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Im Gedenken an Carl R. Rogers (1902-1987),
der uns zeigte, dass wir am meisten wir selbst sind,
wenn wir in guten Beziehungen mit anderen
Menschen leben






Inhalt

Dies tiber alles: Sei dir selbertreu ..................... 9
Dank ..o 19
1 Die Authentizitatsformel ............... ... ... .... 21

Teil I: Wie Sie ganz Sie selbst sein kénnen

2 Wir sind dazu geboren, wir selbst zusein ........... 51
3 Wie es kommt, dass wir von unserem ureigensten
Wegabweichen ............... ... ..ol 69
4 Wie Sie lernen, auf Thre innere Stimme zu héren .... 89
5 Wie sehen Thre Abwehrmechanismen aus? .......... 111

Teil 1l: Warum Authentizitat zdhlt

6 Ein gelingendes Leben ............. ... ... ... .. 133
7 Die Authentizititsskala .............. ... ... ..., 157

Teil 111: In drei Schritten zur Authentizitat — Dreilig
praktische Ubungen zum Ausprobieren

8 Schritt 1 — Erkenne dichselbst . .................... 191
9 Schritt2 -Stehzudir .......... .. . i 203
10 Schritt 3 - Sei ganzduselbst ...................... 215



8 Inhalt

Teil IV: Authentisches Leben im 21. Jahrhundert

11 Wie Sie die Authentizitdt Ihrer Kinder fordern . ... ... 235
12 Wie Sie ein vergiftetes Arbeitsklima verbessern

und authentische Fithrungsqualititen entwickeln .... 249
13 Wie Sie authentische Beziehungen leben ............ 259
14 Zuguter Letzt ... 269
Anhang I: Wie gliicklich sind Sie? ..................... 281

Anhang II: Wie und wo Sie professionelle Hilfe finden ... 283
Zum Weiterlesen .............. ... ... ..o 287

Anmerkungen ......... ... .. o oo 289



Dies Uber alles: Sei dir selber treu

Mit diesen Worten aus Shakespeares Hamlet ermutigt Polonius
seinen Sohn Laertes, ein erfiilltes Leben zu fiihren, ohne sich
selbst zu betriigen!. Schon immer haben Philosophen und an-
dere Gelehrte dariiber nachgedacht, was es heifdt, man selbst
zu sein und sein Leben diesem Selbst getreu auszurichten. Die
Psychologie hingegen hat tiberraschenderweise erst in den letz-
ten zehn Jahren begonnen, sich mit Polonius’ weisem Ratschlag
zu beschiftigen.?

Auf den Begriff der Authentizitét bin ich erstmals wiahrend
meiner Ausbildung zum Psychotherapeuten gestofien. Das war
in den Neunzigerjahren. Damals habe ich die Schriften eines
der bekanntesten Psychologen des 20. Jahrhunderts studiert:
Carl Rogers. Er vertrat die Ansicht, dass ein Mensch dann
authentisch lebt, wenn er ein selbstbestimmtes Leben fithrt. In
seinen Augen war dies jedoch kein unveranderlicher Zustand,
sondern ein lebenslang fortdauernder Prozess. Unser Zusam-
menleben mit anderen Menschen fordert uns einen stindigen
Balanceakt ab. Einerseits miissen wir zusehen, wie wir unsere
eigenen Bediirfnisse verwirklichen. Andererseits miissen wir
uns anderen gegeniiber so verhalten, wie es in den jeweiligen
Beziehungen von uns gefordert ist. Authentizitit setzt voraus,
dass jemand sich selbst kennt, sich seiner Gefiihle bewusst ist
und sie anderen gegeniiber ehrlich duf8ern kann. Rogers sprach
von der Fihigkeit, »kongruent« — das heifit stimmig - zu leben.
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Diese machte fiir ihn ein »gelingendes Leben« erst moglich.
»Ein gelingendes Leben« war fiir Rogers eines, das von Sinn er-
fillt ist, vom standigen Streben nach Authentizitét.

Durch seine Arbeit als Psychotherapeut war Rogers zu der
Uberzeugung gelangt, dass es Menschen, die Hilfe brauchten,
meist an Authentizitat fehlte. In seinen Augen waren seelische
Probleme haufig Ausdruck dafiir, dass das Leben aus der Ba-
lance geraten war. Er sah diese Gefiihle als Hilfeschrei nach
mehr Authentizitat.

Um seinen Patienten zu einem authentischeren Leben zu
verhelfen, entwickelte Rogers eine neue Form der Therapie: die
klientenzentrierte Psychotherapie. Sie beruhte auf der Vorstel-
lung, dass Menschen, die sich akzeptiert fithlen, so wie sie sind,
sich nicht zu verstellen brauchen. Sie haben es nicht nétig, sich
selbst und anderen etwas vorzumachen. Stattdessen lassen sie
sich von ihrer inneren Stimme der Weisheit leiten. Dadurch
treffen sie authentischere Entscheidungen auf ihrem Lebens-
weg, und ihr Leben nimmt ganz automatisch eine neue Rich-
tung, einen neuen Sinn und Zweck an.?

Als ich spiater an der Universitét selbst Psychologie lehrte,
faszinierten mich Carl Rogers’ Ideen immer noch. Zugleich
musste ich tiberrascht feststellen, wie wenig sie noch durch
empirische Forschung belegt waren. Wie folgerichtig und exakt
seine Beobachtungen waren, war seit Rogers’ Tod im Jahr 1987
bei der jungen Generation der Psychologen in Vergessenheit ge-
raten. Erst als sich die Positive Psychologie herausbildete und
die Forschung iiber das gute Leben zum Thema machte, griffen
die Wissenschaftler diesen Ansatz aus fritheren Jahren wieder
auf.

