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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Viele Menschen sind auf der Suche nach dem Platz im Leben. Doch
all die Moglichkeiten, VerheiBungen und Ratschlage machen es
nicht einfacher, Vertrauen in das eigene Leben und sich selbst zu
haben, sich Ziele zu setzen, anzukommen. Folge deiner inneren
Stimme, hei3t es — aber welcher?

Wem soll ich folgen: der Chaotin, dem Sicherheitsfanatiker oder der
Idealistin in mir? Wer hat Recht: mein innerer Freigeist, meine Angst oder
doch meine Eltern? Dazu der Druck von auBBen, sein wahres Ich oder
wenigstens seine Berufung zu finden. So viele Méglichkeiten, so viele
Stimmen! Und die anderen sind doch auch schon da, oder?

Die Psychotherapeutin Antonia Speerforck kennt diese Zweifel und
Unsicherheiten aus ihrer Praxis und ihrem Leben. Mit Hilfe der
Systemischen Idee der Personlichkeitsanteile zeigt sie, dass wir
widersprichliche Wesen sind und doch Klarheit finden, stimmige
Entscheidungen treffen und unseren Weg gehen kénnen - einen Ful3 vor
den anderen, unsere Bedirfnisse im Blick und unsere Fahigkeiten im
Gepack.

Ein Buch Gber groBe Gefiihle und kleine Schritte. Ubers Ankommen und
unterwegs Bleiben. Und Uber den Mut, alle unsere Anteile mit auf die
Reise zu nehmen.
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Beginn

Still don’t know what I was looking for and my time was running
wild. A million dead-end streets, everytime I thought Id got it made
it seemed the taste was not so sweet.

David Bowie — Changes

Ich bin Mitte 30 und auf einem guten Weg. So sehe ich es langsam.
Wohin? Gar nicht so einfach zu beantworten. Auf dem Weg ins
Gliick? Zu mir selbst? Auf den Karriereolymp - wobei ich dann noch
kldren miisste, was Karriere fiir mich bedeutet? Auf das Sprungbrett
eines Goldtresors wie Dagobert Duck? Einfach an einen guten Ort,
umgeben von guten Menschen? Oder alles zusammen?

Die Sehnsucht danach, den eigenen Platz zu finden, ist riesig, der
Waunsch an- und zur Ruhe zu kommen auch. Das Suchen hinter
sich zu lassen und obendrein die Seiten an sich, die man nicht
leiden kann, die einem den eigenen Weg gefiihlt noch schwerer
machen, als er ohnehin schon ist. So viele Gedanken laufen da-
bei mit, so viele Gefiihle, Zweifel, ungemiitliche Spannung. Bin
ich gut genug? Sind meine Entscheidungen die richtigen? Habe
ich meinen Platz iiberhaupt verdient? Bin ich schnell genug? Was
wird mir auch ibermorgen noch Erfillung, Spafy und ausrei-
chend Geld bringen? Und was habe ich tiberhaupt zu erwarten?
So viele offene Fragen, so wenig klare Antworten.

Die Suche nach dem eigenen Platz ist nicht unbedingt leichter
geworden. Unendliche Moglichkeiten, komplexe Entscheidun-
gen, an jeder Weggabelung die Angst vor dem grofien Fehler. Der
Druck ist immens. Und der eigene Platz, das klingt nach einem
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Happy End, einer Zielmarke, die es endlich mal zu erreichen gilt.
Muss der eigene Platz der eine, der richtige sein? Dass das wie die
Suche nach der einen grofien Liebe klingt, ist wohl kein Zufall.

