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Was soll bloß aus mir werden?

Wem soll ich folgen: der Chaotin, dem Sicherheitsfanatiker oder der Idealistin in mir? Wer hat Recht: mein innerer Freigeist, meine Angst oder doch meine Eltern? Dazu der Druck von außen, sein wahres Ich oder wenigstens seine Berufung zu finden. So viele Möglichkeiten, so viele Stimmen! Und die anderen sind doch auch schon da, oder? 

Die Psychotherapeutin Antonia Speerforck kennt diese Zweifel und Unsicherheiten aus ihrer Praxis und ihrem Leben. Mit Hilfe der Systemischen Idee der Persönlichkeitsanteile zeigt sie, dass wir widersprüchliche Wesen sind und doch Klarheit finden, stimmige Entscheidungen treffen und unseren Weg gehen können – einen Fuß vor den anderen, unsere Bedürfnisse im Blick und unsere Fähigkeiten im Gepäck.

Ein Buch über große Gefühle und kleine Schritte. Übers Ankommen und unterwegs Bleiben. Und über den Mut, alle unsere Anteile mit auf die Reise zu nehmen. 

Autorin


Antonia Speerforck, geboren 1986, ist Psychologin, Juristin, Mutter, Tochter, Ehefrau und noch ein paar Dinge mehr. Nach dem Abitur begann sie zunächst BWL zu studieren; nach dem Vordiplom schloss sie ein Jura- und schließlich ein Psychologiestudium an. Mit dem Suchen kennt sie sich aus. Heute arbeitet sie als eine der ersten approbierten Systemischen Psychologischen Psychotherapeutinnen in eigener Praxis. Außerdem berät sie Einzelpersonen, Paare und Familien und ist in der Therapieausbildung aktiv. Sie lebt mit ihrer Familie in Leipzig.
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Den eigenen Weg finden, ohne danach zu suchen
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Beginn


Still don’t know what I was looking for and my time was running wild. A million dead-end streets, everytime I thought I’d got it made it seemed the taste was not so sweet.


David Bowie – Changes

Ich bin Mitte 30 und auf einem guten Weg. So sehe ich es langsam. Wohin? Gar nicht so einfach zu beantworten. Auf dem Weg ins Glück? Zu mir selbst? Auf den Karriereolymp – wobei ich dann noch klären müsste, was Karriere für mich bedeutet? Auf das Sprungbrett eines Goldtresors wie Dagobert Duck? Einfach an einen guten Ort, umgeben von guten Menschen? Oder alles zusammen?

Die Sehnsucht danach, den eigenen Platz zu finden, ist riesig, der Wunsch an- und zur Ruhe zu kommen auch. Das Suchen hinter sich zu lassen und obendrein die Seiten an sich, die man nicht leiden kann, die einem den eigenen Weg gefühlt noch schwerer machen, als er ohnehin schon ist. So viele Gedanken laufen dabei mit, so viele Gefühle, Zweifel, ungemütliche Spannung. Bin ich gut genug? Sind meine Entscheidungen die richtigen? Habe ich meinen Platz überhaupt verdient? Bin ich schnell genug? Was wird mir auch übermorgen noch Erfüllung, Spaß und ausreichend Geld bringen? Und was habe ich überhaupt zu erwarten? So viele offene Fragen, so wenig klare Antworten.

Die Suche nach dem eigenen Platz ist nicht unbedingt leichter geworden. Unendliche Möglichkeiten, komplexe Entscheidungen, an jeder Weggabelung die Angst vor dem großen Fehler. Der Druck ist immens. Und der eigene Platz, das klingt nach einem Happy End, einer Zielmarke, die es endlich mal zu erreichen gilt. Muss der eigene Platz der eine, der richtige sein? Dass das wie die Suche nach der einen großen Liebe klingt, ist wohl kein Zufall.

Ich war mir zu Beginn keinesfalls sicher, ob ich über so ein großes Thema so ein kleines Buch schreiben darf. Zu unterschiedlich sind wir, und die Voraussetzungen, unter denen wir starten. Außerdem verändern wir uns ständig. Genauso unser Umfeld, unsere Beziehungen, die äußeren Anforderungen; ganz zu schweigen von den Zufällen, die die Suche noch unkontrollierbarer machen. Mein Vater war skeptisch: »Das ist ja mordsmäßig schwer. Die Leute starten ja von überall her!«

Meine innere Hochstaplerin, ständig in Angst, enttarnt zu werden, wollte die Sache ohnehin abblasen: »Du machst dich lächerlich. Wer bist du überhaupt? Die Leute werden doch checken, dass du nichts weißt.« Mein strukturliebendes Juristinnen-Ich sah es gelassener: Es liebt Schubladen, Anleitungen, Regeln. Der gefühlsbetonten Psychologin in mir aber ist klar: So einfach ist es nicht. Nicht alles ist für alle wahr, ganz im Gegenteil. Und im echten Leben bringen einen Definitionen selten weiter. Doch in einem Punkt sind sich die letzten beiden einig: Es kommt immer auf den Einzelfall an.

Ich weiß nicht einmal, mit welchen Erwartungen du das hier liest: Vielleicht möchtest du verstehen, warum der eigene Weg manchmal so verdammt schwer zu finden ist; vielleicht hast du die Hoffnung, dass ich dir einen passenden Beruf für dich nenne; es kann auch sein, dass du erfahren möchtest, was du an dir wie verändern sollst. Oder suchst du in diesem Buch so etwas wie ein google maps für deinen Platz im Leben? Ich bin sicher, dass du selbst herausfinden wirst, wo er ist. Bitte halte noch ein bisschen durch.



1. Was soll bloß aus mir werden?


I sit by and watch the river flow. 
I sit by and watch the traffic go. 
Imagine something of your very own. 
Something you can have and hold. 
I’d build a road in gold just to have some.


Blondie – Dreaming

Die Frage, was wir aus unserem Leben machen, begleitet uns oft eine ganze Weile und nicht selten: ein ganzes Leben lang. Dabei geht es auf den ersten Blick häufig nur darum, welchen Beruf wir ergreifen. Die Themen Platz im Universum und Sinn des Lebens lauern in der Regel schon an der nächsten Ecke. Die Herausforderung ist riesig und allgegenwärtig und beschäftigt den Ergebnissen meiner akkurat geführten privaten und beruflichen Statistik zufolge: jeden. In meiner Praxis genauso wie in meinem echten und digitalen Umfeld.