Davor beschiftigte sich die Psychologie nur mit den dunklen
Seiten im Leben der Patienten, mit Depressionen, Angststorun-
gen und all den anderen Leiden der Seele. Wenn es jemandem
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gut ging, nun, dann hatte er einfach keine derartigen Probleme.
Nur wenige Psychologen interessierten sich dafiir, wie es zum
Gefiihl der Zufriedenheit, ja des Gliicks kam, und forschten
jenseits dessen, was ich den »Nullpunkt« nenne.*

Etwa zu jener Zeit, in der ich mich fiir Carl Rogers’ Ideen
zu begeistern anfing, begann auch meine Zusammenarbeit
mit Alex Linley, einem sehr begabten Studenten. Er hatte ge-
rade sein Psychologiestudium abgeschlossen und wollte bei
mir promovieren.> Alex war Feuer und Flamme fiir die Posi-
tive Psychologie, die sich damals noch ganz im Anfangsstadium
befand, allmahlich aber auf grofleres Interesse in der Wissen-
schaftscommunity stief3. Er erkannte, welch ungeheures Poten-
zial in der Vorstellung von einem authentischen Leben steckt.
Wir beide wollten deshalb herausfinden, ob man Authentizitat
messen kann und ob sie tatsdchlich die Grundvoraussetzung ist
fiir ein gliickliches und erfiilltes Leben. Zusammen erstellten
wir eine Liste mit Fragen, die uns wichtig erschienen. Spater
entwickelten wir zusammen mit anderen Studenten und Kol-
legen wie Alex Wood, John Maltby und Michael Baliousis den
ersten psychometrischen Test, der auf Carl Rogers’ Authentizi-
tatstheorie beruhte: die Authentizitatsskala.®

Wir wollten wissen, ob authentischere Menschen gliickli-
cher waren. Daher verglichen wir eine Reihe von personenbe-
zogenen Faktoren, durch die sich gliickliche von ungliicklichen
Menschen unterscheiden. Unsere Resultate ergaben, dass der
Faktor, aus dem sich zuverléssig ein hoher Grad an Lebenszu-
friedenheit ablesen ldsst, tatsichlich die gelebte Authentizitat
war. Die Authentizitdtsskala wird heute von vielen Forschern
und Psychologen verwendet. Sie trug einiges dazu bei, der
neuen Wissenschaft von der Authentizitit den Weg zu ebnen.
Diese lehrt uns, dass wir am ehesten zu einem erfiillten Leben
finden, wenn wir authentisch leben.
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Wie wichtig Authentizitét fiir unser Leben ist, habe ich nicht
nur in der sterilen Welt der Laborforschung erfahren. Ich hatte
inzwischen eine neue Aufgabe itbernommen: Ich war stellver-
tretender Leiter des Centers for Trauma, Resilience and Growth
in Nottingham geworden. Zusammen mit meinem Kollegen
Steve Regal beschiftigte ich mich dort mit den bemerkens-
werten Veranderungen bei Menschen, die Opfer von trauma-
tischen Erlebnissen oder Schicksalsschligen geworden waren.
Die meisten unserer Patienten litten unter posttraumatischem
Stress. Verbliiffenderweise berichteten viele von ihnen, dass ge-
rade die Tatsache, dass sie dem Tod so nahe gekommen waren,
ihnen im Leben neue Méglichkeiten er6ffnet und sie gestarkt
hatte. Die Positive Psychologie bezeichnet solche positiven
Verdnderungen als posttraumatisches Wachstum.” Bei meiner
Arbeit wurde schnell deutlich, dass alle Uberlebenden ein ge-
meinsames Merkmal verband: der neu entstandene Wunsch
nach einer Lebensweise, bei der sie sich selbst treu sein konn-
ten. Das kennzeichnende Merkmal posttraumatischen Wachs-
tums schien zu sein, dass die Menschen ihre Lebensgeschichte
neu interpretierten, sie mit ihren Zielen und Werten in Ein-
klang zu bringen versuchten, sodass ihr Leben dadurch koha-
renter — schliissiger — wurde. Offensichtlich wirkte die trau-
matisierende Erfahrung wie ein Katalysator fiir den Wunsch
nach einem authentischeren Leben. Mir schien dies die eigent-
liche Triebkraft hinter dem posttraumatischen Wachstum zu
sein.8

Das Streben nach Authentizitit beschert uns kein Leben
ohne Schmerz, Angst, Trauer oder Sorge. Aber es erlaubt uns,
klare Ziele zu verfolgen und unser Leben mit Sinn zu erfiillen.
Vor allem, wenn wir mit Leid konfrontiert sind. Ein Trauma
fithrt uns vor Augen, wie kurz und kostbar unser Leben ist. Es
bewirkt, dass wir unser Augenmerk auf das legen, was wirk-
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lich zahlt, um das Leben bewusst genieflen zu kénnen. Wenn
wir Gliick haben, kommen wir ohne Traumata durchs Leben.
Doch ein Leben ohne belastende Ereignisse hat haufig zur
Folge, dass wir wie Schlafwandler durchs Leben gehen, weil uns
kein Weckruf auf das verweist, was wirklich wichtig ist. Es ist
nachgerade tragisch, dass so viele Menschen erst durch den be-
vorstehenden eigenen Tod oder den ihrer Lieben merken, dass
sie sich ihr Lebtag lang auf die falschen Dinge konzentriert
haben. Erst im Angesicht von Tragddien und Verlusten lernen
wir zu schitzen, was wir hatten, und fangen an, unser Leben
authentischer zu gestalten.

Natiirlich fing ich allmdhlich an, mich zu fragen, wie ich
meinen Patienten diese Erkenntnis von Trauma-Uberleben-
den wohl am besten vermitteln konnte. Miissen wir wirklich
erst Opfer einer Katastrophe werden, ehe wir uns deren kost-
bare Weisheit zu eigen machen kénnen? Oder besteht die Mog-
lichkeit, ganz einfach heute schon den Weg der Authentizitat
zu beschreiten? Meiner Erfahrung nach lautet die Antwort auf
letztere Frage schlicht Ja. Wenn wir wollen, kénnen wir aus der
Erfahrung anderer lernen. Wir miissen uns zu erkennen be-
mithen, was wirklich zéhlt: ein authentisches Leben.

