Den richtigen Weg finden D()SSI ER

Manchmal sind sie einfach da, die diffusen Zweifel: Lebe ich
wirklich das Leben, das mich glucklich macht? [rgendwas
fehlt, aber was genau? PSYCHOLOGIES ergrundet, warum es
hilft, ab und zu Bilanz zu ziehen, wie man seine personlichen
Zufriedenheitsquellen wiederentdeckt und mit welchen
unbewussten Hiirden wir uns selbst im Wege stehen (S. 40).

Mit Berufsberaterin Uta Glaubitz gehen wir der Frage nach,
wie man den Job findet, der zu einem passt (S. 44). Zudem
erklaren Psychologen, weshalb Angste und Zweifel zu jeder
Veranderung gehoren und dass die richtigen Ziele schon die
~halbe Miete* sind (S. 43). Inwieweit man seine Bedurfnisse
nicht nur kennt, sondern auch danach lebt, verrat schliel3lich
der exklusive Test auf Seite b2: ,Wie authentisch sind Sie?"
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AUF DER SUCHE NACH DEM RICHTIGEN WEG
Ob vage Unzufriedenheit oder ernste Sinnkrise,
manchmal stellt sich die Frage: Lebe ich das Leben,
das zu mir passt? Uber passende Ziele, die Qual
der Wahlfreiheit und das Besinnen auf seine Werte

on aufl)en betrachtet iiberhaupt gliicklicher machen? Ist
sieht ihr Leben ziemlich sie vielleicht einfach nur undank-
gut aus: Anna hat Erfolg bar, will schlicht das, was sie gerade
in ihrem Job als Mana- nichthat? Annaistfestentschlossen,
gerin, einen Mann, der dasLebenzufinden,daszuihrpasst.
sie unterstiitzt, dazu viele Freunde. Doch statt neuer Antworten sind da
Doch seit einiger Zeit fiihlt sie sich  erst mal nur Fragen und Zweifel.
so seltsam unzufrieden, wie fehl
am Platz, als wire sie nicht wirklich ,,Das Gefiihl, auf dem richtigen Weg
sie selbst. Also sollte sie wohl etwas  zu sein, war wohl noch nie so wenig
dndern — doch was konnte sie denn  selbstverstidndlich wie heute®, sagt

die franzosische Philosophin und
Psychoanalytikerin Anne Dufour-
mantelle. Denn in unserer moder-
nen Gesellschaft existieren kaum
noch Normen und Konventionen,
die vorgeben, wie, wo und mit wem
wir zu leben haben. Einerseits
schafft das eine enorme Freiheit:
Bei der Wahl des Berufs, des Part-
ners, des gesamten Lebensmodells
eroffnen sich schier endlose Mog-
lichkeiten. ,,Doch genau diese Viel-
zahl an Wahlfreiheiten empfinden
viele als grofie Belastung®, sagt Mi-
riam Deubner-Béhme, Verhaltens-
therapeutin und Coach in Berlin
(siehe auch Kasten auf S. 43). Denn
je mehr potenzielle Alternativen,
desto stérker ist jede Entscheidung
mit Unsicherheit verkniipft: Ist
das jetzt wirklich das Richtige fiir
mich? Lege ich mich damit nicht zu
sehrfest? Hitte es noch eine bessere
Wahl gegeben? Zudem lassen sich
die Konsequenzen all der Entschei-
dungsalternativen oft gar nicht
mehr tiberblicken. Wie Anna fithlen
sich viele tiberfordert - und suchen

PRAXIS-TIPP

Um herauszufinden, was genau im
Alltag zufriedener macht, hat der
US-Psychologe Mihaly Csikszent-
mihalyi einen einfachen Rat:
Notieren Sie in einem Tagebuch
jeden Abend das schonste
Erlebnis des Tages — und zudem
die Ereignisse, die Sie frustriert
haben. Schauen Sie sich nach
einigen Wochen diese Sammlung
an. Wahrscheinlich haben Sie
zuviel Zeit mit Dingen verbracht,
die negative Gefuhle auslosen.
Uberlegen Sie, wie Sie lhre Energie
und Zeit so umverteilen konnen,
dass Sie regelmafBig mehr Gltcks-

deshalb Rat in Coachings, Semina-
ren oder bei Psychotherapeuten.