Ich begegne Studentinnen, die nicht wissen, ob sich die ganze Online-Lernerei lohnt; Schauspielerinnen, die sich nach dem ersten Kind mehr soziale Absicherung wünschen; Abiturienten, die nicht wissen, ob sie wirklich wie ihre Eltern Anwalt werden wollen, nur weil das der vorgezeichnete Weg ist; Tischlern, die mal Schriftsteller werden wollten; Wissenschaftlerinnen, die den Traum von der Professur angesichts von Kämpfen gegen das Wort Zeit in Wissenschaftszeitgesetz aufgeben mussten und nun nicht wissen, was die Alternative ist, und vielen mehr.

Bei vielen läuft als Hintergrundrauschen eine rastlose Unsicherheit, ein zweifelndes Suchen mit. Rasender Stillstand nennt der Soziologe Hartmut Rosa diesen Zustand, in dem wir rennen und rennen und nicht vorankommen.
1

Gestern war es auf den ersten Blick einfach: Nach 25 Jahren Erwerbsarbeit im gleichen Unternehmen, Heirat, Hausbau und Kindern folgte erst die gute alte Midlifecrisis und dann der wohlverdiente Ruhestand.
2 Heute hören wir von Quarterlife-, Thirdlife- und Three-Quarterlife-Krisen. Die ersten Zweifel an den ersten Entscheidungen treten schon früh auf, manchmal bevor sie überhaupt getroffen wurden. Und so geht es weiter: Ist es das? Ist das mein Platz im Leben? Soll es das schon gewesen sein? Komme ich hier auch wieder weg? Einen Haufen Ideen, was wir tun, wie wir unserer Berufung folgen und endlich Erfüllung finden sollen, gibt es oft gratis dazu. Ich muss es wohl nur irgendwie besser machen?! Der Weg vom Perfektionismus zur totalen Blockade ist da oft nicht weit.

Denn das sehe ich auch: Leute, die sich dafür verurteilen und schämen, dass sie immer noch nicht genau wissen, wo es hingehen soll, die endlich Verantwortung übernehmen wollen oder sollen – nur wofür? Die kämpfen, die Träume haben oder hatten, die sich unglaubliche Mühe geben. Leute, die versuchen sich zu verändern, sich anzupassen, loszulassen, sich zusammenzureißen. Und doch oft das Gefühl haben, hinter jedem nächsten Schritt lauere das große Scheitern. Was sie eint: Sie sind auf der Suche, befinden sich auf Umwegen, nach vielen Weggabelungen oft auch auf der Zielgeraden in ein zufriedenes Leben – aber angekommen ist kaum jemand.

Ich habe eine Menge über dieses Thema nachgedacht, und mit jedem Gedanken wuchsen in mir die Bewunderung und die Liebe für Menschen. Für die, denen ich begegnet bin, oder mit denen ich gesprochen habe, aber auch für die, die auf der Straße an mir vorbeieilen oder an der Supermarktkasse vor mir anstehen. Sie alle sind auf der Suche nach ihrem Platz da draußen und versuchen, ihr Bestes in dieser komplizierten Welt zu geben.

Wenn du dich hier wiedererkennst, dann bitte sei ganz sicher: Du bist nicht allein.

Dabei haben wir genau diesen Eindruck oft: Alle anderen scheinen genau zu wissen, wohin sie steuern, während sie uns links oder rechts überholen. Oder haben es schon 
geschafft: Haben ein Tech-Start-up gegründet, influencen 260 000 Follower oder sind Head of irgendwas. Während wir gern wenigstens Head unseres eigenen Lebens wären. Manch eine hat gleich ihr ganzes Leben zu ihrem Beruf gemacht. Oder ihren Beruf zu ihrem Leben?

Und so fragen wir uns, wie diese Menschen an diese fern scheinenden Orte gekommen sind. Ob sie einfach gute Entscheidungen getroffen haben. Ob sie überdurchschnittlich klug, talentiert oder vom Schicksal beschenkt sind. Oder mutiger. Angekommen? Zumindest in hip gestylten Lofts, an surreal schönen Stränden, in einem malerisch-weichgezeichneten Familienleben oder auf glamourösen Partys. Bei sich? Keine Ahnung. Aber bestimmt mehr als ich!?

Wir vergleichen uns, verlieren gegen die anderen, fühlen uns noch kleiner, machen uns Druck. Wollen etwas verändern und wissen nicht genau, was. Die Suche fühlt sich an wie eine Frage in Atomphysik. Alles ist kompliziert, ändert sich auf unvorhersehbare Weise, es gibt massenhaft unbekannte Variablen. Das Ergebnis ist sehr wichtig – und unumkehrbar. Wir wünschen uns, unser Ding zu machen, das eigene, das nicht das der anderen ist – ohne die Verbindung zu diesen anderen zu verlieren. Dazu kommt manchmal ein Gefühl, dass es für die Lösung dieser Aufgabe nur einen einzig richtigen roten Faden gibt. Und dass nur die anderen ihn gefunden haben, unsere Lehrerinnen, Eltern, Vorbilder, Psychotherapeutinnen. Aber das stimmt nicht. Es gibt tausend Fäden. Und nur wenige davon sind gerade. Oder rot.

Die Aufgabe, sein Leben sinnvoll zu gestalten, bringt fast jeden bisweilen an den Rand der Verzweiflung, keineswegs nur in Therapiepraxen, und dort keineswegs nur die Klientinnen und Klienten. Ist etwas aus mir geworden? Schwer zu sagen. Aber so langsam habe ich das Gefühl: Passt schon. Ich bin am richtigen Platz für mich, zumindest für diesen Moment. Ich bin ja schon eine Weile unterwegs, habe einiges erlebt (und vieles auch nicht) und eine Menge gelernt. Ich habe viele Entscheidungen getroffen – manche waren Quatsch, manche spitze, oft weiß ich das erst jetzt, Jahre später. Ich habe viele Chancen ergriffen und viele auch nicht, einiges ausprobiert, aber dennoch nur einen Bruchteil dessen erlebt, was wir heutzutage erleben können.

Ich halte mich sogar, ganz ehrlich, für eine Expertin auf dem Gebiet Wo ist mein Platz im Leben. Das hat sicher auch mit meinem Beruf zu tun, den ich nun, nach 2 646 Abzweigungen ausübe, aber nicht nur. Ich habe wohl noch nicht so viel Berufserfahrung wie andere Kollegen und Kolleginnen, die Bücher schreiben, aber in dem Problem, das ich hier beschreibe, habe ich im Grunde gewohnt. Nur machen 20 Jahre Erfahrung darin auf dem CV nicht besonders viel her. Ich weiß nicht, wie oft ich meiner Mutter mit der Frage nach meinem Platz im Leben, mit meinen Zweifeln und meinen Ängsten auf die Nerven gegangen bin, auch in der Hoffnung, dass ihre Mamastimme mir eine Lösung oder zumindest Trost gibt. Es ist eine abgefahrene Wendung des Lebens, das ich nun ein Buch schreibe, das genau diesen Titel trägt. Und ebenso eine, die mir manchmal ganz schön Furcht einflößt.