Bronnie Ware, Palliativschwester in Australien, fand he-
raus, was Sterbende am hidufigsten an jhrem Leben bereuen:
Nicht den Mut aufgebracht zu haben, sich selbst treu zu sein.’
So war es auch bei meinem Vater, der an Krebs erkrankt war.
Als er bereits ans Bett gefesselt und sehr schwach war, sah er
eines Abends zu mir heriiber und sagte: »Ich habe mir mein
Leben lang tiber unwichtige Dinge den Kopf zerbrochen. Mach
es besser, genief3 das Leben, es geht so schnell vorbei.« Ein paar
Tage spiter verschlechterte sich sein Zustand, und er musste ins
Krankenhaus gebracht werden. Damals hatte er seit Wochen
das Haus nicht mehr verlassen. Ich weif noch, wie er dastand,
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die frische Herbstluft einsog und dabei fast geniisslich seufzte,
als man ihn zum letzten Mal tiber die Tiirschwelle trug.

Anlasslich der Beerdigung meines Vaters erinnerte ich mich
daran, dass er immer wieder erwédhnt hatte, wie gerne er Saxo-
fonist geworden wire. Er liebte den Jazz von ganzem Herzen.
Stattdessen hatte er sein Leben lang einen Beruf ausgeiibt, den
er hasste. Da kein Gottesdienst abgehalten wurde, hielt ich
selbst die Grabrede. Ich bat die Trauergemeinde, sich vorzustel-
len, dass irgendwo in einem Jazzkeller nun ein neuer Saxofo-
nist die Bithne betreten wiirde. Es ist ein hochst trostlicher Ge-
danke, dass uns nahestehende Menschen im Jenseits vielleicht
ein Leben fithren konnen, das ihnen mehr entspricht als das, in
dem wir sie kannten.

Mit der Zeit habe ich verstanden, dass alle Hilfesuchenden
etwas gemeinsam haben: den Wunsch nach einem authenti-
scheren Leben. Viele Menschen, die mich aufsuchen, sind un-
zufrieden mit den Entscheidungen, die sie einmal getroffen
haben. Sie wiinschen sich, sie hitten einen anderen Wohnort,
Beruf oder Ehepartner gewahlt. Oft werden solche Gedanken
tibermichtig, weil sich der Hilfesuchende fragt, ob es viel-
leicht schon zu spit ist, um noch etwas zu veridndern. Nicht
man selbst sein zu kénnen im Leben ist quilend. Haufig liegt
genau da die Wurzel der Probleme, denen Psychotherapeu-
ten und Psychiater in ihren Kliniken begegnen. Dabei ist die
Sehnsucht nach Authentizitdt nicht nur hilfesuchenden Men-
schen eigen. Authentizitét ist fiir uns alle eine wesentliche An-
triebskraft.

Wir alle denken von Zeit zu Zeit dariiber nach, welche Form
unser Leben angenommen hat und ob wir ihm nicht vielleicht
eine neue Richtung geben sollten. Die Entscheidungen, die wir
im Leben treffen, werden bestimmt von den Werten, die uns
zu jenem Zeitpunkt wichtig sind. Und diese kénnen sich mit
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der Zeit verandern. Wer alles der Karriere geopfert hat, vermisst
vielleicht spéter tragfahige personliche Bindungen. Umgekehrt
trauert jemand, fiir den die Familie alles war, irgendwann mal
verpassten Karrierechancen nach.

Uberlegen Sie sich genau, was im Leben wirklich fiir Sie
zahlt. Denn Thre Entscheidungen sind ausschlaggebend fiir Thr
Wohlbefinden, das Funktionieren Threr Beziehungen, Ihren
beruflichen Erfolg sowie die Bilanz Ihres Lebens, die Sie frii-
her oder spiter ziehen werden. Wie ich in diesem Buch zei-
gen mochte, setzen sinnvolle Entscheidungen voraus, dass Sie
sich selbst kennen, zu sich stehen und ganz Sie selbst sein kon-
nen, in jedem Augenblick. Das jedenfalls ist die Formel fiir ein
authentisches Leben.

Authentizitdt ist mafigeblich fiir saimtliche Interaktionen im
Leben, egal, ob sie zwischen Eltern und Kindern, Lehrern und
Schiilern, Arbeitgebern und Arbeitnehmern, Arbeitskollegen,
Freunden oder Sexualpartnern stattfinden. Dazu gehort auch
die Fahigkeit, klar mitteilen zu konnen, was uns wichtig ist. Was
ich tiber Authentizitat zu sagen habe, stiitzt sich weitgehend auf
die Weisheit des altgriechischen Philosophen Aristoteles, auf
die Ideen der Humanistischen Psychologie des 20. Jahrhun-
derts mit Vertretern wie Carl Rogers und Abraham Maslow so-
wie auf aktuelle empirische Forschungsarbeiten auf dem Gebiet
der Positiven Psychologie.

Voraussetzung fiir ein gutes Leben ist, dass wir unser ange-
borenes Potenzial nutzen. Unsere ureigensten Charakterstar-
ken, Fihigkeiten und Begabungen machen jeden von uns zu
einem ganz einzigartigen Menschen. Wie eine Pflanze, die aus-
reichend Wasser und Sonnenlicht erhélt, blithen wir auf, wenn
unsere Grundbediirfnisse befriedigt werden. Das soll nun nicht
heiflen, dass unser Weg vorbestimmt ist. Aber wenn unsere
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elementaren Bediirfnisse erfiillt sind, werden wir ungehindert
wachsen und das Beste aus uns machen kénnen.

