Was ist ein erfiilltes Leben? Wie ein net er
Ansatz verindert, wonach wir suchen




Liebe Leserinnen
und Leser

ei meinen Recherchen zu unserem Titelthema

tiber ein psychologisch reiches Leben bin ich auf

ein Buch von Hubert J.M. Hermans gestofien.

Der Niederldnder ist emeritierter Professor der

Radboud-Universitatin Nimwegen und Begriin-
der der einflussreichen Theorie des Dialogischen Selbst. Die
Theorie geht davon aus, dass das menschliche Selbst aus der
Interaktion mit anderen Menschen hervorgeht. Ich schreibe
ihm und frage, ob er mir ein Interview zu den Gedanken
seines Buches Psychological Richness as Breakthrough geben
wiirde. Der 88-Jdhrige widmet mir in einem Telefonat seine
Zeit und erkldrt mir seine Idee eines reichen Lebens.

Hermans kritisiert das Erfolgsideal, das in unseren west-
lichen Gesellschaften vorherrscht und das ein psychologisch
reiches Leben verhindert. , Die drei zentralen Elemente die-
ses Erfolgs sind materieller Wohlstand, Ruhm und soziale
Macht, die sich gegenseitig verstirken®, erklart er mir. In
diesem Dreierbiindnis wird Arbeit zur zentralen Aufgabe.
Auf die Frage ,,Wie geht es dir?“ kommt dann die Antwort:
»Bin so busy!“ Wir werden einsam, weil wir die Leiter des
Erfolgs allein hochklettern und fiir Gemeinschaftserfahrun-
gen auf den Sprossen kein Platz ist. Der Erfolg wird zudem
ausschliefllich quantitativ gemessen. ,,So wird die kostbare
Qualitét unserer personlichen Werte und unseres Privatle-
bens unter dem erdriickenden Gewicht von Zahlen und Ver-
gleichen zerquetscht®, erklart Hermans mir bildreich.

Ein psychologisch reiches Leben hat fiir Hermans Hochs
und Tiefs, bringt Erfolge und Enttauschungen, ,es ist eher
ein Roman als ein Marchen®. Menschen erleben Widersprii-
che, Gliick und Traurigkeit. Und erfahren, dass das Leben
komplex ist und voller Ritsel bleibt.

Wie kann denn eine Form von Erfolg aussehen, die ein
psychologisch reiches Leben bewahrt, frageich ihn. ,,Ein Bei-
spiel: Wenn wir uns fragen, welchen Anteil unsere Gene,
unsere Eltern, unsere Lehrerinnen und Forderer und viel-
leicht ein gliicklicher Zufall an unserem Erfolg haben, dann
werden wir feststellen: einen grofien. Und wir werden dank-
bar dafiir sein. Und diese Dankbarkeit ist der Gegenpol zu
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dem Gefiihl von Stolz. Stolz darauf, was wir durch unseren
eigenen Einsatz erreicht haben. Die Bewegung zwischen die-
sen beiden Polen - Stolz und Dankbarkeit - pragt unseren
Erfahrungsschatz, und so bewegen wir uns in die Breite und
nicht nur vorwarts im engen Tunnel des Erfolgs.“ Eine wei-
tere wichtige Séule fiir ein psychologisch reiches Leben sind
Werte - und die immer damit verbundene Frage: Was kann
ich an Wert zur Gesellschaft beitragen?

Hermans fasst seine Gedanken noch einmal zusammen:
»Bewegung ist erforderlich. Wir sprachen tiber das Hoher-
und-hoher-klettern. Vergessen Sie nicht, breiter und breiter
zu gehen. Das ist der Kern von psychologischem Reichtum.*

In unserer Titelgeschichte beschreibt Rabea Ziihlke, wa-
rum psychologischer Reichtum uns weiter tragen kann als
Gliick und Sinnsuche - gerade in diesen Zeiten des Wandels,
in denen wir leben. Breite Erkenntnisse wiinscht Thnen

clo

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Autorin Kristine Bilkau tber
das Einflihlen in Generationen

Familienaufstellung: unserids
oder lebensverédndernd?