Ich habe in den letzten Monaten viel darüber nachgedacht, wie es irgendwie doch hingehauen hat bei mir, wie ich eigentlich hier gelandet bin, auch wenn ich mich alles andere als fertig fühle. Und auch wenn es New-Age-Quark wäre, wünschte doch eine kleine Guru-Figur in mir, dir so etwas sagen zu können wie: »Das war mein Weg, folge mir, er führt dich in Wohlstand und Glückseligkeit.« Das Gegenteil ist wahr: Ich hatte keine Ahnung, was ich tat. Ich fragte mich, wie so viele, wie ich werden soll, und vor allem was. Obwohl mein Lebenslauf aus heutiger Perspektive offenbar nach einem weit ausgeholten Golfschlag in Richtung eines genau anvisierten Ziels aussieht, fühlte ich mich oft wie eine behäbige Hummel, die versucht, durch eine Glasscheibe in die große Freiheit zu fliegen. Lange hatte ich nicht das Gefühl, irgendeinen Plan für mein Leben zu haben. Einen etwas verschämten Sehnsuchtstraum, ja, aber kein Ziel, keine Vision, nur ab und an Verzweiflung, lähmenden Neid auf andere, schmerzhafte Reue über verpasste Chancen und das immer wieder aufkommende Gefühl, dass das Leben doch irgendwann mal richtig beginnen müsste.

Ich versuche das Buch zu schreiben, das ich vor Jahren gern gelesen hätte, nur in der Jetzt-Version.

Es gibt keine leichte Antwort auf die Frage danach, wo dein Platz sich befindet und wie du dort ankommen kannst. Und doch habe ich langsam ein paar Ideen, was hilfreich sein könnte und was weniger. Nicht so hilfreich: dich fertigmachen. Dich endlich mal mehr lieben wollen. Dich noch mehr anstrengen. Supergroße Ziele. Den einen Platz finden wollen. Hilfreich: nachsichtig mit dir sein. Dir Zeit lassen. Ab und an fluchen. Dir kleine Schritte erlauben. Angst haben dürfen. Dir Trost geben. All deinen Seiten eine Chance geben.

Das mag banal klingen, doch ist es alles andere als einfach. Denn viele sind tapfer auf ihrem Weg, machen sich aber dafür nieder, dass sie immer noch nicht die Entscheidung getroffen haben, was sie aus ihrem ganzen Leben machen sollen. So ganz grob könnte man sagen: Versuch nicht, dich so zu verändern, dass du an einen bestimmten Platz passt. Sondern versuch, dir einen Platz zu schaffen, der zu dir passt. Plane nicht die Schritte eines Weges, der deiner sein muss. Sondern setze einen Fuß vor den anderen, und dein Weg wird sich unter deine Füße legen. Das Leben hat es leichter, wenn du aufhörst, aus der Suche einen Kampf zu machen.



2. Roadmovie oder Melodrama? 
Die Geschichten, die wir über uns erzählen


One day baby, we’ll be old. 
Oh baby, we’ll be old and think 
of all the stories that we could have told.	

Asaf Avidan – One day

Wir Menschen lieben gute, schöne, gerade Geschichten, vor allem über uns selbst. Unsere Gehirne arbeiten mit Bildern, deswegen funktionieren die in Träumen, auf Postkarten, auf Instagram und in der Therapie so gut. »Ich könnte aus meinen Gedanken einen Film machen«, beschrieb es ein Klient. Und tatsächlich: Wir haben schon früh eine Idee von unserem Leben, eine Art Skript im Kopf. Es umfasst die Geschichten unserer Herkunftsfamilien, eine Vorstellung davon, wer wir sind, oft auch ganz konkrete Szenen über unsere Vergangenheit und vor allem unsere Zukunft. Wir sehen uns in Berufen, als Teil einer Familie, an bestimmten Orten. Im besten Fall ist es ein Motiv mit einer schönen Aussicht.

Auch unser Platz ist letztlich ein Bild in unserem Kopf. Bei der Frage, was aus uns mal wird, geht es immer auch darum, welche Geschichten wir uns über uns erzählen. »Mein Leben soll eine gute Story sein«, sagte eine Klientin – während sie sich unfähig fühlte, auch nur die nächste Szene in Angriff zu nehmen.

Ich habe mir früher ein Drehbuch gewünscht, in dem steht, wann was in meinem Leben ansteht: Es gibt einen Auftrag, Finde deinen Platz im Leben, dann ein paar Missionen, ein bisschen Spannung zwischendurch, doch am Ende steht ein versöhnliches, sinnhaftes Ende. Leider gibt es dieses Drehbuch nicht, wie ich feststellen musste. Mit 17, nachdem ich einen damals erfolgreichen deutschen Coming-of-Age-Film gesehen hatte, war mir sonnenklar, wo mein Platz sein sollte, da, auf der Leinwand, als Schauspielerin: »Das will ich auch!« Ich sah alles: mich in meiner besten Version, cool, fancy Freunde, toughe Rollen spielend, bald berühmt, logo. Leider wusste ich weder, wohin mit meiner übergroßen Angst vor so vielem, noch kam mir die Schauspielerei wie etwas vor, was man außerhalb von Leinwand und Bildschirm, also in der echten Welt, wirklich betreiben konnte. Das Ganze schien mir so verlockend, schillernd und unerreichbar, dass mich schon die Vorstellung, einen Schritt in diese Richtung auch nur zu versuchen, vollkommen gelähmt hat. Mein Drehbuch endete nach dem Trailer.

Und während meine Schulkameradinnen dreisprachige Abschlüsse in Großbritannien und Praktika in Indonesien und den USA machten, begann ich das Einzige, was ich mir zutraute: ein BWL-Studium. Ich fühlte mich falsch und vollkommen fehl am Platz. Und schämte mich doppelt, für meinen lächerlichen, heimlichen Kleinmädchentraum und für mein fades Leben. Auch jetzt muss ich noch über einen hohen Bock aus Scham springen, um über meine wirren Gefühle und Gedanken damals und heute schreiben zu können.

Trotz all der Möglichkeiten, trotz all der Freiheiten, die wir heute haben, ist es nicht leichter geworden, das eigene Leben zu skripten. Denn die eigene Story muss nicht nur auf dem Lebenslauf, sondern auch auf LinkedIn etwas hermachen. Selbst die, die sich da raushalten, lässt dieses Phänomen selten kalt. Geheimhaltung ist keine Stärke unserer Zeit. Früher war es einfacher, unter dem Radar zu laufen, ohne gleich als Einsiedlerin in die Berge ziehen zu müssen. Ab in die nächste Großstadt, weg war man für die Menschen aus der Heimat. Heute können der eigenen Story fast alle folgen, auf Instagram, Facebook oder woanders, und selbst wenn man sich da nicht zeigt, findet sich fast immer ein verwackeltes Bild in der Googlesuche, das auf unser weiteres Schicksal schließen lässt.

