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Psychologie
,,Das bin 100-prozentig ICH*

Viele Menschen sehnen sich danach, authentischer zu leben — doch wo
steckt Uberhaupt ihr Wesenskern? Eine neue psychologische Lehre
bietet Hilfestellung fur die Selbstsuche.

Von FOCUS-Redakteur Frank Gerbert

Andrea Berg nimmt gro3e Worte gelassen in |
den Mund: ,,Ich bin authentisch, ich spiele den | = [;; -
Leuten nichts vor*, ihre Lieder schreibe ,das '
Leben*. Von der derzeit erfolgreichsten
deutschen Schlagersangerin (,Ein Tag mit dir
im Paradies”) unterscheidet sich Deso Dogg in
vielem — in einem Punkt jedoch nicht. ,,Ich
kann sagen, ich bin authentisch“, behauptet
der ,,Gangsta-Rapper* aus Berlin (Songzeile:
L»Willkommen in meiner Welt voll Hass und
Blut“). Der 6rtliche Konkurrent, Joe Rilla, ein
bedrohlich wirkender 120-Kilo-Koloss und
Interpret von Liedern wie ,Halt die Fresse!“,
gibt gleichfalls zu Protokoll: ,Ich bin
authentisch.*

LAuthentizitat zahlt sich am Ende immer aus.
Ich bin immer ich*, berichtet Chansonniéere
Mireille Mathieu, und damit nicht genug:
»Mein Leben ist wie ein Marchen. Das spuren
die Menschen.”

Wer echt erscheint, ist beliebter

Womaglich zu schén, um wahr zu sein.

Doch ,,echte* Produkte verkaufen sich nun mal besser. Nachdem Charlotte Roche
ihren pornografischen Roman ,Feuchtgebiete” veroffentlicht hatte, warfen ihr
Kritiker vor, sie verfolge eine durchsichtige Skandalstrategie. Eilig versicherte
Roche, der Inhalt ihres Bestsellers Uber Selbstbefriedigung und anale Vorlieben
sei zu ,, 70 Prozent autobiografisch®.

Und wer als Mensch ,,echt” erscheint, ist beliebter. Barack Obama, Sieger im
Vorwahlkampf der Demokraten um die US-Prasidentschaftskandidatur, schaffte
es, im Zweikampf mit Hillary Clinton als authentischer wahrgenommen zu
werden. Als sich die Konkurrentin bei einer Wahlveranstaltung den Tranen nahe
zeigte, vermuteten Beobachter Berechnung — ein Verdacht, den Clinton
bestéarkte, als sie danach sagte, dies kbnne der Wendepunkt zu ihren Gunsten
gewesen sein (tatsachlich schnitt sie in den Vorwahlen voriibergehend besser
ab).

Was ist das uberhaupt, authentisch sein?

Oliver Kahn, gerade in den Ruhestand getretener FuR3balltorwart, schaute fur sein
neues Buch ,,Ich” im Internet-Lexikon Wikipedia nach und findet, dass die
Beschreibung ganz gut auf ihn passt: Eine solche Person werde als ,real,
urwichsig, unverbogen, ungekinstelt“ angesehen. Weil er seinen immensen
Ehrgeiz im Spiel umgesetzt habe, sei er, glaubt Kahn, ,,zumindest zeitweise*
authentisch gewesen.

Dass der ,Titan“ den Erfolg mit gro3er Konsequenz anstrebte, wird ihm jeder
zugestehen. Doch viele wiirden zégern, ihm Authentizitat zu bescheinigen — oft
wirkte er in seinem Siegeswillen finster und verkrampft.
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Ein authentischer Mensch — das ist in der landlaufigen Vorstellung nicht nur
jemand, der seine Eigenart auslebt. Sondern einer, der dartiber hinaus auch
»ganz ich“ ist, ,ganz bei sich“, der ,,in sich selbst ruht“, eine ,,runde
Personlichkeit” ist. Ein gelassener, vielleicht sogar glucklicher Zeitgenosse.