Ich war mir zu Beginn keinesfalls sicher, ob ich iiber so ein gro-
3es Thema so ein kleines Buch schreiben darf. Zu unterschied-
lich sind wir, und die Voraussetzungen, unter denen wir starten.
Auflerdem verdndern wir uns stindig. Genauso unser Um-
feld, unsere Beziehungen, die dufleren Anforderungen; ganz zu
schweigen von den Zufillen, die die Suche noch unkontrollier-
barer machen. Mein Vater war skeptisch: »Das ist ja mordsmaf3ig
schwer. Die Leute starten ja von iiberall her!«

Meine innere Hochstaplerin, stindig in Angst, enttarnt zu wer-
den, wollte die Sache ohnehin abblasen: »Du machst dich lacher-
lich. Wer bist du tiberhaupt? Die Leute werden doch checken,
dass du nichts weifSt.« Mein strukturliebendes Juristinnen-Ich sah
es gelassener: Es liebt Schubladen, Anleitungen, Regeln. Der ge-
fithlsbetonten Psychologin in mir aber ist klar: So einfach ist es
nicht. Nicht alles ist fiir alle wahr, ganz im Gegenteil. Und im
echten Leben bringen einen Definitionen selten weiter. Doch in
einem Punkt sind sich die letzten beiden einig: Es kommt immer
auf den Einzelfall an.

Ich weif$ nicht einmal, mit welchen Erwartungen du das hier liest:
Vielleicht mochtest du verstehen, warum der eigene Weg manch-
mal so verdammt schwer zu finden ist; vielleicht hast du die Hoff-
nung, dass ich dir einen passenden Beruf fiir dich nenne; es kann
auch sein, dass du erfahren mochtest, was du an dir wie veran-
dern sollst. Oder suchst du in diesem Buch so etwas wie ein goo-
gle maps fiir deinen Platz im Leben? Ich bin sicher, dass du selbst
herausfinden wirst, wo er ist. Bitte halte noch ein bisschen durch.
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1. Was soll blof3 aus mir werden?

Isit by and watch the river flow.

Isit by and watch the traffic go.

Imagine something of your very own.
Something you can have and hold.

Id build a road in gold just to have some.

Blondie — Dreaming

Die Frage, was wir aus unserem Leben machen, begleitet uns oft
eine ganze Weile und nicht selten: ein ganzes Leben lang. Dabei
geht es auf den ersten Blick haufig nur darum, welchen Beruf wir
ergreifen. Die Themen Platz im Universum und Sinn des Lebens
lauern in der Regel schon an der nachsten Ecke. Die Herausforde-
rung ist riesig und allgegenwirtig und beschaftigt den Ergebnis-
sen meiner akkurat gefithrten privaten und beruflichen Statistik
zufolge: jeden. In meiner Praxis genauso wie in meinem echten
und digitalen Umfeld.

Ich begegne Studentinnen, die nicht wissen, ob sich die ganze
Online-Lernerei lohnt; Schauspielerinnen, die sich nach dem
ersten Kind mehr soziale Absicherung wiinschen; Abiturienten,
die nicht wissen, ob sie wirklich wie ihre Eltern Anwalt werden
wollen, nur weil das der vorgezeichnete Weg ist; Tischlern, die
mal Schriftsteller werden wollten; Wissenschaftlerinnen, die den
Traum von der Professur angesichts von Kaimpfen gegen das Wort
Zeit in Wissenschaftszeitgesetz aufgeben mussten und nun nicht
wissen, was die Alternative ist, und vielen mehr.

Bei vielen lduft als Hintergrundrauschen eine rastlose Unsicher-
heit, ein zweifelndes Suchen mit. Rasender Stillstand nennt der
Soziologe Hartmut Rosa diesen Zustand, in dem wir rennen und
rennen und nicht vorankommen.!
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Gestern war es auf den ersten Blick einfach: Nach 25 Jahren Er-
werbsarbeit im gleichen Unternehmen, Heirat, Hausbau und Kin-
dern folgte erst die gute alte Midlifecrisis und dann der wohlver-
diente Ruhestand.2 Heute horen wir von Quarterlife-, Thirdlife- und
Three-Quarterlife-Krisen. Die ersten Zweifel an den ersten Ent-
scheidungen treten schon friih auf, manchmal bevor sie iiberhaupt
getroffen wurden. Und so geht es weiter: Ist es das? Ist das mein
Platz im Leben? Soll es das schon gewesen sein? Komme ich hier
auch wieder weg? Einen Haufen Ideen, was wir tun, wie wir unse-
rer Berufung folgen und endlich Erfiillung finden sollen, gibt es oft
gratis dazu. Ich muss es wohl nur irgendwie besser machen?! Der
Weg vom Perfektionismus zur totalen Blockade ist da oft nicht weit.