Dabei sind wir umso gliicklicher, je mehr wir ganz wir selbst
sein konnen. Und je gliicklicher wir sind, desto mehr tragen
wir zum Wohlbefinden der Menschen in unserem Umfeld bei.
Bleiben unsere Moglichkeiten hingegen ungenutzt, fithlen wir
uns zunehmend niedergeschlagen und wertlos, neigen mitun-
ter gar zu selbstzerstorerischem Verhalten. Natiirlich entstehen
nicht alle psychischen Probleme aus einem Mangel an Authen-
tizitdt in unserem Leben. Aber doch so einige, vielleicht sogar
der Grofiteil.

Menschen, die mir zum ersten Mal begegnen und erfahren,
dass ich als Psychotherapeut tétig bin, stellen mir immer wie-
der dieselbe Frage. Namlich ob es mich nicht bedriickt, stindig
mit den Leidensgeschichten anderer Menschen konfrontiert zu
sein. Manchmal ist das tatsdchlich nicht einfach. Viel haufiger
aber starkt meine therapeutische Arbeit meine ganz persénliche
Entschlossenheit, ein authentisches und sinnerfiilltes Leben zu
tithren.!® Ich habe von meinen Klienten gelernt, dass wir durch-
aus eine Kehrtwendung in unserem Leben vornehmen konnen.
Wir miissen es nur wollen.

Meine Klienten und meine Forschung haben mich ange-
spornt, selbst zu einem authentischeren Leben zu finden. Nun
hoffe ich, dass dieses Buch auch Sie dazu ermutigt.

Wie Sie aus diesem Buch am meisten
Nutzen ziehen

Die Positive Psychologie widmet sich mittlerweile vermehrt der
Erforschung der Authentizitét, weil man erkannt hat, dass diese
eine tragende Séule fiir ein gelingendes Leben ist. Daher werde
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ich die neuesten empirischen Forschungsergebnisse in meine
Ausfiihrungen einbeziehen.

Aber wir werden uns bei unserer Beschiftigung mit der
Authentizitdt auch den Abwehrmechanismen widmen, die wir
aufbauen, um der Wahrheit tiber uns selbst nicht ins Gesicht
sehen zu miissen. Authentizitidt mag vielleicht schwer festzu-
machen sein, was nicht authentisch ist, ist jedenfalls leichter zu
erkennen. Wenn wir uns von unseren Abwehrmechanismen
lenken lassen, verhalten wir uns nicht authentisch. Gelingt es
uns jedoch, diese offenzulegen, nehmen wir das Steuerruder
unseres Lebens selbst in die Hand.

Vielleicht entsteht bei Thnen ja beim Lesen dieses Buches der
innige Wunsch nach mehr Authentizitit im eigenen Leben. Fiir
diesen Fall habe ich einige Ubungen angefiigt, die IThnen hel-
fen sollen, iiber sich nachzudenken. Sie sind eine gute Orientie-
rungshilfe. Auflerdem habe ich Fallbeispiele aus meiner thera-
peutischen Praxis aufgefiihrt. Natiirlich sind die Geschichten
anonym. Manchmal habe ich auch die Lebensgeschichten meh-
rerer Personen zu einer einzigen verschmolzen.

Sehen Sie die Lektiire dieses Buches als Aufbruch in ein
neues Abenteuer. Nehmen Sie die Ubungen ernst und set-
zen Sie sich mit den Fragen im Ubungsteil auseinander. Da-
bei mag es von Vorteil sein, ein Notizbuch zur Hand zu ha-
ben, in dem Sie Thre Beobachtungen festhalten konnen. Ich
finde es hilfreich, Antworten ganz konkret niederzuschreiben.
Wihrend wir schreiben, konzentrieren wir uns auf das, was
wir gerade tun. Sitzen wir hingegen blof} da und denken nach,
beginnen unsere Gedanken bald abzuschweifen und wir ver-
lieren den Faden. Dank unserer schriftlichen Aufzeichnungen
aber konnen wir ihn nachverfolgen und erinnern uns auch
spéter noch an die Dinge, die wir sonst vielleicht vergessen
hitten. Ihre Gedanken und Gefiihle aufzuschreiben erlaubt



18 Dies Uber alles: Sei dir selber treu

Ihnen auflerdem, hdufig wiederkehrende Themen festzustel-
len.

Ein Buch wie dieses kann keine Wunder bewirken. Aber
wenn es dazu beitragt, positive Verdnderungen in IThrem Leben
in Gang zu bringen, dann hat es seine Aufgabe zu meiner vollen
Zufriedenheit erfullt.
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Die Authentizitatsformel

Geburtstage sind oft ein Anlass, iber unser Leben nachzuden-
ken. Vorzugsweise tun wir das an »runden« Geburtstagen, wenn
wir unser dreifligstes, vierzigstes, fiinfzigstes oder sechzigstes
Lebensjahr vollenden. Dann halten wir Riickschau auf die ver-
strichenen Jahrzehnte und fragen uns, wie wir an den Punkt ge-
kommen sind, an dem wir nun stehen - weil dieser nicht selten
weit abseits von dem liegt, was wir uns in der Jugend ertraumt
hatten. Dann geraten wir ins Griibeln. Wir fragen uns, ob wir
einen anderen Beruf ergreifen sollen, unseren Partner verlas-
sen, eine Weltreise machen oder sonst etwas, um ein erfiillteres
Leben zu haben. Doch bei den meisten Menschen bleiben diese
Uberlegungen reine Luftschldsser.