o i

Wit
; Archiv
ich
Aus FOCUS Nr. 27 (2008)
FOCUS Magazin > Archiv > 2008 > Nr. 27 > Modernes Leben

Teil 2: Den Menschen Nutzen bringen

Gebert von diesem Zustand nicht weit

entfernt ist. ,,Das bin hundertprozentig ich*,

sagt der 52-Jahrige aus Reinbek und meint L ==
damit seine Téatigkeit in den vergangenen zwei ||
Jahren. Gebert hatte sich zuvor in der Werbe-
und Kommunikationsbranche einen Namen
gemacht, seine Arbeit aber zunehmend als
zwiespaltig erlebt. Bei der Entwicklung eines
neuen Kreditkartenprodukts merkte er, ,,dass
das Menschen in die Schuldenfalle bringt®. Er
warf hin — und ,wachte eines Morgens auf mit dem Konzept von ,Das macht
Schule™. Das gemeinnutzige Projekt ermuntert Schuler, ihre Klassenzimmer zu
renovieren und zu verschénern, dadurch sollen Gemeinsinn und
Verantwortungsgefuhl wachsen. Gebert stellt online Checklisten fur
Materialeinkauf sowie Handwerkstipps zur Verfigung, Sponsorengelder erlauben
ihm, Einkaufsgutscheine zu verteilen — ,,das alles passt viel besser zu meinem
inneren Trieb, den Menschen Nutzen zu bringen und ihnen das Leben schoéner zu
machen®.

Gemeinsinn online. Es scheint, dass Bernd 1

Was ist Bauchgeftuhl, was Verstand?

Mittlerweile beschaftigt sich auch eine neue Richtung in der akademischen
Psychologie mit dem Thema ,,Ganz ich“. Sozial- und Motivationspsychologen
entwickelten, gestutzt auf Erkenntnisse von Hirnforschern, die Theorie von der
Selbstkongruenz. Einer ihrer Befunde bestétigt das Alltagswissen: Ein Mensch
»mit Selbstkontakt“ hebe sich in seinem seelischen Wohlbefinden positiv von
einem Individuum ab, dem diese Fahigkeit fehle.

Wenn man Eigenschaftsbeschreibungen, die bei den Wissenschaftlern
auftauchen, zu zwei Extremauspragungen des authentischen und
unauthentischen Menschen zusammen-fasst, kommt das Schaubild oben heraus:
Authentizitat ist danach mit zahlreichen vorteilhaften Zigen verbunden, etwa
Selbstsicherheit, Spontaneitat, Glaubwirdigkeit, Entscheidungsfreude.

Wo aber steckt dieses ,,Selbst”, mit dem man in Kontakt sein, mit dem
man Ubereinstimmen sollte? Gibt es ein solches Uberhaupt?

In Feuilletons und auf Wissenschaftsseiten wurde in den vergangenen Jahren
verbreitet, Neurowissenschaftler hatten herausgefunden, dass es gar keinen
Ich-Kern im Menschen gebe und dass wir alle frei waren, uns neue ldentitaten zu
erfinden. Als Beispiel wird h&ufig die Popsangerin Madonna genannt und ihre im
Lauf der Karriere wechselnden Stile und Images. Auch Arnold Schwarzenegger
lieRe sich anfiihren — der sich vom Bodybuilder aus der 6sterreichischen Provinz
zum Hollywood-Actionstar aufschwang, dann auch in komddiantischen Rollen
reussierte, schliellich in die Politik wechselte und Gouverneur von Kalifornien
wurde.

Was bei Madonna und ,,Arnie* aber immer gleich blieb, ist das Bedurfnis, eine
groRe Rolle in der Offentlichkeit zu spielen und sich darin zu vervollkommnen —
genau das durfte den Kern ihres Selbst ausmachen. Sie wandeln sich und bleiben
doch sie selber.
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Teil 3: Schranken der Personlichkeit
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Dieses Personlichkeitszentrum, das dem

Menschen Schranken auferlegt, ihm aber auch f
=i

i =

Halt und Orientierung geben kann, schaltet

und waltet weitgehend unbemerkt in den -~ =
Tiefenschichten des Gehirns. Die Forscher ———

nennen es (leider hat da jeder seinen a;
Spezialbegriff) ,,unbewusstes Selbst", |

»implizites Selbst“, ,adaptives Unbewusstes*
oder ,.Extensionsgedachtnis”.