Denn das sehe ich auch: Leute, die sich dafiir verurteilen und
schdamen, dass sie immer noch nicht genau wissen, wo es hingehen
soll, die endlich Verantwortung iibernehmen wollen oder sollen -
nur wofiir? Die kimpfen, die Traume haben oder hatten, die sich
unglaubliche Miihe geben. Leute, die versuchen sich zu verandern,
sich anzupassen, loszulassen, sich zusammenzureiffen. Und doch oft
das Gefiihl haben, hinter jedem nichsten Schritt lauere das grof3e
Scheitern. Was sie eint: Sie sind auf der Suche, befinden sich auf
Umwegen, nach vielen Weggabelungen oft auch auf der Zielgera-
den in ein zufriedenes Leben - aber angekommen ist kaum jemand.

Ich habe eine Menge tiber dieses Thema nachgedacht, und mit
jedem Gedanken wuchsen in mir die Bewunderung und die Liebe
tiir Menschen. Fiir die, denen ich begegnet bin, oder mit denen
ich gesprochen habe, aber auch fiir die, die auf der Strafle an mir
vorbeieilen oder an der Supermarktkasse vor mir anstehen. Sie
alle sind auf der Suche nach ihrem Platz da drauflen und versu-
chen, ihr Bestes in dieser komplizierten Welt zu geben.

Wenn du dich hier wiedererkennst, dann bitte sei ganz sicher:
Du bist nicht allein.
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Dabei haben wir genau diesen Eindruck oft: Alle anderen schei-
nen genau zu wissen, wohin sie steuern, wahrend sie uns links
oder rechts iiberholen. Oder haben es schon geschafft: Haben ein
Tech-Start-up gegriindet, influencen 260 000 Follower oder sind
Head of irgendwas. Wahrend wir gern wenigstens Head unseres
eigenen Lebens wiren. Manch eine hat gleich ihr ganzes Leben zu
ihrem Beruf gemacht. Oder ihren Beruf zu ihrem Leben?

Und so fragen wir uns, wie diese Menschen an diese fern schei-
nenden Orte gekommen sind. Ob sie einfach gute Entscheidungen
getroffen haben. ODb sie tiberdurchschnittlich klug, talentiert oder
vom Schicksal beschenkt sind. Oder mutiger. Angekommen? Zumin-
dest in hip gestylten Lofts, an surreal schonen Stranden, in einem
malerisch-weichgezeichneten Familienleben oder auf glamourésen
Partys. Bei sich? Keine Ahnung. Aber bestimmt mehr als ich!?

Wir vergleichen uns, verlieren gegen die anderen, fiihlen uns
noch kleiner, machen uns Druck. Wollen etwas verindern und
wissen nicht genau, was. Die Suche fiihlt sich an wie eine Frage
in Atomphysik. Alles ist kompliziert, andert sich auf unvorher-
sehbare Weise, es gibt massenhaft unbekannte Variablen. Das Er-
gebnis ist sehr wichtig - und unumkehrbar. Wir wiinschen uns,
unser Ding zu machen, das eigene, das nicht das der anderen
ist — ohne die Verbindung zu diesen anderen zu verlieren. Dazu
kommt manchmal ein Gefiihl, dass es fiir die Losung dieser Auf-
gabe nur einen einzig richtigen roten Faden gibt. Und dass nur die
anderen ihn gefunden haben, unsere Lehrerinnen, Eltern, Vorbil-
der, Psychotherapeutinnen. Aber das stimmt nicht. Es gibt tau-
send Fiaden. Und nur wenige davon sind gerade. Oder rot.