Aus der Redaktion

60. Folge! Angefangen hat seine Serie mit einer
Stilkritik am ,,Jawliner®, einem Silikonklotz, der
mannlich-markante Gesichtsziige verleihen soll.
Das war in der Augustausgabe 2021, und seitdem

hat Jérg Scheller fiir uns 59 weitere Texte fiir
die Kolumne Konsumkritik (Seite 7) geschrieben.

Nur zirka 1000 Zeichen lang, gelingt es Scheller,

der Professor an der Ziircher Hochschule der

Kiinste ist, jeden Monat ein Konsumprodukt in
die Tiefen der Menschheitsentwicklung einzusor-

tieren. Wir sind stolz auf dieses Kunstwerk!
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Die Suche nach dem Sinn, das Streben nach Glick -
das sind Konzepte, die viele Menschen nicht auf Dauer
erflllen. Der Psychologe Shigehiro Oishi hat einen
dritten Weg beschrieben: das psychologisch reiche
Leben. Es umfasst Freude und Krisen
und ein Dasein voller Fille

Text: Rabea Ziihlke // lllustrationen: Orlando Hoetzel



Titel

n ihren Zwanzigern taumelt Dolly Alderton be-
trunken durch Londoner Bars, hatbedeutungslosen
Sex, verfillt einem dlteren Guru, der sich bald da-
rauf stillschweigend aus dem Staub macht - und
steht kurz davor, fiir einen nahezu Fremden nach
New York auszuwandern. Dann trifft die Leuka-
miediagnose einer Freundin sie wie ein Schlag, der
alles verdndert. Inmitten dieser Turbulenzen: ihre Freun-
dinnen, die ihr Halt geben; der Job als Journalistin, auf den
sie stolzist; eine Psychotherapie, die sie wachsen lasst. Wovon
andere verschont bleiben, sucht und trifft Dolly schon in
jungen Jahren. In ihrer Autobiografie Alles, was ich weifs
iiber die Liebe erzahlt die britische Bestsellerautorin von den
hellen und dunklen Seiten des Lebens - so ungeschont, wie
die Realitdt nun einmal ist.

Esistein Leben, das der Psychologieprofessor Shigehiro
Oishi von der University of Chicago in vielen Bereichen als
psychologischreich bezeichnen wiirde: Esistvoller vielschich-
tiger Erfahrungen, die nicht unbedingt erfiillend sind oder
gliicklich machen - dafiir aber Gedanken anregen, tief in
Gefiihle eindringen und die Sicht auf die Welt verdndern.

Lange Zeitnahmen Forscherinnen und Forscher an, dass
Menschen vor allem nach Gliick oder Sinn streben. Aus gu-
tem Grund, wie Studien seit Jahrzehnten belegen: Gliickliche
Menschen fiihren eher stabile Beziehungen, haben tenden-
ziell sichere Jobs und ein ausreichendes Einkommen. Sie
sind allgemein zufrieden. ,,Doch Gliick hat physiologische
Grenzen®, sagt die Philosophin Lorraine Besser, die gemein-
sam mit Shigehiro Oishiseit Jahren zum guten Leben forscht.
Schon in den 1970ern erkannte der Okonom Richard East-
erlin, dass Einkommen nur bis zu einem gewissen Punkt
gliicklicher macht - danach hat es, wie vieles andere, wenig
Einfluss aufunser Wohlbefinden. Auch kurzfristige Freuden
wie gutes Essen, Sex oder ein neues Auto befriedigen nicht
auf Dauer. Wir gewohnen uns namlich an angenehme Rei-
ze. Ein Effekt, der als hedonistische Adaptation bezeichnet
wird und uns nur noch mehr von derselben Quelle suchen
lasst. Deshalb, so Lorraine Besser, sollte Gliick nie das Fun-
dament sein, sondern als Bonus gesehen werden, der mal
kommt und mal geht.

Gliick sollte nie das
Fundament sein, sondern
als Bonus gesehen
werden, der mal kommt
und mal geht

14
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Genauso hat das Streben nach Sinn Kehrseiten. Keine
Frage: Ein bedeutungsvolles Dasein kann dem eigenen Weg
eine wertvolle Richtung geben. Durch ehrenamtliches Enga-
gement, Arbeit als Sozialarbeiterin, Arztin oder Tierpfleger,
durch Verbundenheit mit anderen und die Weitergabe von
Werten entsteht das Gefiihl, dass das Dasein z&hlt und wir
womoglich zu etwas Groflerem beitragen. Allerdings kann
die Suche nach Sinn auch eine andere, weniger hilfreiche Rich-
tungannehmen: Manche verfolgen diesen hauptséchlich iiber
berufliche Ziele, sportliche Leistungen oder eine nie enden-
de Reise zu sich selbst — in dem Versuch, das eigene Leben
vor allem vor sich selbst bedeutsam zu machen.