VOM ZWEIFEL ZUM ZIEL

Bis zu einem gewissen Grad scheint

es also ganz normal, den Status quo

zu hinterfragen. ,Bei der Selbst-
reflexion ist es allerdings wichtig,
das richtige Maf} zu finden®, betont

Deubner-Bohme. Tatséchlich berge

die Auseinandersetzung mit eigenen

Bediirfnissen die Chance auf mehr

Zufriedenheit. ,,Aber nur, wenn ich

daraus auch Schliisse ziehe und sie

in die Tat umsetze, statt mich in ei-
ner endlosen Griibelschleife selbst

zu ldhmen.” Fiir Psychologen gibt

es eindeutige Hinweise, wann ein

Mensch nicht nur in einer voriiber-
gehenden ,,Schlechte-Laune-Phase”
steckt, sondern tatséchlich wichtige

Bediirfnisse vernachlissigt. ,Wenn

die Unzufriedenheit iiber mehrere

Monate anhilt, sich gar nicht mehr
abschiitteln lasst, auf andere Le-
bensbereiche ausstrahlt oder gar
zu chronischer Gereiztheit und

Erschopfung fiihrt — dann sind die

momente erleben.

Zweifel berechtigt, und es ist an der
Zeit zu handeln®, so Julia Scharn-
horst, Gesundheitspsychologin und
Trainerin aus Wedel bei Hamburg.

Doch aus dieser Erkenntnis allein
ergibt sich nicht automatisch, wel-
cher Weg der richtige ist. ,Viele
Menschen kennen die Quellen ih-
res Ungliicks, aber nicht die ihres
Gliicks®, sagt Scharnhorst. ,Zwi-
schen Alltagsstress und routinier-
ten Abldufen haben sie aus dem
Blick verloren, was ihnen eigentlich
wichtigist.“ Psychologen empfehlen
zahlreiche Ubungen, um diesen Zu-
friedenheitsquellen wieder auf die
Spur zukommen. Annazum Beispiel
findet mit der ,Tagebuch-Methode*
(siehe Praxis-Tipp oben) ein paar
neue Gliicksmomente. Als schons-
tes Erlebnis des Tages hat sie immer
wieder ,,gute Gespriche“notiert. Sie
beschliefit, einen Abend pro Woche
strikt fiir einen ,,Koch-und-quatsch-
Stammtisch“ mit Freundinnen frei
zu halten. Ein paar Uberstunden
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weniger, dafiir eine gesellige Runde, >>>
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PRAXIS-TIPP

Die wichtigsten Lebensziele und
personlichen Werte sind vielen

gar nicht bewusst. Wenn man
ihnen naher kommen will, hilft ein
Gedankenspiel: Stellen Sie sich
vor, Sie haben im Lotto gewon-
nen; schreiben Sie auf einen
Zettel, was Sie tun wiirden, wenn
Sie dadurch geniigend Mittel fiir
alle Wiinsche hatten. Danach
unterstreichen Sie mit verschiede-
nen Farben die materiellen Wun-
sche (z.B. Haus oder Auto kaufen)
und die immateriellen Wunsche
(z.B. viel Zeit fur mich selbst haben,
mich aus einer Beziehung befreien,
mehr Erfallung im Beruf finden).
Markieren Sie dann die Winsche,
diein Ihren Augen am dringendsten
sind —und streichen Sie all jene, die
von Geld abhangen. Ubrig bleiben
nun diejenigen Sehnsuchte, die lhre
grundlegenden Bedurfnisse
widerspiegeln. Fragen Sie sich, wie
Sie diese Wunsche und Werte nach
undnachinlhren Alltag integrieren
kdnnen. Lesen Sie abschlieBend
Ihre Ergebnisse noch einmal und
schauen Sie, welches Grund-
bedurfnis darin steckt: Sehnsucht
nach Anerkennung, Wunsch nach
Sicherheit, Freiheitsdrang? Die
Antwort zeigt, aus welchen Quellen
Sie grundséatzlich mehr Zufrieden-
heit schopfen kénnen.
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>>> auf die sie sich jedes Mal freut -

allein diese Idee bringt ihr Zufrieden-
heitsgefiige mehrin Balance.