Die Aufgabe, sein Leben sinnvoll zu gestalten, bringt fast je-
den bisweilen an den Rand der Verzweiflung, keineswegs nur in
Therapiepraxen, und dort keineswegs nur die Klientinnen und
Klienten. Ist etwas aus mir geworden? Schwer zu sagen. Aber so
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langsam habe ich das Gefiihl: Passt schon. Ich bin am richtigen
Platz fiir mich, zumindest fiir diesen Moment. Ich bin ja schon
eine Weile unterwegs, habe einiges erlebt (und vieles auch nicht)
und eine Menge gelernt. Ich habe viele Entscheidungen getrof-
fen — manche waren Quatsch, manche spitze, oft weifd ich das erst
jetzt, Jahre spiter. Ich habe viele Chancen ergriffen und viele auch
nicht, einiges ausprobiert, aber dennoch nur einen Bruchteil des-
sen erlebt, was wir heutzutage erleben konnen.

Ich halte mich sogar, ganz ehrlich, fiir eine Expertin auf dem Ge-
biet Wo ist mein Platz im Leben. Das hat sicher auch mit meinem
Beruf zu tun, den ich nun, nach 2 646 Abzweigungen ausiibe, aber
nicht nur. Ich habe wohl noch nicht so viel Berufserfahrung wie
andere Kollegen und Kolleginnen, die Biicher schreiben, aber in
dem Problem, das ich hier beschreibe, habe ich im Grunde ge-
wohnt. Nur machen 20 Jahre Erfahrung darin auf dem CV nicht
besonders viel her. Ich weif$ nicht, wie oft ich meiner Mutter mit
der Frage nach meinem Platz im Leben, mit meinen Zweifeln und
meinen Angsten auf die Nerven gegangen bin, auch in der Hoff-
nung, dass ihre Mamastimme mir eine Losung oder zumindest
Trost gibt. Es ist eine abgefahrene Wendung des Lebens, das ich
nun ein Buch schreibe, das genau diesen Titel triagt. Und ebenso
eine, die mir manchmal ganz schon Furcht einflof3t.

Ich habe in den letzten Monaten viel dariiber nachgedacht, wie es
irgendwie doch hingehauen hat bei mir, wie ich eigentlich hier ge-
landet bin, auch wenn ich mich alles andere als fertig fithle. Und
auch wenn es New-Age-Quark wire, wiinschte doch eine kleine
Guru-Figur in mir, dir so etwas sagen zu konnen wie: »Das war
mein Weg, folge mir, er fiihrt dich in Wohlstand und Gliickselig-
keit.« Das Gegenteil ist wahr: Ich hatte keine Ahnung, was ich tat.
Ich fragte mich, wie so viele, wie ich werden soll, und vor allem
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was. Obwohl mein Lebenslauf aus heutiger Perspektive offenbar
nach einem weit ausgeholten Golfschlag in Richtung eines ge-
nau anvisierten Ziels aussieht, fiihlte ich mich oft wie eine beha-
bige Hummel, die versucht, durch eine Glasscheibe in die grofie
Freiheit zu fliegen. Lange hatte ich nicht das Gefiihl, irgendeinen
Plan fiir mein Leben zu haben. Einen etwas verschdmten Sehn-
suchtstraum, ja, aber kein Ziel, keine Vision, nur ab und an Ver-
zweiflung, ldhmenden Neid auf andere, schmerzhafte Reue iiber
verpasste Chancen und das immer wieder aufkommende Gefiihl,
dass das Leben doch irgendwann mal richtig beginnen miisste.

Ich versuche das Buch zu schreiben, das ich vor Jahren gern ge-
lesen hatte, nur in der Jetzt-Version.

Es gibt keine leichte Antwort auf die Frage danach, wo dein
Platz sich befindet und wie du dort ankommen kannst. Und doch
habe ich langsam ein paar Ideen, was hilfreich sein konnte und
was weniger. Nicht so hilfreich: dich fertigmachen. Dich endlich
mal mehr lieben wollen. Dich noch mehr anstrengen. Supergrofie
Ziele. Den einen Platz finden wollen. Hilfreich: nachsichtig mit
dir sein. Dir Zeit lassen. Ab und an fluchen. Dir kleine Schritte
erlauben. Angst haben diirfen. Dir Trost geben. All deinen Seiten
eine Chance geben.