Wahrscheinlicher ist folgendes Szenario: Sie sitzen an Threm
Schreibtisch im Biiro. Der Chef kommt rein und tragt Ihnen
auf, doch die Zahlen fiir das Meeting morgen vorzubereiten.
Thnen rutscht das Herz in die Hose, denn Sie haben ihm schon
gesagt, dass die Zahlen noch nicht fertig sind. Andererseits
klingt er so angespannt, und Sie wissen aus fritheren Erfahrun-
gen mit ihm, dass jetzt keine gute Zeit ist, um mit ihm zu strei-
ten. Wenn er sich etwas in den Kopf gesetzt hat, dann gibt es da
keine Diskussionen. Und Sie wissen, dass Sie Ihre Pldne fiir den
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heutigen Abend streichen kénnen, um zumindest die Zahlen
aufzubereiten, die Thnen vorliegen. Spatabends sitzen Sie dann
im Bus nach Hause und fragen sich, was aus IThrem Leben ge-
worden ist, aus Thren hochfliegenden Pldnen. Wollten Sie nicht
Architektin werden, Kiinstler, Modedesigner oder Schriftstelle-
rin? Wollten Sie nicht einmal die Tour de France fahren, Flote
spielen lernen oder was auch immer?

In diesem Augenblick im Bus wird Thnen klar, dass die Ent-
scheidung bei Thnen liegt: Entweder Sie machen weiter wie
bisher oder Sie verandern etwas. Aber wie konnte solch eine
Veranderung aussehen? Entschwinden Sie vielleicht in Threr
Fantasie einfach in ein neues Leben? Und legt sich gleich da-
rauf der Realitdtssinn wie eine diistere Wolke tiber Thr Gemiit,
und Sie fragen sich: »Wie soll ich das anstellen? Wiirde ich
tiberhaupt genug Geld verdienen, um davon leben zu konnen?
Und wie sieht es aus mit der Zukunft der Kinder?« Die He-
rausforderung ist einfach zu grofi. Sie konnen nicht einfach das
Steuer herumreifen. Vielleicht greifen Sie dann ja zur nachsten
Zeitschrift und verlieren sich in Geschichten tiber den jiings-
ten Celebrity-Skandal oder in den Sportnachrichten. Und
wenn Sie dann zu Hause sind, gieflen Sie sich ein Glas Wein
ein und stellen den Fernseher an. Schlieflich kommt gleich
Ihre Lieblingsserie.

Manchmal aber, in einigen seltenen Fillen, greifen die
Menschen nicht zur Zeitschrift, gieffen sich keinen Wein ein
und stellen den Fernseher nicht an. Dann macht es klick. Und
die Wiirfel sind gefallen. Sie werden etwas anders machen. Sie
wissen vielleicht noch nicht genau, was, aber sie sind sich ab-
solut gewiss, dass sie so nicht weitermachen wollen. Was ich
als Psychologe am haufigsten zu horen bekommae, ist, dass die
Menschen sich danach sehnen, sich selbst treu sein zu kon-
nen.



Die Authentizitatsformel 23

Meiner Erfahrung nach geschieht in solchen Situationen Fol-
gendes: Die Menschen haben das Gefiihl, ihr Leben sei festge-
fahren, weil sie glauben, um sich selbst treu sein zu kénnen,
miissten sie jetzt schon genau wissen, welche langfristigen Ziele
sie anstreben und wie diese sich umsetzen lassen. Und weil sie
einfach nicht wissen, was es heifSt, sich selbst stirker treu zu
sein, lassen sie alles beim Alten. Die Wahrheit sieht jedoch, zu-
mindest meiner Erfahrung nach, anders aus: Sie miissen nicht
wissen, wie Thre langfristigen Ziele aussehen, wenn Sie ein
Leben fiithren wollen, in dem Sie sich selbst besser wiederer-
kennen. Bei der Treue zu sich selbst geht es um das, was Sie tun,
denken und fiihlen, und zwar genau jetzt, in diesem Augen-
blick. Und das Leben, das einfach weitergeht, wird Thnen zei-
gen, welcher Weg der Thre ist.

Erst wenn Sie die fiir Sie richtigen Wege einschlagen, kénnen
Sie ein erfilltes, lohnendes und schones Leben erfahren.

Das Ringen um den eigenen Weg

Ich bin Psychologe und Coach. In dieser Funktion habe ich mit
Menschen unterschiedlichster Herkunft und Ausbildung gear-
beitet, doch verlief durch die Landschaft ihrer Probleme immer
ein roter Faden. Sie wollten ihren Weg im Leben finden.

Fallbeispiel: Sarah

Sarah ist in den Vierzigern und kann auf eine héchst erfolg-
reiche Karriere zurickblicken. Sie ist als leitende Angestellte
auf der hoheren Managementebene eines landesweit ope-
rierenden Unternehmens tatig. Im GroRen und Ganzen mag
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sie ihre Arbeit, allerdings hat sie das Gefuhl, dass mehr in ihr
steckt. Wenn sie morgens aufwacht, freut sie sich nicht auf
das, was vor ihr liegt. Sie wirde lieber etwas machen, bei
dem sie mehr lernt, etwas, das die ein oder andere Entwick-
lung anstoRt. Sie hat auch das Gefiihl, dass sie ihre Erfahrun-
gen und Fahigkeiten nicht ausreichend einbringen kann. Sie
kommt mit ihren Kollegen gut zurecht, aber sie schatzt kei-
nen von ihnen besonders oder ist gar mit ihnen befreundet.
Sie wiirde zu gern mit Leuten zusammenarbeiten, die ihre
Wertvorstellungen teilen und sie zu neuen Hoéhenfligen in-
spirieren. Auch mehr Kreativitdt und Autonomie wirde Sarah
schitzen. Sie sehnt sich danach, etwas zu tun, was das Leben
der Menschen wirklich beriihrt, damit sie sich selbst lebendi-
ger fuhlt.

Sie hat das Gefuhl, in einer Sackgasse zu stecken, und sucht
etwas Neues. Auch im personlichen Leben gab es Verdnde-
rungen: Erst kiirzlich hat sie sich zur Scheidung entschlossen.