In di Seel . h ich di Der Wunsch nach Geselligkeit zahlt wie
'_1 |e_s¢r eelenregion machen .SIC e Essen oder Sex zu den impliziten
Himpliziten“ (unbewussten) Motive bemerkbar, Motiven

das sind Bedurfnisse, die der biologischen

Natur des Menschen entstammen:

Essen und Sex.
Bindung: Geselligkeit, Freundschaft, Nahe zu anderen Menschen).

Macht: Nicht nur die offene Dominanz eines Anfuhrers ist gemeint,
sondern ganz allgemein das Streben, Einfluss zu nehmen und Dinge
zu bewegen.

Leistung: eine angemessen schwierige Aufgabe erledigen, und zwar
eigenstandig, ohne fremde Vorgaben.

Die Motive sind individuell sehr unterschiedlich ausgepréagt, jeder Mensch hat
gewissermafien einen motivationalen Fingerabdruck.

Aber ich weil doch, wie stark bindungs-, macht- oder leistungsorientiert ich bin!
— mag hier der Laie einwenden. Vorsicht, sagen die Psychologen, die Meisten, die
ihre urwichsigen Motive zu kennen glauben, verwechseln sie mit etwas Anderem

und da liegt das Problem!

Die impliziten Motive entstehen sehr friih im Leben, sind teilweise wohl genetisch
bestimmt, werden auch stark in den allerersten Lebensjahren gepréagt, an die wir
keine Erinnerung haben. Sie kénnen aber noch das ganze Leben tUber durch
Emotionen bei Erfolgen und Misserfolgen modifiziert werden. Uber die Frage,
warum sie unterschiedlich stark ausgepragt sind, spricht der
Motivationspsychologe Oliver Schultheiss im Interview.

Daneben gibt es aber auch die bewussten (oder expliziten) Zielorientierungen,
die Eltern oder andere Personen den Kindern in spateren Phasen der Kindheit
verbal vermitteln: ,Du sollst ...*, ,,du musst ...“. Auch sie beeinflussen das
Verhalten.
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Teil 4: Komplizierte Widerspruche im Charakter

Komplizierte Widerspruchlichkeiten kdnnen so
entstehen: Wer als kleines Kind Lust an Macht 1
und Starke empfinden durfte, dem fehlt etwas

(ohne dass er sich daruber im Klaren ist), L ==

wenn er spater, den Mahnungen der Erzieher
folgend, anderen den Vortritt lassen muss.
uUnd wer als Saugling eine feste Bindung an
die Mutter genoss (und deshalb viel Freude an
menschlicher Nahe hat), wird nicht recht
glicklich werden, wenn er sich als
Erwachsener dazu drangen lasst, einen
Chefposten einzunehmen, auf dem er sich 6fters unbeliebt machen muss.

Was ist Bauchgeftuhl, was Verstand?

Ein haufiger Fall einer solchen Dissonanz ist der implizit leistungsorientierte (aber
nicht machtorientierte) Uberflieger, der jede schwierige Aufgabe l6st — bis er
dank seiner Erfolge auf einen Chefposten befordert wird, wo er das, was ihm
Spall macht, delegieren muss und Fuhrungsfreude von ihm erwartet wird, die er
aber gar nicht besitzt.

Oliver Schultheiss untersuchte zusammen mit Joachim Brunstein (Uni GieRen) in

http://www.focus.de/wissen/wissenschaft/psychologie/tid-11108?druc...
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aufwendigen Studien das emotionale Wohlbefinden von Probanden sowie deren
bewusste Ziele und unbewusste Motive. Je besser die beiden Letzteren
Ubereinstimmten, desto besser ging es den Leuten. Menschen, die Ziele
verfolgen, die nicht zu ihren Motiven passen, wiesen sogar depressive Symptome
auf.