Die Aufopferung fiir solche Ziele kritisiert Besser, die als
Professorin am Middlebury College in Vermont lehrt: ,Wir
haben félschlicherweise das Gefiihl, dass wir unser Potenzial
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und unsere Talente ausschopfen miissen, sonst hitten wir
als Mensch versagt.“ Selbst bei Personen, die von auflen be-
trachtet alles erreicht haben, etwa eine Beférderung, Gold
bei Olympia oder einen Beitrag zum Gemeinwohl, bleibt die
ersehnte Erfiillung oft aus. Das sei die Ironie der Erfiillung,
so Besser. Der von dem langjahrigen Harvard-Psychologen
Tal Ben-Shahar geprigte Begriff arrival fallacy (siehe die
Definition auf Seite 17) erklért genau diese Illusion, dass das
Erreichen einesbestimmten Ziels zu langfristiger Zufrieden-
heitfithren wird. Unter anderemliegt dasan unserer schlech-
ten Fahigkeit, vorherzusagen, wie sich Erfolge oder Ereig-
nisse, diein der Zukunftliegen, tatsdchlich anfiithlen werden
- dem sogenannten affective forecasting error.

Schmerzhafte Erfahrungen

Die Frage, was ein gutes Leben letztlich ausmacht, fithrte den
japanischen Psychologen Oishi und sein Team schlieSlich zu
einem dritten Modell neben dem Gliick und der Suche nach
Sinn: dem psychologisch reichen Leben. Esist durch eine Viel-
zahlinteressanter und perspektivverdndernder Erfahrungen
geprigt. Diese kdnnen intensiv, komplex und mitunter sogar
schmerzhaft sein, bereichern dafiir aber unsere Gefiihlswelt,
unsere Gedanken und erdffnen einen anderen Zugang zur
Welt.

Erste Hinweise dafiir lieferten Befragungen von iiber
1000 Studierenden: In einem Fragebogen bewerteten sie, als
wie gliicklich, sinnvoll oder psychologisch reich sieihr Leben
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empfanden. Oishis Annahme, dass diese drei Di-
mensionenklar voneinander unterscheidbarsind,
bestitigte sich. Um die Aussagen der eher jungen

und wenig erfahrenen Befragten zu untermauern,

A analysierte das Forschungsteam zusitzlich tiber

300 ausfiihrliche, erzdhlende Nachrufe aus der
/ = New York Times, aus einer Lokalzeitung in Vir-
ginia und aus der Straits Times in Singapur, die
jeweils von Journalisten und Familienangehorigen
geschrieben worden waren. Die Nachrufe wurden an-
hand von zwolf Adjektiven ausgewertet, die entweder
dem Hedonismus (Betonung von Gliick, Harmonie,
Zufriedenheit), dem Euddmonismus (Sinn, Beitrag, mo-
ralische Integritit, Hingabe) oder dem psychologischen
Reichtum (Briiche, Vielfalt, ungewohnliche Erfahrun-
gen, Wendepunkte) zugeordnet waren.

Das Interessante beriihrt uns

Unabhingig von der Kultur beschrieben die Nach-
rufe nicht nur gliickliche oder sinnvolle Biografien,
sondern auch solche voller vielschichtiger Erleb-

L nisse, neuer Denkweisen und emotionaler Tiefe.

