediirfnissen wie dem nach Essen oder der Sehnsucht
nach Geborgenheit. Ab der Jugend dehnen sich die Ansprii-
che aus: Wir entwickeln eine Vorstellung davon, welchen
Beruf, welchen Status und welche Charaktereigenschaften
wir erstrebenswert finden.

Angestachelt werden kann das Verlangen nach Wachs-
tum durch eine Perspektive des Mangels. ,Wer mit sich selbst
sehr kritisch umgeht, kann nicht zur Selbstgeniigsamkeit
gelangen. Diese aber ist die Basis fiir Zufriedenheit und das
Bei-sich-Ankommen®, sagt Tobias Esch, Arzt und Professor
fiir Gesundheitforderung an der Universitat Witten/Herde-
cke. Esch ist auch Gliicksforscher und der Autor des Buches
Mehr Nichts!. Darin empfiehlt er Besinnung und rit dazu,
das ewige Streben nach innerem und duflerem Wachstum
zu hinterfragen.

Die Vorstellung von Unvollkommenheit trage aber nicht
schon der Saugling in sich, so der Psychosomatiker Joachim
Bauer; sie werde von anderen nahestehenden Personen in
unshineingesetzt,zum Beispiel in unbewusster Ubertragung,
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