Die sozialen Medien bieten ganz neue Möglichkeiten des Storytellings, sie sind Freud und Leid zugleich. Ideale Leinwand, um eine glatte Chronik über sich zu schreiben, aber auch Quelle von noch mehr Druck. Was wir zeigen, sind im Grunde Imagefilme: Schaut her, aus mir ist was geworden!? Das Benchmarking läuft auf Hochtouren. Während Menschen sich früher mit den Weggefährten aus dem eigenen Umfeld verglichen, Günther aus dem Nachbardorf oder Erika aus der Klasse darüber, ist es heute die ganze Welt. Wir vergleichen unsere Körper, unser Interior-Konzept und unsere Urlaubspanoramen. Wir vergleichen unseren ganzen Lifestyle. Und in dessen Mitte steht meistens der Beruf. Jobs müssen heute sexy und erzählbar sein. Es ist kein Zufall, dass so viele junge Menschen etwas mit Medien machen oder in einer NGO arbeiten wollen, etwas tun möchten, was Spaß bringt, einen gewissen Fame, und Sinn, denn den wünschen wir uns auch.

Doch so glatt, wie wir es gern hätten und wie es bei anderen scheint, läuft es nur selten. Wie wir leben, wirkt oft chaotisch, nichtssagend, sinnlos. Im schlimmsten Fall erzählen wir uns eine Problemgeschichte. Ich höre noch meine Stimme, als ich 30 wurde und keine besonders gute Phase hatte: »So ’ne richtige Erfolgsstory war mein Leben bislang nicht.« Was der fiese Gnom, der da so abwertend aus mir sprach, in dem Moment einfach übersah: Dass ich mit meinem besten Freund in einem Cabrio in der Sommersonne durch Berlin fuhr, allen Ernstes. So ungerecht war ich gegenüber all den Menschen, Erlebnissen und anderen Anteilen in mir, die in dem Moment keine Rolle spielen durften, dass mir heute, wo ich mit einem anderen, wärmeren Urteil zurückblicke, noch die Schamesröte ins Gesicht steigt. (Oh ja, Scham ist eines meiner Lieblingsgefühle.)

Unsere Story beruht nur zum Teil auf wahren Begebenheiten und hängt davon ab, wer in uns sie auf welche Art erzählt, was wir unbewusst weglassen oder dazudichten. »Der schiebt einen Film«, sagen wir über Menschen, deren Geschichte nichts mit der Realität zu tun hat. Dabei tun wir das alle. Es gibt natürlich eine Realität, und in der haben wir es mit handfesten Gegebenheiten, Herkunft, Biologie und Naturgesetzen, gewachsenen materiellen und strukturellen Rahmenbedingungen zu tun. Und doch ist, was wir wahrnehmen, nicht ihr genaues Abbild, sondern Ausdruck unserer Beziehung zu ihr. Wir versehen unsere Bilder je nach Stimmung mit einem dramatischen, einem weichgezeichneten, einem düsteren oder pastelligen Filter.

All das beeinflusst die Art, wie wir über und mit uns sprechen, welchen Ton unsere inneren Märchenonkel und Geschichtenerzählerinnen anschlagen. In den letzten Jahren hat sich um unser autobiografisches Denken eine lebendige Forschung entwickelt: Geschichten stiften Identität. Dabei geht es vor allem um die Art und Weise, wie wir wichtige Ereignisse in unserem Leben verarbeiten. Oft machen wir uns einen Haufen Druck, im Rennen um die beste Story mitzuhalten. Personen, die wir als erfolgreich wahrnehmen, sind oft gut darin, eine smarte Geschichte zu präsentieren, anderen, aber vor allem sich selbst. Die wohl bekannteste Geschichte, in der die Erzählweise über Erfolg oder Misserfolg entscheidet, ist die vom halb vollen oder halb leeren Wasserglas. Optimismus oder Pessimismus? Der Ton macht die Musik.

Die Lösung ist nicht, einfach eine sonnige, positive Vorabendserie zu inszenieren, die alles Dunkle ausblendet und mit der Wirklichkeit nichts zu tun hat. Doch selbst wenn wir bei den Fakten bleiben, es um das echte Leben geht, kann sich unser Blick auf unsere Story im Laufe der Zeit zum Glück wandeln. Unsere Erzählung ist in ständigem Fluss, sie ist offen für Neues und Veränderung durch den Kontakt mit anderen. Eher niemals endendes Improvisationstheater als Ein-Mann-Stück mit Anfang und Ende. Du kannst sie um-, neu-, weiterschreiben.

Ich habe vor vielen Jahren, in einer Zeit großen Suchens und Fluchens, einige Zeit Impro gespielt. Es war ein schwacher Trost für mein Scheitern, mich nie richtig getraut zu haben, und besonders geflowt hat es auch nicht. Was mir blieb und, als ich dieses Experiment ad acta gelegt hatte, auch zu einer Art Lebensmotto geworden ist, war das Grundprinzip des Improvisationstheaters: Say Yes, and …! Nimm, was deine Mitspielenden – oder das Leben – dir geben, sag dazu Ja! Und füge etwas hinzu: Und statt Aber.

Spielfluss entsteht, wenn du nicht versuchst, die Fehler und Widersprüche, die in der Vergangenheit liegen, zu korrigieren oder ganz zu löschen. Sondern dann, wenn du sie bejahst, nimmst, wie sie sind, und darauf aufbauend neue Ideen entwickelst. Wenn du neue Lösungen und Wege suchst, statt dich damit aufzuhalten, eine bestimmte Richtung beizubehalten, auf die du dich mal festgelegt hast (oder auf die du dir festgelegt vorkommst). Uns bleibt im Leben wenig anderes übrig, als zu improvisieren und einen Fuß vor den anderen zu setzen. Wir wissen ohnehin nicht, welche Chancen und Möglichkeiten sich uns noch bieten werden. Das Leben schreibt vielleicht nicht die spannendsten, aber die wahrsten Geschichten. Voller Plot-Twists, großer Gefühle und verrückter Outtakes. Und es schreibt sie jeden Moment neu. Wie wir auf uns, auf unsere Vergangenheit und auf unsere Zukunft blicken, dürfen wir immer wieder entscheiden, im Hier und Jetzt.