Interessanterweise gibt es Hinweise darauf, dass einer Person, die gemaR ihrer
bewussten Werte lebt, das Leben sinnvoll erscheint, sie dabei aber nicht
unbedingt glucklich ist. Gluck ensteht offenbar nur, wenn die impliziten Motive
befriedigt sind.

Um hinter diese unbewussten Antriebe zu kommen, verwendeten die beiden
Forscher einen Assoziationstest namens Picture Story Exercise (siehe Kasten
unten). Dem Teilnehmer werden nacheinander sechs Bilder vorgelegt, die jeweils
nur kurz betrachtet werden durfen, dann soll er zu jedem in wenigen Minuten
eine Geschichte niederschreiben. Dafuir geschulte Experten werten dann die
Geschichten aus, indem sie die Passagen auszéhlen, die jeweils fur eines der drei
Motive Bindung/Macht/Leistung sprechen.

Es sieht allerdings so aus, als ob es manchen Menschen gelingt, ihren
versteckten Motiven auch ohne Psycho-Test auf die Schliche zu kommen.

,Dann ging der kleine Nager, die innere Stimme, wieder los", so schildert Angie
Sebrich das, was ihr vor einigen Jahren widerfuhr. Im Tunesien-Urlaub, wo sie
sich von ihrem Job als Pressechefin des Musiksenders MTV erholte, lernte sie ein
Paar kennen, das als Jugendherbergseltern in Deutschland arbeitete. Die
machten einen zufriedenen Eindruck — und erwéhnten, dass ein anderes Haus
der Organisation zur Ubernahme bereitstiinde. Danach ging Sebrich zurtick an
ihre Arbeit — und bemerkte, dass ihr immer wieder durch den Kopf ging,
Herbergsmutter zu werden.

»Alles lief perfekt im Beruf, aber nachts um vier lag ich im Bett und fragte mich:
Was bleibt davon? Man muss auch mal seine Ellenbogen einsetzen in diesem Job,
die Warme fehlte ab und zu. Vielleicht hat deshalb meine innere Stimme gesagt:
Du bist doch eigentlich gar nicht so — du willst einen hoheren Kuschelfaktor.“
SchlieBlich kiindigte sie und Gibernahm mit ihrem Freund die Herberge in den
oberbayerischen Bergen — den Gehaltsknick nahm sie in Kauf. Nun geht es ihr so
gut, dass sie sogar ein Buch Uber ihre Selbstfindung schrieb.
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Teil 5: Lust- und Unlustimpulse

In den Kategorien der
Selbstkongruenz-Theorie betrachtet, kbnnte
Angie Sebrichs Berufswechsel mit einer
weniger starken Machtmotivation und einem
starken, noch ungesattigten Bindungsmotiv zu
tun haben. Ihr implizites Selbst forderte sie
durch ,somatische Marker“, das sind
korperlich spurbare Lust- und Unlust-Impulse,
auf, ihr Leben entsprechend zu andern.

Wie verléasslich sind aber solche inneren ‘L’Yj{rg;”v;g',“,:fg;‘[;ﬂ:"’,53;':;{‘;3;1?1“:
Stimmen? ,,Fur viele ist es wahnsinnig schwer  Hilfe leisten

zu unterscheiden: Was ist Bauchgefuhl, was

Verstand?“, sagt Maja Storch, Psychologin an der Uni Zurich. ,Eine gemischte
Geflhlslage kommt haufig vor. Der Impuls, der aus dem impliziten Selbst
stammt, ist aber immer der erste — er taucht schon in 200 Millisekunden nach
einem Reiz auf.”

Es gebe ein markantes Zeichen dafir, wenn jemand einen Moment der
Selbstkongruenz erreicht habe: ein ,gliickseliges Grinsen“ ohne aufReren Anlass.

Storch bietet eine, wie sie es nennt, ,Psycho-Edukation“ an, bei der es um nichts
weniger als das Erspuren der somatischen Marker und die Entdeckung
unbewusster Bedurfnisse geht. Zunachst suchen Teilnehmer aus Bildern eines
aus, das sie besonders bertuhrt (Foto rechts unten). Dann wird versucht, das
dahinterliegende ,,Thema“ zu entdecken, eine unerfillte Sehnsucht. Die wird als
.veranderungsziel“ formuliert.

Das Faultier in mir

http://www.focus.de/wissen/wissenschaft/psychologie/tid-11108?druc...
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Frank Stockmann hat das Training offenbar mit Erfolg durchlaufen. Der Verleger
von Lehrmaterialien fur die berufliche Weiterbildung sagt von sich, er sei ,ein
furchterlicher Chef* gewesen, ,,an manchen Tagen bin ich an die Decke
gegangen®. Das Bild einer vollig entspannten Katze machte er zum Symbol einer
ersehnten Neuorientierung: ,,Ich habe ein anderes Verhalten gelernt. Es gibt
vielleicht noch funf Tage im Monat, an denen ich emotional instabil bin, friher
waren es 25. Jetzt kann ich mich selbstbestimmt argern, friher war ich immer
Sklave meiner Reaktionen.”

Mdoglicherweise hatte Stockmann ein starkes bewusstes, aber eher schwaches
unbewusstes Leistungsmotiv, die sich gegenseitig ins Gehege kamen, nun aber
miteinander versdhnt sind.

Fehlender Selbstkontakt hat oft zu tun mit gravierenden schmerzlichen
Erfahrungen, die ein Mensch gemacht hat. Um nicht standig in Kontakt zu
geraten mit erlittenen Traumata, kappt das psychische System den Kontakt zur
emotionalen Sphare — so die These von Julius Kuhl, des wohl fihrenden
Vertreters der Selbstkongruenz-Lehre. Dieser Mechanismus schadigt den
Menschen ein weiteres Mal, weil er ihm wichtige Ressourcen raubt.

In schweren Féllen durfte eine klassische Psychotherapie anzuraten sein.
Ansonsten kdnnte ein Selbstmanagement-Seminar bei Maja Storch helfen. Wem
es darum geht, mehr Uber seine unbewussten Motive zu erfahren, der kann
einen diesbezuglichen Online-Test beim Institut Impart absolvieren
(kostenpflichtig), basierend auf der Theorie von Julius Kuhl (Adressen auf der
letzten Seite).
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Teil 6: Verhaltenstipps, die Sie glucklicher machen

Kann man sich auch selbst behelfen? In Mal3en ja, sagt der amerikanische
Psychologe Timothy Wilson, der folgende Tipps gibt:

Achten Sie auf Ihr Verhalten — das sagt mehr Uber Sie aus als das,
was Sie Uber sich denken.

Nehmen Sie das Urteil der Umwelt ernst! Ehepartner, Kinder,
Eltern, Freunde, Kollegen kennen Sie besser als Sie sich selbst!

Vor einer wichtigen Entscheidung: Malen Sie sich die Folgen in allen
Einzelheiten aus, und achten Sie auf die Gefuhle, die dabei
entstehen!

BloRe Nabelschau vermeiden! Wer tber sich nachgribelt, findet oft
nur die fremdbestimmten, bewussten Anteile seines Selbst.
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Letzteres wirft die Frage auf, ob ein Rickzug
in die Innerlichkeit, wie es viele
Selbsterfahrungslehren propagieren, nicht
genau der falsche Weg ist. Manche Gurus
oder Therapeuten raten zum Abbruch von
Kontakten, gar zum Verlassen des
Lebenspartners, zum Neuanfang in selbst
gewahlter Einsamkeit.

Dass man vielmehr durch Tun — und in
Gemeinschaft mit anderen — sich selbst
erkennt, diesen Standpunkt vertritt zum
Beispiel der lebensweise Schweizer
Psychotherapeut Jurg Willi, 74. ,Die
Bewahrungsprobe der Selbstverwirklichung ist
die Liebesbeziehung“, schreibt er in seinem
Buch ,Wendepunkte im Lebenslauf”. Ein _— b | f
weiterer Ort, wo Authentizitat spurbar werde,

sei ,die Arbeit, sowohl als Zusammenarbeit im

Team wie in der Art, wie eine Aufgabe oder g"
. .. P L]
ein Werk ausgefuhrt wird“. al&—.:.r(«_ b

So werden einer Person ,,Qualitdten der
Reife*“ abgefordert.

Mit der Selbstverwirklichung durch Arbeit ist
es aber oft nicht weit her. In einer Umfrage
sagten kirzlich 38 Prozent der Befragten, sie
héatten lieber einen anderen Beruf ergreifen
sollen. Wer aber die Profession andern will,
hat — zumindest in Deutschland — schlechte
Karten: Bei Personalverantwortlichen kommen
derlei Bewerbungen selten in die Endauswahl,
fur die Betroffenen bleibt dann nur der Weg in

die riskante Selbststandigkeit.
Das Verhalten sagt mehr tber Sie aus
. ) ) w als das, was Sie Uber sich denken
Ein beruflicher ,,Befreiungsschlag” ist aber

nicht unbedingt das, was kundige Psychologen empfehlen. Maja Storch etwa rat
zur vorsichtigen Veranderung: ,Finanzielle Sicherheit ist fur viele auch ein
wichtiges Ziel. Man sollte eher innerhalb des Berufs einen neuen Schwerpunkt
setzen oder versuchen, sich ein zweites Geschéaft aufzubauen.”

Viele Menschen verfallen auf einen anderen Ausweg, um wenigstens teilweise
ihrem Ich néaher zu sein: Sie widmen sich leidenschaftlich einem Hobby. Indes ist
auch dabei nicht auszuschlieBen, dass man Moden aufsitzt, und naturlich haftet
der Liebhaberei immer der Geruch von Ersatzbefriedigung an. Gleichwohl: Der
Leistungs-orientierte kann sich im Kampf gegen die Stoppuhr erproben, der
Bindungstyp in einem Verein Kontakt finden, der Machtmensch Kampfsport
treiben oder sich einer Initiative anschlieRen.

Der Versuch, ,,mehr ich“ zu werden, kann schon mit simplen Ubungen beginnen.
Maja Storch: ,,Um die somatischen Marker kennen zu lernen, sollte man sich
nach dem Abruf von E-Mails zuerst die Absenderliste anschauen und darauf
achten, ob die einzelnen Namen spontan ein positives oder negatives Geflhl
auslésen.” Zur Not tue es auch der Blick in die TV-Programmzeitschrift (,,Welche
Sendung spricht mich an?“) oder das Anschauen der Speisekarte beim Italiener
um die Ecke: Pizza Margherita oder Pizza Salami — wo grinst mein Selbst
gluckseliger?
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Bucher und Links zum Thema
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* Timothy D. Wilson: Gestatten, mein Name
ist Ich. Das adaptive Unbewusste — eine i
psychologische Entdeckungsreise. Pendo. 332 -

Seiten, 19,90 Euro

* Maja Storch: Das Geheimnis kluger
Entscheidungen. Von somatischen Markern,
Bauchgefiihl u. Uberzeugungskraft.
Goldmann. 126 S., 7,95 Euro

Wer echt erscheint, ist beliebter

* Angie Sebrich: Nichts gesucht, viel gefunden. Mein fast normales Leben.
Herder. 160 Seiten, 12,95 Euro

* impart.de Tests nach der Theorie von Julius Kuhl. Online-Test der unbewussten
Motive mit individueller Auswertung (Sonderpreis fur FOCUS-Leser 49,98 Euro).
Info Tel. 0541/9694536

* zrm.ch Selbstmanagement-Seminarevon Maja Storch und Mitarbeitern

* das-macht-schule.net Projekt von B. Gebert zur Férderung von Schiulern
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