In unserer ersten Sitzung erzdhlt sie mir tber den Tag vor
zwanzig Jahren, als ihr damaliger Freund um ihre Hand an-
hielt. »Willst du mich heiraten?«, fragte er. Und Sarah sagte
instinktiv, ohne nachzudenken: »Nein«. Erst als sie seine er-
schitterte Miene bemerkte, korrigierte sie sich: »Nattrlich
will ich.« Aber ihr Bauchgeftihl war das Nein. Nur ihr Bedirf-
nis, andere zufriedenzustellen, lieR sie Ja sagen. Und dieses
Ja préagte die ndchsten zwanzig Jahre ihres Lebens. Als sie mir
diese Geschichte erzédhlte, stiegen ihr Trdnen in die Augen.
Wir safen ein paar Minuten lang schweigend da, um der Be-
deutung dieser Entscheidung Raum zu geben: Dieses eine Ja
vor zwanzig Jahren hatte ihr einen Weg vorgezeichnet, der sie
genau an diesen Punkt in ihrem Leben gebracht hatte.

In einer spdteren Sitzung erkldrte Sarah mir, dass sie nicht
gllcklich sei, dass sie mehr vom Leben erwarte. Sie ging mit
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mir ihre Moglichkeiten durch, wagte all die Pros und Contras
ab, die ihr damals durch den Kopf gingen. Irgendwie schien
sie genau zu wissen, was sie nicht wollte. Was sie indessen
wollte, war ihr schon weniger klar. Nach gut einer Stunde
fragte sie mich: »Und was soll ich jetzt machen?«

»Ich weill nicht, was Sie machen sollen. Sie stehen vor
einem groRen Schritt, aber letztlich sind Sie es, die ihn tun
muss.« Sarah sah mich an. Ich merkte, dass sie frustriert war.
Immerhin redeten wir nun schon mehrere Sitzungen lang
immer wieder Uber dasselbe Thema. Aus einem fritheren Ge-
sprach wusste ich, dass Sarah in puncto Coaching unrealis-
tische Erwartungen hegte: Sie glaubte, sie wiirde hier rausge-
hen und all ihre Probleme seien geldst, weil sie endlich den
absolut narrensicheren Plan fur ihre Zukunft hatte.

»Es braucht Zeit, solchen Dingen auf den Grund zu ge-
hen, sagte ich. Sarah sah mich an. Vermutlich fragte sie sich
in dem Moment, woflr sie mich eigentlich bezahlte. »Es gibt
einfach keine Ziellinie, die Sie Uberschreiten, um sich dann
zurlicklehnen und sagen zu kénnen: >Gut, das war's jetzt. Ich
bin gliicklich, und so wird es bleiben.«« Irgendwie fragte ich
mich selbst auch, wofur Sarah mich eigentlich bezahlte. Dann
aber sah ich ein Funkeln in ihren Augen, als sie ihren Blick auf
mich richtete, und das machte mir wieder Mut. Ich erinnerte
mich an unsere erste Sitzung und sagte: »Das ist genau wie
das Ja zu lhrer EheschlieRung. In diesem Moment haben Sie
die Richtung festgelegt, aber dieser Entschluss fiel aus dem
Wunsch heraus, lhrem Freund nicht wehzutun. Dieser Ent-
schluss kam nicht aus der Quelle lhrer inneren Uberzeugung,
aus lhrem Wissen, was fur Sie richtig ist. Jeder Tag ist voller
solcher Momente, die uns Entscheidungen abverlangen. Da-
mals wussten Sie vielleicht nicht, was Sie wirklich wollten,
aber Sie wussten, dass Sie nicht heiraten wollten. Sie wollten
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Nein sagen. Wenn wir uns in jedem Augenblick unseres Le-
bens selbst treu sind, wenn wir unserer inneren Stimme ver-
trauen, dann wird sie uns sicher den richtigen Weg weisen.
Das ist ein bisschen so, als sdlen wir in einem Boot, das wir
mit winzigen Ruderbewegungen steuern, die uns an unser
neues Ziel bringen, meilenweit entfernt von dem Kurs, den
wir zu Beginn eingeschlagen haben.«

Sarah verlieB meine Praxis an jenem Tag nicht mit einem
ausgefeilten Lebensplan, sondern mit einer Reihe kleiner
Zielsetzungen fir die nachsten Tage. Und die wichtigste war:
sich selbst treu zu bleiben beim bevorstehenden Treffen mit
einem ihrer Kollegen. Sie mochte den Mann nicht, doch er
hatte sie gebeten, doch bei einem neuen Projekt mit von
der Partie zu sein. Sarahs urspriingliche Reaktion war Ableh-
nung gewesen, doch dann hatte sie doch Ja gesagt. Genau
wie damals bei ihrem Freund. Diesmal aber war ihr klar, dass
es diese winzigen Momente der Entscheidung sind, die unser
Leben pragen. Sie wusste, dass sie ihrem Kollegen sagen
musste, dass sie nicht mit ihm zusammenarbeiten wiirde. Sie
wusste nicht, in welche Richtung sie ihr Leben lenken wollte,
aber nun legte sie zumindest ihre Hand auf das Ruder und
stellte sicher, dass ihr Boot zumindest nicht in die vollkom-
men falsche Richtung abdriftete.

Die kleinen Schritte im Leben sind ungeheuer
wichtig

Authentisch sein heiflt, dass Sie sich in jedem Moment Ihres
Lebens selbst treu sind. Sarahs Geschichte zeigt sehr schon, wie
eine fiir den Moment getroffene Entscheidung die Richtung be-
einflusst, die unser Leben nimmt. Vielleicht haben Sie, als Sie
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Sarahs Geschichte lasen, sich an eine dhnliche Situation er-
innert gefiihlt — in der Sie gegen Ihr Bauchgefiihl gehandelt ha-
ben und die fiir Thr weiteres Leben bestimmend wurde.