Meine Geschichtenerzählerinnen sind heute zum Glück liebevoller als früher. Ich bin neugierig, wie sie in ein paar Jahren oder Jahrzehnten auf die Zeit zurückblicken, durch die ich jetzt gerade gehe (auch wenn das natürlich nicht nur von mir abhängt, sondern auch vom Fortlauf der ganzen Welt).



3. Ein Systemischer Blick: 
Wie wir mit der Welt verbunden sind


Everybody has a heart and feels the pain. 
Everybody is the same.


Tim Maia – Brother Father Mother Sister

Egal ob bei meiner Arbeit mit Menschen mit psychischen Erkrankungen, ob in Paarsitzungen, bei Beratungen zu Konflikten innerhalb von Familien oder im Job: Die Verunsicherung darüber, wo der eigene gute Platz ist, läuft auch hier oft selbstverständlich mit, wie die Luft, die wir ein- und ausatmen, oder ein leises Hintergrundgeräusch. Das Thema versteckt sich in Beziehungskrisen, unter Perfektionismus in hochdotierten Jobs, in einem Keinen Bock! schon beim morgendlichen Weckerklingeln, in der Unfähigkeit, sich für eine neue Serie auf Netflix zu entscheiden, in einem diffusen Gefühl von Irgendwas fehlt oder Schlafproblemen. Früher oder später, manchmal ganz direkt, manchmal nebenbei, fällt dann ein Satz wie: »Ja, und dann wüsste ich endlich, wo ich hinwill.« Oder: »Ich hätte so gern das Gefühl, angekommen zu sein.« Manchmal sprechen wir auch nicht explizit darüber. Und während wir mit anderen Fragen beschäftigt sind, schleicht es sich bei meinen Klientinnen und Klienten oft klammheimlich doch heran: das Gefühl, okay zu sein und ihren Weg gehen zu dürfen, so wie sie es für richtig halten. Sie holen sich Stück für Stück in ihr Leben, was ihnen guttut und entspricht, bekommen Vertrauen in ihre Fähigkeiten, nehmen ein altes Hobby wieder auf oder trauen sich, noch mal die Richtung zu wechseln. Oft aber merken sie auch: Wo ich bin und wie ich bin, ist es eigentlich doch ganz gut. Wir zäumen das Pferd also eher von hinten auf.

Wie soll ich »Halt finden in dieser haltlosen Welt«, wie der Therapeut Helm Stierlin schon in den 90er-Jahren fragte?
3 Wie soll ich Entscheidungen für eine ungewisse Zukunft treffen? Wie soll ich mich in dieser Welt zurechtfinden? Gibt es in ihr einen Platz für mich? Darf ich an Glück überhaupt denken? Gleichzeitig stellen sich dieselben Fragen wie seit Jahrzehnten: Überstehe ich die Probezeit? Wie zahle ich meine Miete? Kann ich mal ’ne Stunde früher gehen? Kann meine Chefin mich leiden? Wie lässt sich mein Job mit meinem Familienleben vereinbaren?

Dieses Phänomen auf eine bestimmte Generation XYZ zu beschränken, halte ich für falsch. Mein Jahrgang war weniger Greta, und die um 2000 Geborenen haben StudiVZ »verpasst«, aber auch heute 50-Jährige suchen Sinn und wollen ein echtes Leben führen, und schon 20-Jährige reden davon, dass ihnen Drive fehlt. Eine ältere und an Erfahrung reiche Kollegin schrieb mir, als ich sie bat, mein Manuskript zu lesen, dass auch sie das Thema immer noch und immer wieder beschäftige. Wir alle sind Teil dieser sich verändernden Welt.

Mit einem systemischen Blick auf jemanden schauen, heißt: ihn als Teil seiner Umwelt(en) zu verstehen. Dein Platz ist immer auch ein Platz in den Systemen, deren Teil du bist. Auch wenn der erste psychotherapeutische Blick oft der Familie gilt, ihren frühen Prägungen und fortdauernden Mustern, dürfen wir auch Gesellschaft, Arbeitswelt und andere strukturelle Verflechtungen nicht aus dem Blick verlieren. Die Welt wirkt auf uns, und wir auf die Welt. In jeder individuellen Erfahrung spielen auch kollektive Kräfte eine Rolle, das gilt heute mehr denn je. Die Welt wird gleichzeitig größer, weil kein Ort und kein Ziel mehr unerreichbar, kein Geheimnis mehr geheimnisvoll scheint, und kleiner, indem alles an uns heranrückt: Über das Internet sind wir uns als Menschen zumindest digital näher als je zuvor. Auf unseren Smartphones tragen wir die Welt in der Hosentasche. Doch auch Bedrohungen, die vor 10, 20 Jahren kaum (mehr) möglich schienen, reichen gefühlt auf Armeslänge an uns heran: Pandemien, Kriege in Europa und der Klimawandel, der als drängende globale Herausforderung von heute keine ferne Dystopie mehr ist. All das müssen Therapeutinnen und Therapeuten zunehmend mitdenken, obgleich es eigentlich nicht ihr Kerngeschäft ist.

Dieses Buch ist dennoch kein therapeutisches. Erstens hat niemand eine Störung, der sich die Frage nach seinem guten Platz im Leben stellt. Und selbst wenn für jemanden eine Therapie notwendig sein sollte, kann ein Buch sie nie ersetzen. Es ist eben nur ein Buch, das vieles unerhört vereinfacht und nicht auf den Einzelfall eingehen kann. Und auch wenn es auf therapeutisches und empirisches Wissen zurückgreift, ist es im Grunde eine Geschichte, und zwar eine aus einer begrenzten Erzählerinnenperspektive. Keine Geschichte stimmt für alle. Doch auch wenn die schönsten Aspekte meiner Arbeit viel zu kurz kommen – ich sehe dich nicht, ich rede viel zu viel und höre dir viel zu wenig zu –, soll dieses Buch dich anregen und dazu einladen, mit Neugier auf deine Geschichte zu blicken.

Zweitens schreibt dieses Buch nicht nur die Psychologin in mir, sondern auch die Juristin (mit ihrem Blick auf Gesellschaft und darauf, was passiert, wenn du mit dir zu hart ins Gericht gehst).

Zuletzt schreibt es auch die Betroffene, ich als Mensch. (Fast) alle Teile von mir sind gleichzeitig Teil dieses Buches. Dennoch könnte ich es nicht schreiben ohne meine Arbeit und ohne meine Ausbildung. Die Ideen der (Systemischen) Therapie mit ihrem Glauben an die Klugheit der menschlichen Seele sind so schön und heilsam, dass ich sie gern allen Menschen in Goodiebags verpackt mitgeben würde. Ihnen verdanke ich die Haltung hinter jedem Satz, den ich schreibe, nämlich das Vertrauen, dass du alles hast, was du für ein gutes Leben brauchst: dich selbst und alles, was Teil von dir ist.