Das mag banal klingen, doch ist es alles andere als einfach.
Denn viele sind tapfer auf ihrem Weg, machen sich aber dafiir
nieder, dass sie immer noch nicht die Entscheidung getroffen ha-
ben, was sie aus ihrem ganzen Leben machen sollen. So ganz grob
kénnte man sagen: Versuch nicht, dich so zu verdndern, dass du
an einen bestimmten Platz passt. Sondern versuch, dir einen Platz
zu schaffen, der zu dir passt. Plane nicht die Schritte eines Weges,
der deiner sein muss. Sondern setze einen Fufl vor den anderen,
und dein Weg wird sich unter deine Fiifle legen. Das Leben hat es
leichter, wenn du aufhorst, aus der Suche einen Kampf zu machen.
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2. Roadmovie oder Melodrama?
Die Geschichten, die wir tiber uns erzahlen

One day baby, we'll be old.

Oh baby, we'll be old and think

of all the stories that we could have told.
Asaf Avidan - One day

Wir Menschen lieben gute, schone, gerade Geschichten, vor allem
tiber uns selbst. Unsere Gehirne arbeiten mit Bildern, deswegen
funktionieren die in Traumen, auf Postkarten, auf Instagram und
in der Therapie so gut. »Ich kénnte aus meinen Gedanken einen
Film machen, beschrieb es ein Klient. Und tatséchlich: Wir ha-
ben schon frith eine Idee von unserem Leben, eine Art Skript
im Kopf. Es umfasst die Geschichten unserer Herkunftsfamilien,
eine Vorstellung davon, wer wir sind, oft auch ganz konkrete Sze-
nen iiber unsere Vergangenheit und vor allem unsere Zukuntft.
Wir sehen uns in Berufen, als Teil einer Familie, an bestimmten
Orten. Im besten Fall ist es ein Motiv mit einer schonen Aussicht.

Auch unser Platz ist letztlich ein Bild in unserem Kopf. Bei der
Frage, was aus uns mal wird, geht es immer auch darum, welche
Geschichten wir uns iiber uns erzdhlen. »Mein Leben soll eine
gute Story seing, sagte eine Klientin — wéhrend sie sich unféhig
fihlte, auch nur die nichste Szene in Angriff zu nehmen.

Ich habe mir frither ein Drehbuch gewiinscht, in dem steht, wann
was in meinem Leben ansteht: Es gibt einen Auftrag, Finde deinen
Platz im Leben, dann ein paar Missionen, ein bisschen Spannung
zwischendurch, doch am Ende steht ein versohnliches, sinnhat-
tes Ende. Leider gibt es dieses Drehbuch nicht, wie ich feststellen
musste. Mit 17, nachdem ich einen damals erfolgreichen deut-
schen Coming-of-Age-Film gesehen hatte, war mir sonnenklar,
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wo mein Platz sein sollte, da, auf der Leinwand, als Schauspie-
lerin: »Das will ich auch!« Ich sah alles: mich in meiner besten
Version, cool, fancy Freunde, toughe Rollen spielend, bald be-
rithmt, logo. Leider wusste ich weder, wohin mit meiner iber-
groflen Angst vor so vielem, noch kam mir die Schauspielerei wie
etwas vor, was man auferhalb von Leinwand und Bildschirm, also
in der echten Welt, wirklich betreiben konnte. Das Ganze schien
mir so verlockend, schillernd und unerreichbar, dass mich schon
die Vorstellung, einen Schritt in diese Richtung auch nur zu ver-
suchen, vollkommen geldhmt hat. Mein Drehbuch endete nach
dem Trailer.

Und wihrend meine Schulkameradinnen dreisprachige Ab-
schliisse in Grofibritannien und Praktika in Indonesien und den
USA machten, begann ich das Einzige, was ich mir zutraute: ein
BWL-Studium. Ich fithlte mich falsch und vollkommen fehl am
Platz. Und schamte mich doppelt, fiir meinen ldcherlichen, heim-
lichen Kleinmadchentraum und fiir mein fades Leben. Auch jetzt
muss ich noch iiber einen hohen Bock aus Scham springen, um
iiber meine wirren Gefiithle und Gedanken damals und heute
schreiben zu kénnen.

Trotz all der Moglichkeiten, trotz all der Freiheiten, die wir heute
haben, ist es nicht leichter geworden, das eigene Leben zu skrip-
ten. Denn die eigene Story muss nicht nur auf dem Lebenslauf,
sondern auch auf LinkedIn etwas hermachen. Selbst die, die sich
da raushalten, ldsst dieses Phanomen selten kalt. Geheimhaltung
ist keine Stdrke unserer Zeit. Frither war es einfacher, unter dem
Radar zu laufen, ohne gleich als Einsiedlerin in die Berge ziehen
zu miissen. Ab in die ndchste Grof3stadt, weg war man fiir die
Menschen aus der Heimat. Heute konnen der eigenen Story fast
alle folgen, auf Instagram, Facebook oder woanders, und selbst
wenn man sich da nicht zeigt, findet sich fast immer ein verwa-
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ckeltes Bild in der Googlesuche, das auf unser weiteres Schicksal
schliefSen ldsst.

Die sozialen Medien bieten ganz neue Moglichkeiten des Sto-
rytellings, sie sind Freud und Leid zugleich. Ideale Leinwand, um
eine glatte Chronik tiber sich zu schreiben, aber auch Quelle von
noch mehr Druck. Was wir zeigen, sind im Grunde Imagefilme:
Schaut her, aus mir ist was geworden!? Das Benchmarking lauft
auf Hochtouren. Wahrend Menschen sich frither mit den Weg-
gefihrten aus dem eigenen Umfeld verglichen, Giinther aus dem
Nachbardorf oder Erika aus der Klasse dariiber, ist es heute die
ganze Welt. Wir vergleichen unsere Korper, unser Interior-Kon-
zept und unsere Urlaubspanoramen. Wir vergleichen unseren
ganzen Lifestyle. Und in dessen Mitte steht meistens der Beruf.
Jobs miissen heute sexy und erzéhlbar sein. Es ist kein Zufall, dass
so viele junge Menschen etwas mit Medien machen oder in einer
NGO arbeiten wollen, etwas tun mochten, was Spafs bringt, einen
gewissen Fame, und Sinn, denn den wiinschen wir uns auch.

Doch so glatt, wie wir es gern hdtten und wie es bei anderen
scheint, lauft es nur selten. Wie wir leben, wirkt oft chaotisch,
nichtssagend, sinnlos. Im schlimmsten Fall erzdhlen wir uns
eine Problemgeschichte. Ich hore noch meine Stimme, als ich 30
wurde und keine besonders gute Phase hatte: »So 'ne richtige Er-
folgsstory war mein Leben bislang nicht.« Was der fiese Gnom,
der da so abwertend aus mir sprach, in dem Moment einfach
tibersah: Dass ich mit meinem besten Freund in einem Cabrio in
der Sommersonne durch Berlin fuhr, allen Ernstes. So ungerecht
war ich gegeniiber all den Menschen, Erlebnissen und anderen
Anteilen in mir, die in dem Moment keine Rolle spielen durf-
ten, dass mir heute, wo ich mit einem anderen, wirmeren Urteil
zuriickblicke, noch die Schamesrote ins Gesicht steigt. (Oh ja,
Scham ist eines meiner Lieblingsgefiihle.)
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Unsere Story beruht nur zum Teil auf wahren Begebenheiten und
héngt davon ab, wer in uns sie auf welche Art erzahlt, was wir un-
bewusst weglassen oder dazudichten. »Der schiebt einen Film,
sagen wir iiber Menschen, deren Geschichte nichts mit der Reali-
tat zu tun hat. Dabei tun wir das alle. Es gibt natiirlich eine Reali-
tat, und in der haben wir es mit handfesten Gegebenheiten, Her-
kunft, Biologie und Naturgesetzen, gewachsenen materiellen und
strukturellen Rahmenbedingungen zu tun. Und doch ist, was wir
wahrnehmen, nicht ihr genaues Abbild, sondern Ausdruck unse-
rer Beziehung zu ihr. Wir versehen unsere Bilder je nach Stim-
mung mit einem dramatischen, einem weichgezeichneten, einem
diisteren oder pastelligen Filter.

All das beeinflusst die Art, wie wir iber und mit uns spre-
chen, welchen Ton unsere inneren Marchenonkel und Geschich-
tenerzihlerinnen anschlagen. In den letzten Jahren hat sich um
unser autobiografisches Denken eine lebendige Forschung ent-
wickelt: Geschichten stiften Identitdt. Dabei geht es vor allem um
die Art und Weise, wie wir wichtige Ereignisse in unserem Leben
verarbeiten. Oft machen wir uns einen Haufen Druck, im Ren-
nen um die beste Story mitzuhalten. Personen, die wir als erfolg-
reich wahrnehmen, sind oft gut darin, eine smarte Geschichte
zu prasentieren, anderen, aber vor allem sich selbst. Die wohl
bekannteste Geschichte, in der die Erzdhlweise tiber Erfolg oder
Misserfolg entscheidet, ist die vom halb vollen oder halb leeren
Wasserglas. Optimismus oder Pessimismus? Der Ton macht die
Musik.

Die Losung ist nicht, einfach eine sonnige, positive Vorabendserie
zu inszenieren, die alles Dunkle ausblendet und mit der Wirklich-
keit nichts zu tun hat. Doch selbst wenn wir bei den Fakten blei-
ben, es um das echte Leben geht, kann sich unser Blick auf unsere
Story im Laufe der Zeit zum Gliick wandeln. Unsere Erzéhlung
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ist in standigem Fluss, sie ist offen fiir Neues und Verdnderung
durch den Kontakt mit anderen. Eher niemals endendes Impro-
visationstheater als Ein-Mann-Stiick mit Anfang und Ende. Du
kannst sie um-, neu-, weiterschreiben.

Ich habe vor vielen Jahren, in einer Zeit grofien Suchens und
Fluchens, einige Zeit Impro gespielt. Es war ein schwacher Trost
tiir mein Scheitern, mich nie richtig getraut zu haben, und beson-
ders geflowt hat es auch nicht. Was mir blieb und, als ich dieses
Experiment ad acta gelegt hatte, auch zu einer Art Lebensmotto
geworden ist, war das Grundprinzip des Improvisationstheaters:
Say Yes, and ...! Nimm, was deine Mitspielenden — oder das Le-
ben - dir geben, sag dazu Ja! Und fiige etwas hinzu: Und statt
Aber.

Spielfluss entsteht, wenn du nicht versuchst, die Fehler und Wi-
derspriiche, die in der Vergangenheit liegen, zu korrigieren oder
ganz zu loschen. Sondern dann, wenn du sie bejahst, nimmst, wie
sie sind, und darauf aufbauend neue Ideen entwickelst. Wenn du
neue Losungen und Wege suchst, statt dich damit aufzuhalten,
eine bestimmte Richtung beizubehalten, auf die du dich mal fest-
gelegt hast (oder auf die du dir festgelegt vorkommst). Uns bleibt
im Leben wenig anderes {ibrig, als zu improvisieren und einen
Fufl vor den anderen zu setzen. Wir wissen ohnehin nicht, wel-
che Chancen und Maoglichkeiten sich uns noch bieten werden.
Das Leben schreibt vielleicht nicht die spannendsten, aber die
wahrsten Geschichten. Voller Plot-Twists, grofler Gefiihle und
verriickter Outtakes. Und es schreibt sie jeden Moment neu. Wie
wir auf uns, auf unsere Vergangenheit und auf unsere Zukunft
blicken, diirfen wir immer wieder entscheiden, im Hier und Jetzt.

Meine Geschichtenerzdhlerinnen sind heute zum Gliick liebevol-
ler als frither. Ich bin neugierig, wie sie in ein paar Jahren oder
Jahrzehnten auf die Zeit zuriickblicken, durch die ich jetzt gerade
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gehe (auch wenn das natiirlich nicht nur von mir abhangt, son-
dern auch vom Fortlauf der ganzen Welt).

3. Ein Systemischer Blick:
Wie wir mit der Welt verbunden sind

Everybody has a heart and feels the pain.
Everybody is the same.
Tim Maia - Brother Father Mother Sister

Egal ob bei meiner Arbeit mit Menschen mit psychischen Er-
krankungen, ob in Paarsitzungen, bei Beratungen zu Konflikten
innerhalb von Familien oder im Job: Die Verunsicherung darii-
ber, wo der eigene gute Platz ist, lauft auch hier oft selbstverstind-
lich mit, wie die Luft, die wir ein- und ausatmen, oder ein leises
Hintergrundgerausch. Das Thema versteckt sich in Beziehungs-
krisen, unter Perfektionismus in hochdotierten Jobs, in einem
Keinen Bock! schon beim morgendlichen Weckerklingeln, in der
Unfihigkeit, sich fiir eine neue Serie auf Netflix zu entscheiden, in
einem diffusen Gefiihl von Irgendwas fehlt oder Schlafproblemen.
Frither oder spéter, manchmal ganz direkt, manchmal nebenbei,
fallt dann ein Satz wie: »Ja, und dann wisste ich endlich, wo ich
hinwill.« Oder: »Ich hitte so gern das Gefiihl, angekommen zu
sein.« Manchmal sprechen wir auch nicht explizit dariiber. Und
wihrend wir mit anderen Fragen beschiftigt sind, schleicht es
sich bei meinen Klientinnen und Klienten oft klammheimlich
doch heran: das Gefiihl, okay zu sein und ihren Weg gehen zu
diirfen, so wie sie es fiir richtig halten. Sie holen sich Stiick fiir
Stiick in ihr Leben, was ihnen guttut und entspricht, bekommen
Vertrauen in ihre Féhigkeiten, nehmen ein altes Hobby wieder
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auf oder trauen sich, noch mal die Richtung zu wechseln. Oft
aber merken sie auch: Wo ich bin und wie ich bin, ist es eigentlich
doch ganz gut. Wir zdumen das Pferd also eher von hinten auf.

Wie soll ich »Halt finden in dieser haltlosen Welt«, wie der The-
rapeut Helm Stierlin schon in den 90er-Jahren fragte?* Wie soll
ich Entscheidungen fiir eine ungewisse Zukunft treffen? Wie soll
ich mich in dieser Welt zurechtfinden? Gibt es in ihr einen Platz
fiir mich? Darfich an Gliick iiberhaupt denken? Gleichzeitig stel-
len sich dieselben Fragen wie seit Jahrzehnten: Uberstehe ich die
Probezeit? Wie zahle ich meine Miete? Kann ich mal 'ne Stunde
frither gehen? Kann meine Chefin mich leiden? Wie ldsst sich
mein Job mit meinem Familienleben vereinbaren?

Dieses Phanomen auf eine bestimmte Generation XYZ zu be-
schrinken, halte ich fiir falsch. Mein Jahrgang war weniger Greta,
und die um 2000 Geborenen haben StudiVZ »verpasst«, aber
auch heute 50-Jahrige suchen Sinn und wollen ein echtes Leben
fithren, und schon 20-Jahrige reden davon, dass ihnen Drive fehlt.
Eine iltere und an Erfahrung reiche Kollegin schrieb mir, als ich
sie bat, mein Manuskript zu lesen, dass auch sie das Thema im-
mer noch und immer wieder beschiftige. Wir alle sind Teil dieser
sich verandernden Welt.

Mit einem systemischen Blick auf jemanden schauen, heif3t: ihn
als Teil seiner Umwelt(en) zu verstehen. Dein Platz ist immer
auch ein Platz in den Systemen, deren Teil du bist. Auch wenn
der erste psychotherapeutische Blick oft der Familie gilt, ihren
frithen Pragungen und fortdauernden Mustern, diirfen wir auch
Gesellschaft, Arbeitswelt und andere strukturelle Verflechtungen
nicht aus dem Blick verlieren. Die Welt wirkt auf uns, und wir auf
die Welt. In jeder individuellen Erfahrung spielen auch kollek-
tive Krifte eine Rolle, das gilt heute mehr denn je. Die Welt wird