Wenn wir iiber unsere Vergangenheit nachdenken, erken-
nen wir, dass die Wege, die wir eingeschlagen haben, sich
meist zu einer Entscheidung, die wir in einem einzigen kur-
zen Moment getroffen haben, zuriickverfolgen lassen. Unser
Leben nimmt oft durch eigentlich recht banale Ereignisse eine
ganz entscheidende Wendung: durch ein zufilliges Treffen,
durch einen Satz, der gesagt wurde oder auch nicht. Wir wer-
den ilter und weiser und sehen allmahlich ein, dass das Le-
ben so und nicht anders lauft, dass viele grofie Entscheidun-
gen im Leben — wen wir heiraten, welchen Beruf wir ergreifen,
wo wir leben und so weiter — hdufig durch unerwartete, ja auf
den ersten Blick triviale Geschehnisse fallen. Um im Leben
erfolgreich zu sein, und damit meine ich, die fiir Sie im je-
weiligen Moment bestméglichen Entscheidungen zu treffen,
miissen Sie authentisch sein - Sie miissen dufleren Einflis-
sen widerstehen konnen, deren Richtung Ihrem Bauchgefiihl
widerspricht. Authentizitat ist das Herzstiick sinnvoller Ent-
scheidungen. Wenn Sie sie fortwdhrend leben kénnen, dann
macht das einen Riesenunterschied. Denn wir erschaffen uns
ja standig neu.

In der Riickschau werden solche entscheidenden Momente
im Leben leicht erkennbar. Aber hier geht es nicht um eine von
Bedauern iiberschattete Riickschau. Hier wollen wir lernen, wie
wir das Leben in jedem Augenblick authentisch anpacken kon-
nen.
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Die seelischen Spannungen fehlender
Authentizitit

Von dem Moment an, in dem wir morgens die Augen aufschla-
gen, bis zu dem Augenblick, in dem sie uns abends wieder zu-
fallen, erleben die meisten Menschen bestimmte Situationen, in
denen sie authentisch sein konnen. Fiir den Rest des Tages aber
stellen wir eine Show auf die Beine. Und es hat seinen Grund,
dass wir nicht sagen oder zeigen, was wir tatsachlich denken
oder fiihlen.

Wir tun so, als wiirde alles super laufen. Wir fiihlen uns unter
Druck, anderen Menschen eine perfekte Fassade zu présentie-
ren, ob wir sie nun fliichtig auf der Strafe griifien, mit ihnen
zusammenarbeiten oder sie nur von den sozialen Medien her
kennen.

»Wie geht’s?«, fragt man uns.

»Gut«, antworten wir automatisch, ganz egal, wie unser
Leben gerade aussieht.

Nehmen wir ein anderes Beispiel, nimlich den Ort, an dem
wir den Grof3teil unserer Zeit verbringen: unseren Arbeits-
platz. Wer kennt sie nicht, die Biiros und Werkstitten, in de-
nen Ressentiments, Bitterkeit und Konflikte unausgesprochen
vor sich hin kdcheln. Doch wir wissen, dass es hiufig besser ist,
den Mund zu halten. Vielleicht haben wir Angst, unseren Job zu
verlieren, gemobbt zu werden oder Freundschaften aufs Spiel
zu setzen. Welche Griinde wir auch im Einzelnen haben mégen,
einen Grofiteil unseres Lebens trippeln wir auf Zehenspitzen,
als mussten wir iiber Eierschalen gehen. Wir beifSen uns auf die
Zunge oder licheln freundlich, obwohl wir uns drgern bis ins
Mark.

Wer von uns téglich mit Kunden zu tun hat, weif3, welch un-
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geheurer Druck sich aufbaut, wenn wir Stunde um Stunde ein
freundliches Gesicht aufsetzen miissen. Ein 2005 erschiene-
ner Zeitungsartikel berichtet, dass ein Unternehmen in Japan
seinen Mitarbeitern mittlerweile erlaubt, einen Tag lang aus-
druckslose »Kein-Gesicht«-Masken zu tragen, um diesen Druck
abzubauen. So konnten die Mitarbeiter sich entspannen, nach-
dem sie ein Jahr damit zugebracht hatten, die Kunden stindig
freundlich anzuldcheln.!! Kurz gesagt, es kann ganz schon an
der eigenen Substanz zehren, ein wenig authentisches Leben zu
tithren.
Nehmen wir nur einmal ein klassisches Beispiel:

Fallbeispiel: Pam

Pam konnte nicht schlafen. Sie war stocksauer auf Dennis,
ihren Chef. Er hatte sie belogen, was ein Projekt anging, und
sie so in eine Situation gebracht, in der man ihr die Schuld
fur etwas gab, was sie nicht zu verantworten hatte. Wirde
sie das Projekt nicht bis zum Meeting am ndchsten Tag er-
folgreich abschlieRen, ware ihr Job in Gefahr. Pam hatte Den-
nis flr einen guten Freund gehalten. Das war nun vorbei. Sie
ging an diesem Tag frih zur Arbeit. Als sie den Flur hinun-
termarschierte, sah sie Dennis auf sich zukommen. Als ihre
Wege sich kreuzten, lachelten beide und sagten sich »Guten
Morgen, als wdre nichts geschehen. Oh, wenn sie nur da-
ran dachte, was flr ein Heuchler er war und wie lange sie
gebraucht hatte, um das zu bemerken. Sie hatte ihre Lektion
gelernt, war aber klug genug, jedenfalls fir den Augenblick,
ihre Gedanken flr sich zu behalten.

Es gibt Orte und Zeiten, in denen wir uns besser auf die
Zunge beiflen. Pam wusste genau, was sie tat und warum. So
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frustriert sie auch war, ebenso klar war ihr, dass es ihr nichts
bringen wiirde, wenn sie Dennis an diesem Tag ihren Arger
zeigte. Tatsdchlich hdtte sie damit wohl auch ihre Karriere aufs
Spiel gesetzt. Also beschloss sie, ihre Meinung fur sich zu be-
halten und ihre Wut hinter einer Maske des Lachelns zu ver-
stecken.