4. Eine kleine Anleitung zum Lesen


Die Kraft Deiner Gedanken bewirkt Wunder. 
Drum denke an das Gute jederzeit.


Danger Dan – Beginne jeden Tag mit einem Lächeln


Wer bin ich? Wie muss ich sein? Was soll ich tun? Das sind die großen Fragen, auf die wir Antworten suchen. Und je haltloser unsere Welt, desto größer der Wunsch nach lebensverbessernden Hacks, Tools und Aha-Momenten. Auch in mir steigt die Anspannung ein bisschen, wenn ich mal wieder auf eine Verheißung stoße à la: »Dieser Tipp hat mein Leben verändert« oder »Drei Schritte für ein glücklicheres Leben«. Und obwohl ich es besser wissen müsste, bin ich enttäuscht, wenn alles so bleibt, wie es ist. Und gleichzeitig ein bisschen wütend auf mich, weil ich wieder nicht um fünf Uhr morgens aufgestanden bin, um den Tag mit einer Yogaeinheit und einer Dankbarkeitsmeditation zu starten. So kann es ja nichts werden?!

Mit wohlmeinenden Tipps ist es so eine Sache: Oft wirken sie, als würde einem jemand in der Hitze des Sommers ungefragt Wasser ins Gesicht spritzen. Erfrischend, ja, aber nicht unbedingt hilfreich. Manchmal sind sie sogar kontraproduktiv: »Wenn es bei dir nicht klappt, dann weil du es nicht gut genug machst«, hören wir zwischen den Zeilen oder ganz direkt heraus. Dabei ist das Leben deutlich vielschichtiger, als man es in 10 Insta-Slides, 280 Zeichen oder auf 250 Seiten abbilden kann.

Dieser Text hier ist also keine allgemeingültige Anleitung in mehreren Schritten. Er ist gemeint als stiller Unterstützer, als Programmheft, Speisekarte oder Kompass – je nachdem, was du brauchst. Er soll dir helfen, dich zu orientieren. Du kannst selbst entscheiden, was für dich nützlich ist und was du ausprobieren willst. Deshalb bitte ich dich, genauso wie meine Klientinnen und Klienten in der Praxis: Bitte schau auf jeder Seite, ob das, was hier steht, für dich passt. Ob es dir guttut oder hilfreich ist. Es darf dich herausfordern, aber es soll dich nicht überfordern. Was du gebrauchen kannst, das nimm dir, den Rest wirf einfach über Bord. Im Widerspruch liegt oft die Kraft der eigenen Wahrheit. Es ist deine Geschichte – und ich habe die Weisheit nicht mit Löffeln gefressen. Lass dich nicht blenden von meinem Beruf. Du brauchst nicht noch mehr Druck, die Welt macht dir genug davon, und du dir wahrscheinlich den meisten. Wenn du irgendwo merkst: »Das wühlt mich zu sehr auf«, dann leg das Buch zur Seite. Du musst dich nicht erst mal schlecht fühlen, damit irgendwas gut werden kann. Ich vertraue darauf, dass du mit dem hier Geschriebenen so umgehst, dass du dich damit wohlfühlst.

Wo wir schon dabei sind: Achte während des Lesens ruhig mal darauf, ob und woran du merkst, dass etwas für dich stimmt oder eben nicht. Kommt ein bestimmter Gedanke auf? Ein Gefühl? Ein leises Kribbeln im Kopf, im Bauch? Ein Gefühl von Leichtigkeit oder Schwere? Das ist keine einfache Aufgabe, ich weiß. Doch herauszufinden, welcher Rat, welche Ideen oder welche Angebote für dich stimmig sind, und deinem eigenen Urteil zu trauen, ist ein echter Platz-im-Leben-finden-Hack.

Also los. Sitzt oder liegst du bequem? Möchtest du noch ein Glas Wasser trinken? Hast du gerade überhaupt Lust, dich mit dir zu beschäftigen, oder würdest du lieber rausgehen und feiern oder einen Roman lesen? Willst du dir etwas Gutes tun oder folgst du einer Stimme in dir, die der Meinung ist, dass du an dir arbeiten musst? Wäre ein Gespräch mit deiner besten Freundin besser? Was diese Fragen mit deinem Lebensplan zu tun haben, fragst du dich vielleicht. Wer im Großen gute Entscheidungen treffen will, fängt damit am besten schon im Kleinen an.






Die Hauptfigur deines Lebens: 
Wer soll ich sein?


And you’ll finally see the truth: That a hero lies in you.


M. Carey – Hero

Mit Anfang 20 liegt uns oft die Welt zu Füßen, wir müssen nur noch loslaufen. »Finde dein wahres Selbst« und »Höre auf deine innere Stimme«, heißt es. Doch nur selten weist uns eine freundlich-säuselnde Platzanweiserin den Weg: »Reihe 12, Sitz 27, da vorn entlang, dann links.« Vielmehr hören wir viele Stimmen, die sich schwer verständliche Anweisungen zurufen. »Auf nach Hollywood!«, ruft meine innere Rampensau. Eine Träumerin in mir lächelt versonnen bei dieser Idee. Ein wenig selbstbewusstes Wesen wendet traurig ein: »Vergiss es, du hast nicht mal genug Talent für einen Aushilfsjob an der Kinokasse.« Der Ernst des Lebens mahnt nachdrücklich: »Sei vernünftig! Mach etwas Sicheres, etwas mit Zukunft!« »Welche Zukunft?«, fragt eine zynische Stimme in mir. Eine andere Figur, nur halb zu sehen hinter einem Stapel von Listen und Ordnern, will schlichten: »Wir bleiben erst mal hier und machen einen Plan«, doch da gibt ihr der Ernst des Lebens, der etwas Druck verspürt, schon eins auf die Rübe. Dazu melden sich ein Kribbeln hinter der Stirn (»Ist das ein gutes Zeichen?«) und ein dumpfes Grummeln in der Magengegend (»Irgendwas stimmt doch nicht …«). Währenddessen ist ein weiterer innerer Anteil vor Erschöpfung eingeschlafen. Das ist ein Ausschnitt aus Folge 765 meiner Seelentelenovela Was soll aus mir bloß werden?. Sie lief von etwa 2000 bis 2015 auf allen Kanälen, und nach wie vor werden nachts zur schlechtesten Sendezeit auf einem drittklassigen Privatsender manchmal Wiederholungen gebracht. Und sie ist definitiv nicht oscarverdächtig. Kommt dir das bekannt vor?

Es ist oft alles andere als einfach, sich in der Welt oder in sich selbst zurechtzufinden.



1. Du bist viele: 
Das Prinzip der inneren Anteile


I’m a man of contradictions, I’m a man of many moods. 
I contain multitudes.