Auf der Suche nach mehr Erfiil-
lung ist jedoch der Blick auf das
grofie Ganze unausweichlich. Eine
gute Orientierungshilfe ist die so-
genannte ,Werte-Inventur® (siehe
Praxis-Tipp links). Dabei iiberlegt
man bewusst: Was sind meine zen-
tralen Lebensziele und was macht
mich tatséchlich gliicklich? Anna
fallt diese Aufgabe zunéchst nicht
leicht, sie muss lange griibeln. Letzt-
lich fillt ihr auf: Eine gewisse finan-
zielle Sicherheit ist ihr durchaus
wichtig, eine Riesenkarriere aber
eigentlich nicht mehr so sehr. Thre
bisherigen drei Spitzenreiter in den
Werte-Charts (,,Erfolg, Status, hoher
Lebensstandard®) sind inzwischen
uberholtvon ,,Zeit fiir meinen Mann,
Freunde und spannende Reisen® -
eine iiberraschende Einsicht.

Wer seine ,,Gliicks-Bringer” kennt,
kann Verdnderungen gezielter an-
gehen. Denn aus der psychologi-
schen Forschung ist bekannt, dass
sogenannte Vermeidungsziele nur
selten zum Erfolg fiihren. ,Ledig-
lich etwas Negatives meiden zu
wollen ist keine gute Motivation fiir
eine Verdnderung®, betont Veronika
Brandstitter-Morawietz, die an der
Universitit Ziirich eine Forschungs-
gruppe zum Thema Ziele leitet. ,Die-
ser Ansatz fiihrt nachweislich eher

Viele kennen
die Quellenihres
Ungllicks — aber
nicht die Quellen
ihres Glucks”

JULIA SCHARNHORST
PSYCHOLOGIN
UND TRAINERIN

zum Scheitern und férdert Angste

und griiblerische Gedanken.“ Auch

als Annaiiber konkrete Verdnderun-
gen nachdenkt, kommt ihr als Ers-
tesin den Sinn: ,, Ich will diesen aus-
laugenden Job nicht mehr machen!
Wirklich weiter fiihrt dieses Fazit

aber nicht. ,,Ein neues Ziel ldsst sich

viel leichter erreichen, wenn man es

positiv formuliert®, betont Brand-
stitter-Morawietz. Fiir Anna heifst

das etwa: ,,Ich will einen Job mit we-
niger Verantwortung und flexibleren

Arbeitszeiten.“ Eigentlich kénnte sie

sich nun auf die Suche nach genau

solch einer Stelle machen. Doch sie

zogertund griibelt weiter. Irgendwas

hilt sie noch immer zuriick.

WENN LEBENSREGELN LAHMEN

Der konkrete Schritt hin zu mehr
Zufriedenheit kann nicht nur an der
Artder Zielsetzung scheitern. ,,Viele
Menschen merken, dass sie etwas
dndern miissen, wissen auch, was sie
gliicklicher machen wiirde — aber sie
schaffen den Wandel trotzdem nicht®,
hat Verhaltenstherapeutin Deub-
ner-Bohme erkannt. Hinter solchen
inneren Widerstinden verbergen
sich héufig individuelle, tief ver-
innerlichte Lebensregeln. In Annas
Fall: ,Nur wenn du Leistung bringst,
bekommst du Anerkennung — und
die bedeutet Gliick.“ Jahrzehnte-
lang hat sie nach diesem Leitsatz
gelebt. Nun stellt sie fest, dass die
hohe Position sie gar nicht mehr
richtig gliicklich macht. ,,Trotzdem
wird es ihr sehr schwerfallen, von
diesem Ziel abzulassen®, erklirt
Deubner-Bohme. ,Weil solche Regeln
unser Verhalten oft unbewusst, aber
sehrrigide steuern.” Viele Menschen
schaffen es nur mithilfe von Exper-
ten, derartige Widerstédnde aufzu-
decken und zu l6sen. Auch Anna
entschlieflt sich zu dieser Art der
Unterstiitzung, weil sie allein nicht
weiterkommt. Als sie schliefilichihre
blockierende Lebensregel erkennt,
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RENATA SALECL

Die in Slowenien geborene
Philosophin und Sozio-
login, 52, lehrt und forscht
am Birbeck College der
University of London, der
Universitat Ljubljana und
der Cardozo School of Law
in New York. Vor Kurzem
erschien ihr neuestes Buch
Die Tyrannei der Freiheit.
Warum es eine Zumutung
ist, sich anhaltend ent-
scheiden zu miissen
(Blessing, 16,99€)

spricht sie mit dem Chef. Tatsdch-
lich findet sich in einer anderen
Abteilung eine leitende Stelle mit
etwas weniger Verantwortung und
etwas weniger Zeitdruck. Und: Sie
handelt einen Homeoffice-Tag aus.
Schon nach wenigen Monaten ist
Anna ausgeglichener - ihre Ent-
scheidung fiihlt sich richtig an.

ALLES ANDERS? MUSS NICHT SEIN

Dem eigenen Gliick mit einer Bilanz

auf die Spriinge zu helfen erfordert
also durchaus Engagement und Ehr-
lichkeit sich selbst gegeniiber. Aber
eslohntsich, auch im Kleinen. Denn
am Ende muss keineswegs heraus-
kommen, dass man sich vom Partner
trennen, den Beruf wechseln und
die Eigentumswohnung verkaufen

»DIE TYRANNEI DER FREIHEIT*“

Wie die moderne Gesellschaft
ihre Mitglieder tiberfordert

Esist eine groBe VerheiBung: In den modernen westlichen Gesellschaften ist
man frei, sein eigener Herr und seines Gltckes Schmied. Doch die grenzen-
losen Entscheidungsmaoglichkeiten scheinen sich fur viele immer mehr zu
einer Last zu entwickeln. Denn dahinter steht wie eine Schuldzuweisung: Wer
sein Gluck nicht findet, hat versagt. Die Philosophin und Soziologin Renata
Salecllegtinihrem aktuellen Buch dar, wie die vermeintliche Freiheit zur see-
lischen Qual, gar Tyrannei ausartet: Zu viel Auswahl tberfordert, produziert
Angst und Stress, sorgt dafiir, dass einmal getroffene Entscheidungen stan-
dig hinterfragt oder ewig aufgeschoben werden. ,Die totale Verantwortung
fur das eigene Gluck lastet Menschen jede Enttaduschung, jeden Missstand
personlich an — und erzeugt so einen neurotischen Menschen, der nichtin
Freiheit lebt, sondern unter Zwangen leidet”, so Salecls warnende These.

Auf den Punkt bringt die Soziologin das Dilemma etwa beim Thema Partner-
wahl: ,Nicht selten folgt die Suche nach Liebe dem gleichen Muster wie die
Suche nach einem Mobilfunkanbieter — man wechselt von einem zum anderen,
weil man nach jeder getroffenen Entscheidung glaubt, den besseren Deal
verfehlt zu haben.” Salecls Fazit: Damit eine Gesellschaft sich selbst und den
notwendigen sozialen Wandel nicht blockiere, misse man lernen, mit Ent-
scheidungen gelassener umzugehen. ,Es wird nie eine Garantie dafur geben,
dass eine Wahl die richtige ist — sei das ein Job oder die Kaffeesorte. Die vollige
Kontrolle Uber das eigene Leben und Gluck ist eine lllusion.” Dass also eben
nicht jeder sein Gltck allein schmiedet, ,diese Einsicht kann auch entlasten™.

sollte. Das Fazit kann auch lauten:
Fiir mehr Zufriedenheit reicht eine
iiberschaubare Umverteilung von
Zeit und Energie. ,,Und auch wenn
eine grofiere Verdnderung unaus-
weichlich ist, wiare das kein Grund
zur Panik®, so Psychologin Scharn-
horst. ,, Der Schritt erfordert zwar
definitiv etwas Mut - ist aber kein
Hexenwerk.” (Mehr iiber konkrete
Hilfen zur Verdnderung ab S. 48.)

Um sich bei aller Selbstreflexion
nicht zu viel Druck zu machen, emp-
fiehlt Scharnhorst aufierdem eine
entspanntere Grundhaltung: ,, Jeder
von uns kann nicht blof} auf einem
ganz bestimmten, sondern auf vie-
len verschiedenen Wegen Zufrie-
denheit finden. ,Das einzig wahre

Lebensmodell‘ ist genauso ein My-
thos wie der ,einzig wahre Traum-
mann‘.“ Zudem ist es normal, dass
sich Prioritéiten und Bediirfnisse
im Lauf des Lebens wandeln. So for-
muliert der franzosische Soziologe
Francois de Singly den Rat zu etwas
mehr Gelassenheit noch provokan-
ter: ,Warum muss man sich selbst
dennunbedingt,finden‘? Als wiirde
es geniigen, tiefin sich zu gehen, dort
einen starren Kern zu entdecken,
dann an die Oberfldche zuriickzu-
kehren und zu verkiinden: Ich habe
mich gefunden!“ Lieber betrachtet
de Singly das Individuum als We-
sen, dasin einem stindigen Werden
begriffenist. ,Ohne ,verborgenes Ich’
erfindet sich der Mensch im Lauf
seines Lebens immer wieder neu.”
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