Eswaren Nachrufe wie der auf Louis ChaLeung-

yung, der sich als Bestsellerautor Jin Yong zwi-

schen literarischem Welterfolg und politischer

Verfolgungbewegte — und die Fahigkeitbesaf3,

sich sogar von seinen eigenen Romanfiguren

tief berithren und inspirieren zu lassen. Oder

der auf Paula Zo, die trotz schwerer Erkran-

kungen und koérperlicher Einschrankungen

durch Theaterrollen und autobiografische Stiicke

immer wieder neue Perspektiven fand. Dies sind

keine leichten Lebenswege, aber solche, die von in-

nerem Reichtum erfiillt sind. Zuletzt bestatigten auch

experimentelle Studien die Eigenstandigkeit dieser Dimen-

sion: Betrachteten Teilnehmende mehrdeutige, visuell kom-

plexe Bilder, berichteten sie vermehrt von psychologischem
Reichtum - nicht aber von gesteigertem Gliick oder Sinn.

Mit Mitte zwanzig lebt Dolly Alderton in einem herun-

tergekommenen Siebzigerjahrehaus im wenig glamourdsen

Camden. Ihr Liebesleben ist ein Scherbenhaufen und ihre
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Freud hatte 1925 Anna einen Deut-
schen Schiferhund mit dem Namen
Wolf geschenkt, den er von einem Po-
lizeihauptmann erworben hatte, damit
sie beschiitzt allein spazieren gehen
konnte. Freud schrieb etwas spiter in
einem Brief, Tiere seien ,weit anziehen-
der als die komplizierten, mehrstocki-
gen erwachsenen Menschen“und fand
in der Begegnung mit Annas Hund
Trost fiir den Verlust seines verstorbe-
nen Enkelsohns Heinele.

Adolf Storfer, von 1925 bis 1932 Ge-
schiftsfithrer des Internationalen Psy-
choanalytischen Verlags, machte bei
einem seiner Besuche in der Berggasse
- vermutlich im Frithjahr 1931 - eine

interessante Beobachtung zu Freuds
Interesse fiir das animalische Denken:
»Es ist ein Hund im Zimmer gewesen
(wohl Jofi), der die ganze Zeit keinen
Laut von sich gab, auch nicht, wenn
Freud hustete, was oft der Fall war.
Doch als ich zu husten begann, bellte
der Hund mich an... Als der Hund
spiter den Raum verlief3, sagte Freud:
Der Hund hat mich seit drei Wochen
husten gehort und denkt, dass es mein
Privilegist zu husten und Sie das nicht
tun sollten.”

Humorvolles Verstandnis fiir Tier
und Mensch sind das Fazit dieser
Sammlung von Vignetten und Tratsch.

Wolfgang Schmidbauer

Nett zu sich sein?

Der Chef runzelt die Stirn, und die beste Freundin reagiert nicht
aufeine Textnachricht. Manche Menschen haben bei jeder Kleinig-
keit das Gefiihl, dass irgendetwas nicht stimmt. Im Stillen griibeln
sie dann dariiber nach und befiirchten das Schlimmste. Bist du sauer
auf mich? So lautet der Buchtitel von Meg Josephson. Die Psycho-
therapeutin und Meditationslehrerin geht darin dem Phdnomen
des ,,People-Pleasing“ auf den Grund. Wer es anderen Menschen
standig recht machen wolle, habe meist schon in der Kindheit sol-
che Muster verinnerlicht, um die Eltern zufriedenzustellen, schreibt
Josephson. Betroffene konnten jedoch lernen, diese Muster zu durch-
brechen, die Angst vor Ablehnung und Konflikten zu hinterfragen
und eigene Interessen zu verfolgen. Ausgehend von ihren eigenen
Erfahrungen liefert Josephson viele Praxisbeispiele und hilfreiche
Losungsansitze aus westlicher und 6stlicher Psychologie und Phi-
losophie. Gelungen ist ihr ein wohltuender und erfrischender Rat-
geber. Einfach mal zuriicklehnen, Gefiihle registrieren, das vorii-
bergehende Unbehagen aushalten, ist einer ihrer Tipps. Um die ei-
genen Bediirfnisse zu spiiren, helfe es, sich bewusst
Zeit fiir sich zu nehmen. Vor Entscheidungen soll-
te man sich zunéchst fragen, was man selbst von
der Sache hilt, ehe man andere um ihre Meinung
bittet. Ariane Wetzel

Meg Josephson: Bist du sauer auf mich? Wie du aufhérst, ande-

M
Joea%phson ren gefallen zu wollen, und endlich dein Leben lebst. Aus dem

Amerikanischen von Maria Mill. DuMont 2025, 318 S., € 18,-
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