Bob Dylan – I contain multitudes

Wer bin ich? Die meisten von uns haben keine eindeutige Antwort auf diese Frage – zum Glück. Wir wandeln uns ständig, manchmal langsam, manchmal auch ziemlich plötzlich, zeigen uns von anderen Seiten, in anderen Rollen. Immer sind unsere verschiedenen Persönlichkeitsanteile in Bewegung, entwickeln sich, kollaborieren und konkurrieren miteinander, diskutieren und streiten, verbrüdern und versöhnen sich – mal mehr, mal weniger bewusst. Für ein buntes und wahres Leben ist das super! Aber angesichts der Sehnsucht nach einem klaren Weg stellt es uns vor ganz schöne Herausforderungen.


Welche Stimmen in dir sprechen: 
Eine kleine Vorstellungsrunde

Die Idee, dass wir gleich mehrere sind, kommt dir vielleicht erst mal überraschend vor. Und sie macht die Suche nach dem eigenen Platz auf den ersten Blick nicht einfacher. Bitte leg das Buch trotzdem noch nicht zur Seite, sondern gib diesem Gedanken ein paar Seiten lang eine Chance.

Dass wir immer viele sind beziehungsweise unser Ich aus einem ganzen Haufen Mini-Ichs besteht, ist den meisten Menschen intuitiv klar. »Ich bin hin- und hergerissen«, »Da sitzen Engelchen und Teufelchen auf meiner Schulter« oder »In meiner Brust schlagen zwei Herzen« sind geflügelte Worte. Manchmal fühlen wir uns auf einmal »ganz klein« oder erkennen uns »gar nicht mehr wieder«. In der therapeutischen Arbeit spielen wir mit diesen Bildern, sie sind hilfreich für ein Verständnis von uns als nicht eindeutigen Wesen. Verschiedene Schulen haben diese Erkenntnis in moderne Therapieansätze umgesetzt
4, auch wenn Siegmund Freud mit seiner Einteilung in Ich, Es und Über-Ich im Grunde Begründer des Prinzips der inneren Anteile ist.

Oft erzählen Menschen, die zu mir in die Praxis kommen, ganz beiläufig von ihren vielen Ichs: »Manchmal bin ich Gretchen, manchmal Greta«, beschrieb sich eine Klientin. Ein anderer stellte mir ganz nebenbei seinen inneren Troll vor: »In mir gibt es immer so einen Kampf in letzter Zeit. Ich gegen eine Stimme, die mir ständig sagt, was ich tun oder besser lassen soll.« Verschiedene Seiten in uns zu entdecken, erlaubt eine Annäherung an unsere Gefühle, Gedanken und Verhaltensweisen. Und im besten Fall, uns weniger fremd mit uns selbst zu fühlen. Es ist spannend, diese Seiten genauer kennenzulernen: Was hatte dein innerer Clown heute in der Besprechung zu suchen? Was würde passieren, wenn du deinen Antreiber mal auf die Pausenbank setzt? Was braucht Gretchen heute, was Greta? Wie geht es eigentlich der Prinzessin oder dem Astronauten, die du mit sechs Jahren warst? Welchen Platz haben sie heute noch in deinem Leben? Diese Form der Auseinandersetzung mit sich selbst kann wirklich lustig, manchmal aber auch ganz schön schmerzhaft sein.


Aus dem Leben: 

Firestarter und Engel in Jil

Ich gebe dir ein kleines Beispiel: Eine Klientin, Jil, hatte Schwierigkeiten in ihrem Lehrerjob, der sie anstrengte, obwohl sie ihn einmal mit großer Leidenschaft begonnen hatte. Doch der Personalschlüssel, nervige Kollegen und bockige Schülerinnen zehrten an ihren Nerven. Wir entschieden uns für eine Übung mit ihren Anteilen, von denen sie fünf zentrale benannte. Denn auch wenn ich hier viele anspreche, machen die für uns prägendsten in der Regel kaum mehr als eine Handvoll aus. Also, Nummer eins war ein Anteil, den sie Firestarter nannte, eine energiegeladene, fröhliche Seite, genau der richtige Begleiter bei allen Arten von Pferdediebstahl. Er war Motor für Kraft und Neues und drehte voll auf, wenn der Unterricht gut lief. Ein anderer Anteil hieß Engel: Er war angepasst und freundlich und sehr beliebt, schon in ihrer Kindheit. Heute hilft er ihr, in ihrem Job auch dann nett zu sein, wenn es nicht läuft und sie der Verzweiflung nahe ist. Einen anderen Anteil nannte sie Kim-Jong-Jil. Diese Seite, du ahnst es, ist ein autoritäres Geschöpf, das wenig Rücksicht auf die Befindlichkeiten anderer nehmen möchte, das aber von ihrem Engel selten ans Ruder gelassen wird. Manchmal, im Streit mit ihrem Direktor, kommt Kim-Jong-Jil dann beinahe zum Zug … Kürksl (wir müssen die Namen, die Menschen für ihre Anteilen finden, nicht immer verstehen) ist ein Teil, der Pläne, Listen und Struktur liebt. Als Kind wurde er in der Familie weggelacht. Die Folge war, dass die Klientin begann, sich für ihn zu schämen und ihn wegzudrängen. In diesen Momenten übernahm eine Seite von ihr, die sie Maulwurf nannte. Der Maulwurf fühlt sich klein, unsichtbar, blind und doof. Jil hat natürlich, wie wir alle, noch viel mehr Seiten, doch zeigten sich diese im Moment unserer gemeinsamen Arbeit und in Bezug auf ihr Problem am stärksten.

Du kannst dir Persönlichkeitsanteile in etwa wie das Ensemble deines eigenen Biopics vorstellen. Natürlich darfst du hier dein ganz eigenes Bild finden: Ich hatte es schon mit Boygroups, Guardians oft the Galaxy, den Daltons, Schlümpfen, Fußballteams, ganzen Dörfern, inneren Familien (ein Klassiker, aber nicht immer passend), inneren Unternehmen mit Abteilungsleitung und Projektgruppen und vielen anderen zu tun. Ich nenne meine Gang meine Gang. Funky, oder?

Mit einigen Mitgliedern von mir hast du schon Bekanntschaft gemacht. Andere, vor allem solche, die wir auf die eine oder andere Art alle in uns tragen, werde ich dir noch vorstellen. Warum ich auf der Idee der Anteile so herumreite: Weil mit dem Ziel, sich für einen Beruf oder gleich einen ganzen Lebensweg zu entscheiden, oft auch die Idee verbunden ist, sich für eine Seite von sich selbst entscheiden zu müssen beziehungsweise gegen andere Seiten. Unser eigenes Leben aber braucht alle Teile unseres Ichs.

Und, kleiner Spoiler, dieses »Ich« oder »Selbst«, das gibt es auch noch. Wir alle haben einen inneren Regisseur oder eine Regisseurin, die unser Ensemble zusammenhalten.


Gefährten fürs Leben: Die sind gekommen, um zu bleiben

Entstanden sind die Seiten deiner Persönlichkeit als Reaktion auf die Welt, in der du lebst und dich entwickelt hast, und auf die Art und Weise, wie mit dir umgegangen und gesprochen wurde. Dieses Werden beginnt im Mutterleib, mit den ersten Erfahrungen von Geborgenheit und Versorgtsein, aber auch dem ersten Stress, dem du dort ausgesetzt warst. Als Kind wächst du wieder in neue Anteile hinein, in Abenteurer, Feen und Forscherinnen, entfaltest dich, wirst das erste Mal verletzt und nicht gesehen, übernimmst das erste Mal Rollen, die deine Familie dir zuschreibt, verwechselst dich mit Anteilen, die die Umwelt als besonders wünschenswert ansieht und die du daher als besonders liebenswert empfindest. Schon da entstehen neben deinen inneren Stars verletzliche Anteile in dir, Zusammenreißer und Antreiberinnen und andere.

In der Jugend entfalten sich unabhängigere Anteile, die mit der Familie nichts mehr zu tun haben wollen, genauso wie solche, die nicht mithalten können oder wollen, die sich spießig oder fehl am Platz fühlen. Es kommen vielleicht der Engagierte, der Revoluzzer, die Poetin oder die Musterschülerin hinzu, später vielleicht der Anführer, der möglicherweise auch schon im 5-jährigen Rabauken angelegt war. Nur selten kommen wirklich neue hinzu, viel öfter sind deine Seiten in ständigem Wandel.

Auch die Gesellschaft bietet dir Etiketten an, die du als Anteile in dir aufnimmst, ob du das willst oder nicht: Frau, Mann, Weiße, People of Color, Double income no kids, Öko … etc. Mit einem und dazwischen, nicht einem oder. Wir bekommen heute mehr Identitätsangebote denn je, gleichzeitig bedeutet das auch weniger vorgegebenes Leben, mehr Konflikt, mehr Schwierigkeiten bei der Auswahl. Da kann einem der Kopf schon schwirren: Welches davon nehme ich an? Welches stimmt für mich?

Alles, was dir widerfährt, was du gelernt und gefühlt hast, bleibt als Spur in deinem Gehirn erhalten. Wir haben 1000 Kindheiten, sagen Psychotherapeutinnen und -therapeuten, denn unsere Erfahrungen sind ein Schatz, wenn er auch nicht immer aus Gold ist. Dieses Wissen übersetzt sich in neuronale Netze, als Strukturen des impliziten Gedächtnisses, die sich vertiefen und weiterverzweigen. Im Laufe der Zeit kristallisieren sich aus diesen Prägungen fortdauernde, jedoch keineswegs unveränderliche Muster oder Bewusstseinszustände heraus, die wir als Anteile voneinander abgrenzen können. Je stärker sie ausgeprägt sind, desto mehr prägen sie uns.

Deine Anteile zeigen sich je nachdem, in welcher Umgebung du dich befindest, je nachdem, wie deine Stimmung ist und welche Anforderungen an dich gestellt werden. Wie du dich in einem Augenblick wahrnimmst, fühlst und verhältst, hängt davon ab, welches Netzwerk in dir aktiviert wird – und vor allem durch wen. So gehst du ganz unterschiedlich mit eintreffenden Informationen von außen, Stress und deinen Bedürfnissen um und bist mehr oder weniger stark, verletzlich oder kränkbar. Anteile reagieren auf ihre altbekannte Weise. Vor allem in schwierigen Phasen greifen sie auf bewährte, wenn auch nicht immer geliebte Verhaltensweisen zurück. Sobald jemand einen Satz mit »Du musst echt mal …« beginnt, vertieft sich die Zornesfalte auf meiner Stirn und ich kann eine echte Zicke werden. Dafür verantwortlich ist eine Seite an mir, die du noch näher kennenlernen wirst und die ich (okay, vor allem mein Mann) Keifey-Wifey nenne.

Auch wenn sie am ehesten als neuronale Netzwerke beschreibbar sind, und der verstorbene Nobelpreisträger Eric Kandel sogar versuchte, Freuds Instanzen bestimmten Hirnregionen zuzuordnen,
5 sind unsere Anteile keine Tatsachen. Doch sie helfen uns, unsere Geschichte zu erzählen. So werden aus ihnen echte Persönlichkeiten: Sie haben ein eigenes Aussehen, einen eigenen Style, ein eigenes Körpergefühl, eine eigene Art zu sprechen, einen eigenen Musikgeschmack. Eine romantische Träumerin in mir etwa hat einen heimlichen Hang zu Chansons aus den 60er-Jahren. Ihr Lieblingslied ist »Drei schwarze Rosen« von Daliah Lavi. Überhaupt kennt wohl niemand meine unterschiedlichen Seiten so gut wie die KI von Spotify.

Ein Gefühl für die eigene Vielfalt zu haben, kann ein hilfreicher Schritt sein auf der Suche nach sich selbst, einem Job oder einem Lebensweg, also ungefähr allem. Dafür aber muss diese Vielfalt erst mal wahrgenommen werden, und damit auch die unterschiedlichen Wesen in all dem Durcheinander, das wir selbst sind.


Innere Märchentanten und -onkel: 
Zuhören, wenn deine Anteile sprechen

Jeder unserer Anteile – und das ist besonders für die Suche nach ihnen von Bedeutung – teilt sich auf unterschiedliche Art und Weise mit. Einige sprechen vor allem mit Stimmen, die wir Gedanken nennen. Ihnen hören wir besonders oft und gut zu, egal welchen Mumpitz sie so erzählen, wenn der Tag lang ist. Andere drücken sich eher leise aus, durch kleine oder größere Signale, die unser Körper uns sendet. Durch ein Zittern, ein Lachen, ein nervöses Wippen mit dem Fuß, ein Gefühl von Enge oder Weite im Kopf oder in der Brust, von Wärme oder Kribbeln im Bauch, durch Fingernägelkauen, einen fließenden oder stockenden Atem, eine unerwartete emotionale Reaktion und vieles andere mehr. Sie sind eher Gefühl als Sprache oder Gedanke. Somatische Marker nennt der portugiesische Neurowissenschaftler António Damásio die Zeichen unseres Körpers.
6 Sie zeigen sich, anders als die anderen, die noch in der Vergangenheit wühlen oder schon in der Zukunft leben, nur im Hier und Jetzt, und zwar schnell.
...



Ende der Leseprobe
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