Unauthentisch sein — eine Maske tragen

Eines meiner Lieblingszitate wird dem Kinderbuchautor Theo-
dore Seuss Geisel zugesprochen, auch Dr. Seuss genannt: »Sei,
wer du bist, und sag, was du denkst, denn die Menschen, die
das stort, sind nicht wichtig, und die Menschen, denen wir
wichtig sind, stort es nicht.«!? Vereinfacht gesagt mag das ja
stimmen, aber natiirlich gibt es Ausnahmen von dieser Regel.
Nicht selten sind namlich die Menschen, die sich daran sto-
ren, fiir uns durchaus wichtig, weil sie Macht iiber uns haben
und diese moglicherweise auch nutzen. Es ist eine durchaus
niitzliche soziale Fertigkeit, die eigenen Gefiihle verbergen zu
konnen, und es gibt Umsténde, unter denen dies zweifellos das
Kligste ist. Wann und wo dies der Fall ist, miissen wir ent-
scheiden.

Wenig authentisch zu leben aber heifit, dass die Diskrepanz
zwischen dem, was wir sagen und tun, und dem, was wir den-
ken und fiihlen, eine innerseelische Spannung erzeugt, die zu
Stress fithrt.!> Wenn wir Tag fiir Tag unauthentisch leben, for-
dert dies emotional einen hohen Tribut.

Wenn wir versuchen, ein Leben zu fithren, indem unser
Selbstgefiihl nicht im Einklang mit der Realitdt steht, biiflen wir
unser Wohlbefinden ein, ja riskieren Depressionen und Angst-
zustande. (In Anhang I konnen Sie IThr allgemeines Wohlbefin-
den testen.)
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Um unser Stressniveau zu senken, versuchen wir, das, was in
uns vorgeht, mit dem, was wir tatsdchlich ausdriicken, in Ein-
klang zu bringen. In einem idealen Dasein wiirde das, was wir
sagen und tun, ausschlieflich davon abhangen, was wir denken
und fithlen. Auch Pam wire gern aufrichtiger in ihrem Selbst-
ausdruck. Zumindest hofft sie, dass die Verhaltnisse an ihrem
Arbeitsplatz sich irgendwann so dndern, dass ihr dies mog-
lich wird. Doch es besteht natiirlich durchaus die Gefahr, dass
ihre Fassade auf ihr Innerstes zuriickwirkt, sodass sie — wie der
Sozialpsychologe Erving Goffman es ausdriickt — ihre Maske zu
ihrem Gesicht macht.!* Pam wird feststellen, dass es auf seeli-
scher Ebene seinen Tribut fordert, wenn sie keine Moglichkeit
findet, die Spannung abzubauen, aber fiir den Augenblick trifft
sie die fiir sich beste Entscheidung: Sie lachelt mit zusammen-
gebissenen Zahnen, ist sich aber dessen voll bewusst.

Vielleicht geht es Ihnen ja manchmal dhnlich: Sie tragen eine
Maske, um Ihre wahren Gefiihle zu verstecken. Viele Menschen
empfinden so, haben gleichzeitig aber zu viel Angst, die Maske
auch mal wieder abzulegen.

Werden Sie sich lhres Kérpers bewusst

Es ist eine Sache zu wissen, dass sich etwas nicht richtig anfiihlt,
eine ganz andere, entsprechende Verdnderungen im Leben vor-
zunehmen. Man braucht ganz schén Mut, um sich selbst ins
Gesicht zu sehen, und ein geriitteltes Maf$ an Demut, um zu ak-
zeptieren, was wir liber uns erfahren, und schliefllich die nétige
Disziplin, um der Einsicht Taten folgen zu lassen. Daher fiihlt
es sich oft viel sicherer an, alles beim Alten zu lassen und ein-
fach weiterzuwursteln wie gehabt. Viele von uns leben so dahin
und warten, dass irgendetwas passiert, was ihre Situation ver-
dndert. Wir fithren einfach unser unauthentisches Leben wei-
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ter und stumpfen ab angesichts der korperlichen und geistigen
Spannung, die wir mit uns herumschleppen.

Selbst jetzt, wiahrend Sie das hier lesen, spiiren Sie viel-
leicht Spannungen in Nacken, Schultern oder Stirn, nur weil
ich Sie jetzt darauf aufmerksam mache. Nehmen Sie sich ein
paar Sekunden Zeit und registrieren Sie die Spannung in
Threm Unterkiefer. Bauen Sie ein wenig davon ab, indem Sie
laut gahnen. Nun straffen Sie kurz die Schultern, halten sie
eine Sekunde lang so und lassen dann wieder los. Ziehen Sie
die Zehen an, und lassen Sie sie wieder los. Noch einmal. Na,
schon besser?

Authentizitat heif3t, dass wir uns dessen bewusst werden, was
in unserem Korper geschieht. Dass wir nicht nur auf unsere Ge-
fuhle und Gedanken achten, sondern auf die Gesamtheit des-
sen, was in unserem Inneren ablauft. Stattdessen empfinden sich
viele Menschen als Geist in einem Korper, so als wiirden wir ein
Pferd reiten. Meist sind wir uns unseres Korpers nicht bewusst,
auch wenn wir ihn gelegentlich fiittern und saubern oder ihm
die Peitsche geben miissen.!> Aber wir sind keine korperlosen
Geister. Wir sind vielmehr unser Kérper. Wir miissen lernen,
uns zuzuhdren, wenn wir uns bewusst machen wollen, was in
uns vorgeht — all unsere Gefiihle, Gedanken und korperlichen
Empfindungen.

Horen Sie auf lhre innere Stimme

Einer der einflussreichsten Unternehmer des 20. Jahrhunderts
war ganz sicher Steve Jobs, der im Oktober 2011 das Zeitliche
segnete. In einer Rede an die Absolventen der Universitit Stan-
ford sagte er einmal:



