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Prolog

An dem Tag, der sein Leben verindern wird, kommt seine
Freundin mit zur Arbeit. Er hat sie darum gebeten, weil er
ihre Unterstiitzung braucht, das spiirt er. Wihrend er sein
Biiro in einer Universitit betritt, setzt sie sich in eine ruhige
Ecke auf derselben Etage. Kurz vor Mittag geht er zu ihr und
sagt: »Ich muss nach Hause, ich kann nicht mehr.« Sie ver-
lassen das Gebiude, das er danach nie wieder betreten wird.
Raus aus dem Job, in den er nicht mehr zuriickkehren wird.

Es ist eine radikale Entscheidung. Fine, mit der viele heim-
lich liebdugeln: aufstehen, alles liegen lassen und einfach
weg. Der Mann mit dem Job an der Universitit, der anonym
bleiben mochte und hier Rufus Weibel heillen soll, konnte
nicht mehr. Er hielt den psychischen Druck nicht mehr aus,
den seine Chefin in seinen Augen ausiibte, ihre Forderung,
stindig erreichbar sein zu sollen. Der Mann wollte aber auch
nicht mehr.

Weibel hatte sich diesen Beruf ausgesucht, hatte sich auf
die Stelle gefreut: Doktorand an einer renommierten Univer-
sitit, er konnte etwas ganz Neues autbauen, Teil eines Teams
sein, motiviert, klug, hoffentlich bahnbrechend in den For-
schungen. Sein Studium hatte er mit 1,0 abgeschlossen, ihm
war alles leichtgefallen. Bis jetzt. Jetzt hat er einen Tinnitus
und fiihlt tief in sich drin: Das ist es nicht wert. Das muss ich
nicht machen. Das hat keinen Sinn.

Das hat keinen Sinn — dieser Satz kann sich schnell und
achtlos daher sagen. Bei Rufus Weibel ist es nicht so. Er
meint ihn ernst: Was ihn vor gar nicht langer Zeit mit Vor-
freude und Erwartungen erfiillt hatte, ist leer und belastend



geworden. Und je intensiver sich die Zweifel in seine Ge-
fithle gefressen haben, desto pordser wurde dieses zu Beginn
noch unerschiitterliche, weil selbstverstindliche Wissen um
den Sinn. Deshalb dieser krasse Bruch. Deshalb dieses Ge-
fiihl, verloren zu sein, orientierungslos.

Die Forschung zeigt: Menschen, die Sinn in ihrem Le-
ben sehen, leben gesiinder — korperlich und seelisch. Sie
konnen besser mit Krisen umgehen. Sie konnen sich besser
motivieren. Studien zeigen sogar, dass Menschen, die Sinn
in ithrem Leben schen, linger leben. Wie aber findet man
diesen Sinn?

Die Antwort ist nicht leicht. Weder ftir Rufus Weibel noch
fir viele andere Menschen auf der Welt. Denn mit dem
Sinn ist das so eine Sache. So sehr man ihn sich wiinscht,
er lisst sich nicht bestellen, nicht erzwingen und schon gar
nicht kaufen. Sinn ist keine Emotion wie das Gliick, die man
in einem Moment spiirt und bei der man sich sicher ist: Ja,
so fiithlt es sich an. Wer Sinn erkennen will, muss iiber ihn
nachdenken. Wer Sinn finden will, muss manchmal einen
weiten Weg zuriicklegen, um ans Ziel zu gelangen. Wobei:
Auch mit dem Ziel ist das so eine Sache.

Der Ursprung des Wortes Sinn liegt im indogermanischen
Begriff »sent«, der so viel bedeutet wie »eine Richtung ein-
schlagen, eine Fihrte suchen«. Der Sinn ist also selbst der
Weg, oder anders gesagt: Der Sinn findet sich auf dem Weg.
Er ist nicht statisch, er kann sich verindern, er lisst sich
nicht leicht greifen.

Gut vergleichbar ist die Suche mit einer Wanderung in
der Natur: Mal ist der Pfad klar erkennbar, der Untergrund
liuft sich leicht und die Richtung ist eindeutig. Mal hat der
Regen den Boden so aufgeweicht, dass es schwer ist, voran-
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zukommen. Mal hingt Gestriipp von links und rechts, und
die Griiser vor einem sind so hoch und dicht, dass man sich
unsicher fragt: Geht es hier itberhaupt weiter?

Die Wanderung ist fiir jeden Menschen anders. Niemand
kann den Weg eines oder einer anderen gehen. Und nie-
mand kann den Weg fiir eine oder einen anderen gehen. Es
gibt aber bestimmte Gelinde, bestimmte Herausforderun-
gen und Wegmarken, die sich dhneln. Es gibt Menschen,
die — wie der Mann, der vom Biirostuhl aufstand und nie
zuriickkehrte — im Beruf straucheln und nach einem neuen
Sinn in threm Arbeitsleben suchen. Es gibt Menschen, deren
Beziehung scheitert, die verlassen werden, die selbst spiiren:
So, wie es bislang war, geht es nicht weiter. Gerade in den
Momenten, in denen sich das Leben besonders fragwiirdig,
manchmal auch besonders schmerzhaft anfiihlt, taucht die
Frage nach dem Sinn auf. Es gibt aber auch Menschen, bei
denen kein groBes Ereignis, kein Bruch zum Ausgangspunkt
fir die Suche wird. Der Prozess beginnt leiser, impliziter.
Aber die Frage, sie geht nicht mehr weg.

Mit all diesen Menschen machen wir uns in diesem Buch
gemeinsam auf den Weg. Wihrend wir unterwegs sind,
wollen wir den Sinn besser verstehen — indem wir uns thm
Schritt fiir Schritt annidhern und ihn vermessen: mithilfe
wissenschaftlicher Studien, die Tatjana Schnell und andere
Forschende in den vergangenen 25 Jahren durchgefiihrt ha-
ben und die sie in ihrem Fachbuch Psychologie des Lebens-
sinns aufgearbeitet hat. Und mithilfe personlicher Gespri-
che, die Kilian Trotier als Journalist der ZEIT mit Menschen
wie Rufus Weibel tiber Erfiillung, Gliick, Wendepunkte
und Lebenskrisen gefiihrt oder die er als Redakteur betreut
hat.
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Wir Autoren sind iiberzeugt, dass es Sinn ergibt, sich tiber
den Sinn Gedanken zu machen. Damit sind wir nicht allei-
ne. Das zeigen Daten aus Tatjana Schnells Studien. Sieb-
zig Prozent der Deutschen finden es wichtig, ein sinnvolles
Leben zu fithren. Bei siebzig Millionen Erwachsenen sind
das 49 Millionen Menschen. Nur acht Prozent meinen,
sie brauchen keinen Sinn im Leben. Ungefihr ein Fiinftel
macht sich keine Gedanken tiber das Thema. Vor zwanzig
Jahren war es noch ein Drittel. Es gibt also immer mehr
Sinnbewusste und Sinnsuchende in diesem Land.

Fiir diese Menschen méchten wir vorab einige Dinge kli-
ren. Wer sich mit uns gemeinsam auf den Weg macht, soll
nicht enttiuscht werden und erst recht nicht verletzt. Denn
Sinn ist etwas sehr Personliches. Damit gehen wir nichtleicht-

fertig um. Daher eine Reisevorbereitung in zehn Punkten.

Erstens: Wir schreiben iiber den Sinn, den Menschen
in ihrem Leben sehen. Also den Sinn im Leben. Nicht
den Sinn des Lebens. Ob es den Sinn des Lebens gibt,
wissen wir nicht. Fiir manche ist er Teil ihres Lebens-
sinns, andere kommen ohne ihn aus. Beide Zuginge
sind spannend, wir spekulieren hier nicht dartiber,
was richtig ist.

Zweitens: Wir machen uns auf die Suche nach Sinn
im Leben, nicht nach Sinn in einzelnen Ereignissen.
Wer in einer Krankheit, dem Tod eines Angehorigen,
einer Scheidung oder dem Verlust eines Jobs einen
Sinn finden will, kann daran verzweifeln. Wir weiten
den Blick und versuchen herauszufinden, wie man
selbst mit schwierigen Erlebnissen umzugehen lernen

kann.
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Drittens: Es ist kein Zufall, dass zurzeit so viele Men-
schen auf der Suche nach dem Sinn sind. Die Kir-
chen, die in unserem Teil der Welt jahrhundertelang
das Monopol auf Sinnproduktion innehatten, sind in
Deutschland zu einem Sinn-Anbieter unter vielen ge-
schrumpft. Das hat umwilzende Auswirkungen. War
der Sinn im Leben in einer kirchlich dominierten Ge-
sellschaft unauflgslich verbunden mit dem Sinn des
Lebens — einem allmichtigen Gott zu dienen —, kann
jede und jeder nun selbst den Sinn im Leben suchen.
Das hat etwas Befreiendes. Es ist nicht mehr vorge-
geben, was man zu denken hat. Es ist aber auch eine
Herausforderung: Jeder Mensch muss selbst fiir sich
tiberlegen, worin er den Sinn seines Lebens sieht. Je
mehr Optionen es gibt, desto schwieriger ist die Ent-
scheidung.

Viertens: Sinn ist subjektiv. Was man als sinnvoll
erachtet, entwickelt sich aus und mit personlichen
Erfahrungen, Einstellungen und Perspektiven auf die
Welt. Diese Grunderkenntnis prigt die Art von Tat-
jana Schnell, Forschung zu betreiben und fiir dieses
Buch auszuwerten. Wir wollen bei allen Fragen rund
um den Sinn immer wissen, was die Empirie sagt —
von welchen Erfahrungen also die Menschen berich-
ten. Daraus ziehen wir unsere Schliisse. Wenn wir so
etwas wie zentrale Merkmale des Sinns entwickeln,
dann auf Basis dessen, was Menschen mitteilen.

Fiinftens: Wir werden am Ende nicht den einen
Sinn prisentieren. Das wire hochst unserivs. Wie
sollten wir uns anmafen, das fiir jede Einzelne und
jeden Einzelnen zu entscheiden? Was wir tun: Wir
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geben Einsichten aus der Forschung und Gedanken
an die Hand, die dabei helfen kénnen, Sinn im Le-
ben zu finden. Wir machen Angebote, manchmal
auch auf Studien basierende Empfehlungen, aber
keine Vorgaben.

Sechstens: Sinn ist ein schillernder Begriff. Deshalb
wird er gern mit anderen schillernden Begriffen in
Beziehung gebracht. Achtsamkeit zum Beispiel. Sinn
ist aber etwas anderes als Achtsamkeit. Wihrend die
Achtsambkeit fordert, im Moment zu sein und sich fiir
diesen innerlich zu leeren, fordert der Sinn ein Nach-
denken, ein Fiillen, ein tiber den Moment Hinausge-
hen. Sinn ist auch nicht gleich Gliick. Das Verhiiltnis
der beiden Begriffe lisst sich so zusammentfassen: Wer
sich auf das Gliick fokussiert, wird in vielen Fillen un-
gliicklich. Wer nach Sinn strebt, hat gute Chancen,
auch gliicklich zu werden. Warum das so ist, erkliren
wir in diesem Buch.

Siebtens: Sinn ist kein Luxus. Er ist nicht nur etwas
fiir die obere Mittelschicht, die im Berliner Prenz-
lauer Berg bei einem Hafermilchcappuccino tiber das
Leben reflektiert. Sinn ist der Grund unseres Lebens —
in dem Sinne, dass er wie ein Boden unter unseren
FiiBen ist und der Grund dafiir, morgens aufzustehen.
Deshalb denkt die Menschheit seit Jahrtausenden
tiber den Sinn nach. Sinn ist keine Modeerscheinung.
Er ist existenziell.

Achtens: Sinn ist keine Ego-Show. Natiirlich muss
man erst einmal tiber sich selbst nachdenken und
Klarheit gewinnen, um an den Sinn im eigenen Le-
ben ranzukommen. Das kann einem niemand abneh-
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men. Dieser Prozess, der ein innerer ist, fithrt aber
nicht dazu, dass man nur im Inneren bleibt und nach
dem Ende der Lektiire dieses Buches stindig »Ich,
ich, ich« sagt. Vielmehr ist es so: Nur wer sich selbst
gut kennt, mit seinen Stirken und Schwichen, Wiin-
schen, Werten und Sehnsiichten, kann gut fiir andere
da sein.

Neuntens: Sinn ist nicht per se gut. Um es drastisch
zu sagen: Adolf Hitler fand wie viele andere Diktato-
ren dieser Welt das, was er tat, sinnvoll. Deshalb geht
es uns in diesem Buch auch darum, nicht blind dem
Sinn nachzulaufen, sondern die Bedingungen zu er-
griinden, die ihn moralisch integer machen.

Zehntens: Sich die Frage nach dem Sinn zu stellen,
ist nicht ohne Risiko. Man setzt sich mit sich selbst
auseinander. Das geht nah. Das ist schutzlos. Das kann
erschiittern. Es kann passieren, dass man geglaubt hat,
sich zu kennen — und dann spiirt, dass vieles ganz an-
ders ist als bislang angenommen. Dann kommen Fra-
gen auf, die existenziell sind: Was heiBt das fiir das
eigene Leben? Muss man sich dndern? Man kénnte
denken: Dann lass ich es lieber ganz sein und lebe
einfach so weiter wie bisher. Klingt attraktiv — ist es
aber nicht unbedingt. Die Forschungen von Tatjana
Schnell zeigen, dass der Prozess, den die Fragen auslo-
sen, schmerzhaft sein kann. Noch schmerzhafter aber
ist es, wenn man zu spit merkt, dass man ein Mensch
geworden ist, mit dem man sich gar nicht identifizie-
ren kann oder will. Wenn man realisiert, dass man
sich vor allem daran orientiert hat, was andere von
einem wollen. Dass einen deren Erwartungen geprigt
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haben. Ja, dass man vielleicht sogar die Vorstellungen
anderer gelebt hat.

Wir als Autorin und Autor dieses Buches versprechen nicht,
dass der Weg mit und zum Sinn leicht wird. Wir sind uns
aber sicher, dass die Reise verindert — jede und jeden auf
ganz eigene Weise.

Diejenigen, die sich auf diese Reise einlassen, werden im
Laufe des Weges vielleicht fragiler, aber auch bewusster wer-
den. Sie werden sich klarmachen, wie briichig das Leben
ist. Sie werden sich von lieb gewonnenen Illusionen verab-
schieden — beispielsweise von der, dass man selbst besser ist
als der Durchschnitt oder dass man sein Leben unter Kon-
trolle hat. Sie werden spiiren, wie verletzlich sie sind. Und
gleichzeitig werden sie erfahren, welche Kraft sich gerade
aus der Verletzbarkeit entfalten lisst. Sie werden Sinnquel-
len kennenlernen, aus denen wir Menschen Inspiration und
Lebensfreude schopfen. Sie werden erfahren, warum es fiir
ein Leben, das auf Sinn fokussiert, nicht ausreicht, nur auf
sein enges Umfeld, die Familie und die Freunde, zu schau-
en. Sie werden verstehen, warum Sinnkrisen ganz natiirlich
sind und dass sie, auch wenn man unter ihnen leidet, das
Leben auf eine gute Weise verindern konnen. Und sie wer-
den ergriinden, wie ein Neuanfang gelingen kann, der ein
sinnerfiilltes Leben ermdoglicht.

Was bedeutet das konkret? Woran hat jemand wie Rufus
Weibel, der seinen Job aufgab, gemerkt, dass dieser Schritt
richtig und notwendig ist? Wie kann er nach dem Bruch neu
anfangen? Wie findet er wieder SpaB, Leichtigkeit und Er-
fiillung? Darauf gibt es nicht die eine allein giiltige Antwort.
Aber es gibt Strategien, die aufzeigen, wie man in solch einer
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Situation agieren kann — ja: agieren, nicht reagieren. Schon
auf diesen Unterschied kommt es an.
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1
Wer will ich sein?
Uber die Notwendigkeit
der Selbstkenntnis

Sibel Kekilli hat sich viel Zeit genommen an diesem warmen
Herbstnachmittag. Die Schauspielerin holt sich noch einen
Kaffee beim Hamburger Jungfernstieg, dann ist sie bereit
fiir das Gespriich, das nah und existenziell wird. Sinn, Brii-
che im Leben, Tod, Leben nach dem 'Tod. Sie will dariiber
reden, auch wenn es ihr nicht leichtfillt, weil da Schmerz
hochkommt und Trauer.

Kekilli ist mittlerweile mehr als vierzig Jahre alt. Deutsch-
landweit bekannt wurde sie mit Anfang zwanzig, als sie sich
erst gegen 350 Mitbewerberinnen beim Casting fiir die
Hauptrolle in Fatih Akins Film Gegen die Wand durchsetzte
und dann die Rolle der Sibel Giiner so atemberaubend rot-
zig und wild entfesselt spielte, dass sie dafiir 2004 als beste
Hauptdarstellerin den Deutschen Filmpreis erhielt.

Sie verkorperte eine junge Frau, die aus ihrer konservativen
deutsch-tiirkischen Familie ausbricht. Und auch wenn Sibel
Kekilli spiter im Gespriich sagen wird, dass sie damit nicht
ihre eigene Geschichte verarbeitet habe, ist sie doch so nah
an ihr dran, dass sie sich in diese Figur hineinbegeben konn-
te, ihr Innerstes ausleuchtete und zum Schwingen brachte.
Oder wie Kekilli es selbst sagt: »Das ist ja das Schonste am
Schauspiel: dass man sich austoben kann, wenn man einmal
drin ist in der Figur.«
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Mit allen Fasern lebt sie ein anderes Ich aus. Das ist ihr
Beruf. Sie kann reinschliipfen und wieder rausgehen. Das
geht bei Figuren, nicht aber im eigenen Leben. Und deshalb
ist dieses Interview auf einer Wiese mitten in der Hamburger
Innenstadt ein ernstes.! Denn bis sie dahin kommen konnte,
dass sie andere Menschen spielt, war ihr Leben ein Kampf.

Kekilli wuchs in Heilbronn auf, ihre Eltern waren dort-
hin aus der Tiirkei gezogen. Uber ihre Kindheit sagt sie:
»Ich habe mich wie in eine Box eingepfercht gefiihlt, in der
ich mich nicht drehen und wenden konnte.« Als Middchen
durfte sie immer weniger als die Jungs. Sie sollte nie lange
wegbleiben, auch nicht bei Freundinnen, nach zwanzig Mi-
nuten klingelte ihr Bruder und holte sie ab. Spiter, als Ju-
gendliche, durfte sie keinen Liebeskummer zeigen, weil das
bedeutet hitte, dass sie verliebt ist, was in ihrer Familie fiir
sie als junge Frau tabu war. So erzihlt sie es.

Als sie konnte, brach sie aus. Es war ein Ausbruch, ein Auf-
bruch, der bis heute einen Bruch nach sich zieht — mit ihrer
Familie, mit ihrem Umfeld. Sie hat mit ihren engsten Men-
schen nie wieder etwas zu tun gehabt. Wie tief der Schmerz
in ihrer Seele eingegraben ist, kann man erahnen, wenn sie
vor einem sitzt und davon erzihlt, den Blick auf den Boden
fixiert. Und man kann ihn héren, in ihren Worten. Sich zu
losen, koste enorm viel Kraft, sagt Kekilli. »Man muss aus der
Familie raus, aus dem Kulturkreis, wird nicht mehr zu Fami-
lienfesten eingeladen, nicht mehr angeschaut.« Und dann:
»Du bist fiir den Rest deines Lebens auf dich allein gestellt.«

Sibel Kekilli spiirte frith, dass sie vollig anders ist als die
Menschen, mit denen sie aufwuchs. Sie schaute auf sich
und glich sich ab. Sie glich sich ab und grenzte sich ab. Sie
fithlte sich ausgegrenzt und rebellierte. Thre Personlichkeit
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formte sie in dieser Rebellion. Seit sie ein junges Middchen
war, sah sie sich gezwungen, iiber sich nachzudenken. Sie
musste es tun, weil sie nach etwas derart Anderem strebte, als
fiir sie vorgesehen war.

So wurde sie zu einer reflektierten Frau. Und tat etwas, das
auf dem Weg zu einem sinnvollen Leben unerlisslich ist:
iiber die eigene Identitit nachdenken. Das lohnt sich —auch
wenn man nicht auf derart harte Art dazu gedringt wird wie
Sibel Kekilli. Denn nur so kann ich mein Ich ausleuchten
und mich wirklich kennenlernen. Nur wenn ich mich selbst
gut kenne, mag und annehme, kann ich aus einer stabilen
Position heraus nach auBen schauen, handeln, gut fir an-
dere da sein. Uber sich selbst nachzudenken, ist also nicht
egoistisch. Es ist die Grundlage, um gut in Gemeinschaft
leben zu kénnen.

Auf der Suche nach dem Ich

Wer bin ich? Die Frage kénnte man sofort abwiirgen: Das
weill doch niemand so gut wie ich! Seit Beginn meines Le-
bens kenne ich mich. Das stimmt, aber es stimmt auch nicht.
Ich bin mir vieler Dinge, die ich tue, bewusst. Vieles andere
aber ist mir nur zuginglich, wenn ich meine Aufmerksam-
keit darauf richte — oder es wird mir erst bewusst, wenn ich
versuche, es zu formulieren. Deshalb ist die Auseinanderset-
zung damit, wer ich bin, was mich ausmacht, was meine Zie-
le sind und welcher Mensch ich sein méchte, immer wieder
von Neuem ein Gewinn.

Es geht bei diesem Nachdenken nicht darum, sich auf die
Suche nach einem wahren Kern in mir zu machen. Dass es
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einen unverinderlichen Wesenskern in uns Menschen gibt,
ist ein weit verbreiteter Glaube in vielen Kulturen der Welt.
Das hat ein Team von Forschenden aus den USA, China,
Indien, Singapur und Stidkorea belegt.? Wissenschaftlich
lidsst sich die Existenz eines wahren, stabilen, vom Auflen
unabhiingigen Selbst nur schwer erforschen. In der Psycho-
logie geht man allerdings meist davon aus, dass ein solcher
Wesenskern nicht existiert. Auf die Suche machen kann ich
mich trotzdem, nach Antworten auf Fragen wie: Was macht
mich zu der Person, die ich bin, und wie ist Verdnderung
moglich? Welche Bedeutung haben meine Herkunft und
meine Vergangenheit fiir mich, und wie binde ich sie in
mein weiteres Leben ein?

Diese Fragen sind nicht ohne. Sie kénnen Spuren von Le-
bensveridnderung enthalten. Wenn ich sie mir stelle und sie
ernsthaft versuche zu beantworten, kann einiges, das vorher
sicher schien, ins Wackeln kommen. Diese Erfahrung ver-
unsichert. Ich kann sie aber auch positiv fiir mich deuten:
An meinen eigenen Fundamenten zu riitteln, kann dazu
fiithren, dass ich mir moglicher Schwachstellen bewusst wer-
de und sie ausbessere. Oder — im Extremfall - ein ganz neues
Fundament aufbaue. So stabilisiere ich den Boden meines
Lebens, der vielleicht porgser war, als ich es geahnt hatte.

Wer also bin ich? Ich bin in die Welt geworfen — ungefragt,
ohne die Moglichkeit, mitzubestimmen beim Ob, Wann
und Wo. Fiir den Philosophen Martin Heidegger ist das ein
wichtiges Merkmal des menschlichen Daseins, der conditio
humana. Der Inder Raphael Samuel wurde dafiir bekannt,
genau das nicht hinnehmen zu wollen: 2019 kiindigte er an,
seine Eltern dafiir verklagen zu wollen, ihn in die Welt ge-
setzt zu haben — ohne seine Zustimmung! Tatsichlich hat
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er sie nicht verklagt, Eltern und Sohn haben ein gutes Ver-
hiltnis. Aber seine Absicht ist aufgegangen: mit dieser Aktion
die Aufmerksamkeit der Offentlichkeit auf die Gefahren der
Uberbevélkerung fiir die Umwelt zu richten.

Raphael Samuel und viele Vertreterinnen und Vertreter
der Existenzphilosophie sind sich darin einig, dass wir Men-
schen nicht mit einem vorbestimmten Plan auf die Welt
kommen. Und viele andere haben ebenfalls die Erfahrung
gemacht, dass sie den Sinn des Lebens nicht greifen oder
erkennen konnen. Und doch muss daraus kein sinnloses
Leben folgen. Der Geworfenheit lisst sich der Entwurf ent-
gegensetzen. Die Philosophin Hannah Arendt nannte dies
»Gebiirtlichkeit«: Unsere Geburt ist ein Neubeginn, und ein
Anfang des Anfangens. Ich bin geboren — deshalb kann ich
handeln. Im Handeln bekriftige ich mein Geborensein und

tibernehme Verantwortung fiir mein Leben.?

Agieren und reagieren

Inwieweit muss ich mit dem leben, was mir zufiel, in der Ge-
worfenheit? Was kann ich tiberhaupt gestalten, entwerfen?
Die Spannung zwischen diesen beiden Polen beschiftigt die
Psychologie. Sie geht heute davon aus, dass wir Menschen
teils durch Gene und Lebensbedingungen bestimmt wer-
den, teils durch unsere Entscheidungen und Erfahrungen.
Dabei ist die Umwelt natiirlich nicht beliebig formbar.

Ob bewusst oder nicht stehe ich in stindigem Austausch
mit der Umwelt. Ich werde durch duBere Bedingungen he-
rausgefordert, angeregt, durch das Verhalten anderer auf-
gefordert und mit Problemen konfrontiert — auf all das will
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oder muss ich reagieren. Gleichzeitig habe ich Bediirfnisse,
Pline und Ziele, die ich umsetzen méchte. Um dies tun zu
kénnen, agiere ich.

In der Personlichkeitspsychologie werden vier Arten von
Wechselwirkungen zwischen Mensch und Umwelt unter-
schieden: reaktiv, evokativ, proaktiv und manipulativ. Diese
Unterscheidung ist hilfreich, um das menschliche Erleben
und Verhalten besser zu verstehen. Sie macht deutlich, dass
es weder allein auf mich als Person noch allein auf die Si-
tuation ankommt, sondern dass sich beide auf verschiedene
Arten beeinflussen.

Reaktive Interaktion

Menschen reagieren ganz unterschiedlich auf dieselbe Si-
tuation. Ein Freund erzihlt von einer Freundin, die einen
Fahrradunfall hatte. Der eine denkt: Die Arme!, und vergisst
sie bald wieder. Die andere schickt ihr eine Textnachricht,
in der sie gute Besserung wiinscht, und fihrt am nichsten
Tag zu ihr ins Krankenhaus. Oder: Der Klimawandel fiihrt
zu Artensterben, Extremwetter, Verknappung von Ressour-
cen wie Trinkwasser und Lebensmittel. Die einen ignorie-
ren oder leugnen die Zusammenhinge, andere fithlen sich
gelihmt, wihrend wiederum andere aktiv werden, ihren
Lebensstil dndern, ihr Unternehmen umorganisieren oder
Aktivisten werden. Es gibt kaum eine Situation, die bei al-
len die gleiche Reaktion auslost. Die individuellen Eigen-
schaften, Erwartungen und Werte bestimmen die Reaktion
immer mit.
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Evokative Interaktion

Durch die Art, wie ich bin und wie ich handle, rufe ich in
meiner Umwelt etwas hervor. Das erschafft wiederum eine
Situation, die mich beeinflusst. Wenn Babys viel schreien,
ruft das ein Verhalten der Eltern zutage, das besonders kon-
trollierend oder verirgert sein kann — das wirkt sich wie-
derum auf das Baby aus. Auch bei Erwachsenen ist das so:
Wenn ich gern und viel lache, versetzt das manch andere
in frohliche Stimmung. Die gemeinsame Zeit wird dadurch
lustig und bereitet mir Freude. Das heibt, wie sich andere
mir gegeniiber verhalten, hat ldngst nicht nur damit zu tun,
was fiir Menschen sie sind, sondern auch damit, was ich in
ihnen auslose.

Proaktive Interaktion

Meiner Personlichkeit und meinen Vorlieben entsprechend
suche ich bestimmte Situationen auf und vermeide andere.
Auch das geschieht meist nicht bewusst. So tendieren Men-
schen dazu, sich Freunde zu suchen, die ihnen dhnlich
sind — was dazu fiihrt, dass die geteilten Eigenschaften weiter
verstirkt werden.

Manipulative Interaktion

Der Begriff klingt negativ, meint aber tatsichlich nur, dass
ich meine Umwelt bewusst gestalte und umgestalte, damit
ich mich, meine Bediirfnisse und meine Anliegen darin
wiederfinde. So griinde ich einen Sportverein, wenn ich die
Méglichkeit vermisse, mein Talent fiir Organisation und mei-
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nen Bewegungsdrang auszuleben. Oder ich bringe ab und
zu einen selbst gebackenen Kuchen mit zur Arbeit, wenn ich
ein geselliger Mensch bin und mir an einer guten Stimmung
unter den Kolleginnen und Kollegen gelegen ist. Wie bei
der proaktiven Interaktion suche oder schaffe ich selbst die
Situationen, die mich dann wiederum beeinflussen.

Mein Leben wird durch alle vier Arten der Wechselwir-
kung bestimmt, permanent, hiufig iibergangslos und in
den meisten Fillen, ohne dass ich dariiber nachdenke. Sich
dessen bewusst zu werden, kann dabei helfen, Erfahrungen
besser zu verstehen und vielleicht auch die eigene Person-
lichkeit zu verdndern. Indem ich mir beispielsweise Freunde
suche, die einen anderen Hintergrund als ich haben, oder
indem ich ein neues Hobby ausprobiere und mich dabei in
ein Umfeld begebe, das es mir nicht von Anfang an leicht
macht.

Diese Erkenntnisse machen deutlich, dass es viele Mog-
lichkeiten gibt, mit dem umzugehen, was mir im Leben be-
gegnet. Nie geschieht nur etwas mit mir. Ich lése auch etwas
aus, wenn ich handle. Ich kann gezielt nach Menschen und
Situationen suchen, die mich bewegen, die mir guttun, die
mich aus meiner Komfortzone holen oder infrage stellen.
Und ich kann bewusst entscheiden, wobei ich nicht mitma-
chen mochte.

So geschieht Veridnderung. Ich merke, dass die Welt nicht
zusammenbricht, wenn Freunde mit mir durch Bars ziehen
wollen, ich aber keine Lust habe und mich nicht dazu iiber-
reden lasse, sondern Nein sage. Oder ich gehe etwas an, das
mich schon linger bewegt. Das kann ein Ehrenamt sein
oder die Entscheidung, mehr Zeit mit meiner Partnerin zu
verbringen. Manchmal sind es auch groBe Schritte, die ich
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gehe, wenn ich realisiere: Ich bin diesem Leben nicht ausge-
setzt. Ich kann meinen eigenen Weg finden — meine Lebens-
geschichte selbst schreiben.

Die Geschichte meines Lebens

Menschen sind fasziniert von Geschichten. Sie wecken
Emotionen, bieten eine Dramaturgie, haben einen Span-
nungsbogen und folgen einer inneren Logik. Solch eine
Geschichte erzihlen wir auch von unserem eigenen Leben.
Um zu verstehen, welchen Mustern diese Narration folgt,
lohnt sich ein Blick in die Arbeiten des nordamerikanischen
Psychologen Dan McAdams. McAdams hat Hunderte von
Menschen interviewt, sie nach Schliisselerlebnissen gefragt,
nach ihrer Zukunftsvorstellung. Wihrend er zuhérte, er-
kannte er Erzihlmuster, die wiederkehrten. Als er sich einge-
hender mit ihnen beschiiftigte, entdeckte er, dass sie in ihren
Strukturen dem dhneln, was man Mythos nennt.

Mythen sind Erzihlungen von Géttern und Menschen,
die iiber den Finzelnen hinausweisen. Sie handeln von Gut
und Bése, von Reise und Riickkehr, von Heldinnen und
Heiligen. Sie gelten nicht nur an einem bestimmten Ort zu
einer bestimmten Zeit, sondern haben den Anspruch, etwas
Allgemeingiiltiges in sich zu tragen.

Seit der Moderne kann der Westen mit den groen Mythen
und Geschichten nicht mehr viel anfangen. Der franzosische
Philosoph Jean-Francois Lyotard beschrieb diese Entwick-
lung 1979 als das »Ende der groBen Erzihlungen«* Reli-
giose, philosophische und politische Narrative werden nicht
linger als allgemeingiiltig und absolut wahrgenommen. Die
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Anziehungskraft des Christentums ist verblasst, die Ideen des
Kommunismus und der Aufklirung sowie die Legitimation
der Demokratie werden zunehmend infrage gestellt. Es gibt
zahlreiche kleine Diskurse, in denen Vergangenheit und
Gegenwart unterschiedlich interpretiert werden, in denen
unterschiedliche Zukunftsvisionen entworfen und in denen
unterschiedliche Menschenbilder vertreten werden. Fiir das
Individuum erscheint der Blick auf das groBe Ganze frag-
mentiert. Das macht es nicht einfach, sich darin zu veror-
ten. In einem solchen Umfeld ist es wichtig, zumindest das
eigene Leben als schliissig und zusammenhingend wahrzu-
nehmen: einzelne Lebensereignisse in Verbindung setzen zu
konnen, Verinderung zu verstehen, Entwicklung zu erleben.
Lebensgeschichten ermoglichen das. Sie erschaffen ein Bild
des Selbst als Kontinuitit, als in sich kohirent.

Dan McAdams stellte fest, dass es meist eine zentrale Ge-
schichte hinter den verschiedenen Episoden gibt, eine psy-
chologische Struktur, die sich im Laufe der Zeit entwickelt
und dem Leben Einheit und Sinn verleiht. Was die tradier-
ten Mythen auf gesellschaftlicher Ebene geleistet haben,
kann der personliche Mythos fiir Individuen erméglichen.
Um es in seinen Worten zu sagen: »Wenn du mich kennen-
lernen willst, dann musst du meine Geschichte kennen,
denn meine Geschichte beschreibt, wer ich bin. Und wenn
ich mich selbst kennen mochte, um Einsicht in den Sinn
meines eigenen Lebens zu gewinnen, dann muss auch ich
meine eigene Geschichte kennenlernen. Ich muss diese Er-
zihlung von mir selbst — den personlichen Mythos — in allen
Einzelheiten erkennen, die ich stillschweigend, sogar unbe-
wusst im Laufe meiner Jahre verfasst habe.«’

Fiir McAdams gibt es bestimmte Merkmale, die die Struk-
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tur dieses personlichen Mythos kennzeichnen. Sie alle ver-
eint, dass sie eine Entwicklungsrichtung aufweisen. Der
Psychologe sieht darin Zusammenhinge mit Genres der Li-
teratur und des Films.®

Die Komédie ist durch Leichtigkeit gekennzeichnet. Das
Leben ist gut losgegangen, es ging gut weiter, es meint es
gut mit mir. In der Ironie oder Satire verharrt die Linie im
Verbitterten: Ich hatte nie eine Chance, das Leben war hart,
es ist immer noch hart, und es kann nichts draus werden. In
der Romanze geht die Linie stetig aufwirts: Ich hatte keinen
guten Start ins Leben, aber ich packe es an, iitberwinde Hin-
dernisse und werde letztlich triumphieren. In der Tragodie
passiert genau das Gegenteil: Frither war alles besser. Leben
ist Verlust und Verfall, und das Ende wird traurig sein.

Die Rollen scheinen klar verteilt: Wihrend Ironie und
Tragodie einen pessimistischen Blick auf das Leben werfen,
sind Komddie und Romanze optimistisch. Neuere Studien
aus dem Team von Dan McAdams zeigen allerdings, dass
es nicht die leichten und angenehmen Lebensgeschichten
sind, die mit psychischer Gesundheit, Wohlbefinden und
Reife einhergehen. Vielmehr scheint sich das eher dann zu
entwickeln, wenn Menschen Leid und Widrigkeiten erlebt
haben und diese sinnvoll und trostlich in ihre Lebensge-
schichte einbinden kénnen. So berichtet eine der Studien-
teilnehmenden: »Ich wusste, dass ich in jenem Jahr einen
emotionalen Tiefpunkt erreicht hatte [...], aber ich begann,
mir wieder ein stabiles Leben aufzubauen, als eine stabilere,
unabhiingige Person [...]. Es war eine Zeit voller Schmerz,
Experimente und Wachstum, aber riickblickend war sie not-
wendig, um zu der Frau zu werden, die ich heute bin.«’

Die Frau sieht in ihrem Leben eine Entwicklung, die sie in
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einer schliissigen Geschichte erzihlen kann. Wie aber tun
wir Menschen das — diese Geschichte erzihlen? Welche Si-
tuationen wihlen wir aus? Wie genau berichten wir von ih-
nen? Dan McAdams hat in seinen Studien wiederkehrende
Elemente ausfindig gemacht.

Geschichten sind bebildert. Mit Worten erschaffe ich Bil-
der, Gerdusche, Geschmack und Geruch. Mit Symbolen
und Metaphern verleihe ich meinem personlichen Mythos
Charakter. Ich sehe das Leben als Wettkampf oder Spiel: Es
geht um Geschwindigkeit und Stirke, ich gebe Gas, kom-
me in Fahrt, kriege gerade noch die Kurve. Oder ich sehe
das Leben als einen ruhigen Fluss, suche nach fruchtbarem
Boden, sehe mich als Mimose, Mauerbliimchen oder unver-
wiistliche Eiche.

Themen beschreiben meine Motivation: was ich anstrebe,
was ich vermeide. Oft zeigen sich ein oder zwei Hauptthe-
men, die das ganze Leben tiber immer wieder auftauchen, an
denen ich mich abarbeite — mal mehr, mal weniger bewusst.
Es sind Themen wie Freundschaft, SpaB}, Erfolg, aber auch
Verletzung, Versagen und Verlust. Hiufig spiegeln sie sich
darin wider, welche Erlebnisse ich als bedeutsam erinnere.

Auch das ideologische Umfeld beeinflusst mein Narrativ.
Dazu gehoren grundlegende Annahmen dariiber, was rich-
tig und was falsch ist, und religiose und politische Uber-
zeugungen. Dann gibt es Schliisselmomente, also bestimmte
Szenen, die mir sofort vor Augen kommen, wenn ich meine
Geschichte erzihle. Hshepunkte oder Tiefpunkte, Anfinge,
Schlusspunkte, Wendepunkte. Oft werden sie wahrgenom-
men als Beleg daftir, dass »ich bin, was ich bin«.

Natiirlich bin ich die Hauptperson meiner Geschichte.
Aber nach McAdams kann dieses Ich in einer Vielzahl von
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