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Liebe Leserinnen und Leser

ictor Chu erzahlt vom Gliick: wie er am Mor-

gen des 1. Januar das neue Jahr tanzend be-

grifit hat, mit vielen anderen tanzfreudigen

Menschen, und plétzlich unglaublich gliick-

lich war in der Bewegung, in seinem Koérper.
»und dann habeich zuriickgeblicktauf meine Kindheit. Mei-
ne Geschwister und ich haben als Kinder ziemlich unter un-
serer Mutter gelitten. Aber mir kam plotzlich die Erkenntnis:
Ich konnte in diesem Moment nur so gliicklich sein, weil
meine Mutter mich grofigezogen hat und weil sie mir die
Voraussetzungen dafiir gegeben hat, dass ich das Leben fiih-
re, das ich habe.”

Dieses personliche Erlebnis erzéhlt mir Victor Chu, Arzt,
Psychologe, Psychotherapeut und Ausbilder in Gestaltthe-
rapie, auf meine Frage hin, ob es moglich ist, dass sich ein
Gefiihl von Frieden mit der Vergangenheit auch ganz plotz-
lich einstellt. Und er sagt: ja. Natiirlich hat Chu sich lange
mit seiner Beziehung zu seiner Mutter auseinandergesetzt,
viele Schichten abgehobelt, viele Schmerzen zugelassen, ein
Buch iiber Sohne und Miitter geschrieben. Aber auch Jahre
spater kann sich wieder etwas verdndern, ganz plotzlich, in
einem tanzenden Moment.

Woran merke ich denn, dass ich Frieden geschlossen ha-
be mit Belastendem — der mangelnden Zuwendung der Eltern,
dem Ende einer Liebe, der Krankung auf der Arbeit? Victor
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Editorial

Chu nennt mir eine ganze Reihe méglicher Anzeichen: Die
frithere Erfahrungbedriangt mich nicht mehr in meinen Tréu-
men, depressive oder andere psychische Stoérungen ver-
schwinden, Kopf- oder Magenschmerzen konnen nachlassen,
ich muss frithere Orte nicht mehr meiden und vielleicht auch
frithere Menschen nicht. Ich lerne aus den vergangenen Er-
fahrungen oder empfinde sie als Wegweiser und Wendepunk-
te. Und die Krise steht nicht mehr im Vordergrund, sondern
ich kann sie in den Hintergrund absinken lassen.

Und im Hintergrund - arbeitet das schmerzhafte Erlebnis
da weiter, verdndert es sich tiber die Jahre?, frage ich. Hierauf
antwortet der Therapeut mit zwei Bildern: ,Das belastende
Lebensereignis kompostiert iiber die Zeit und wird zu Erde.
Und die Komposterde gibt der Pflanze neue Nahrung. Etwas,
dasvorher unverdaulich war, versorgt mich also mit Energie,
so dass ich mir neue Wege bahnen kann.” Im zweiten Bild
skizziert Chu einen Baum, dem ein Stein im Wegliegt. ,,Und
was macht der Baum? Er lasst sich nicht erdriicken, er um-
windet den Stein, umwiéchst ihn und geht dann trotzdem
ans Licht. So kann man in der Natur alte Biume sehen, bei
denen der Stein ein integraler Bestandteil geworden ist. Nah-
me man den Stein heraus, wiirde der Baum bluten. Und er
wire nicht der, der er geworden ist.”

Ich bin mehr als die Krisen, die hinter mir liegen, haben
wir die Titelgeschichte dieser Ausgabe genannt (ab Seite 12).
In ihr fragen wir, welche Wege wir gehen konnen, damit
schmerzhafte Erlebnisse nicht unser Leben dominieren und
unser Selbstbild prigen, sondern irgendwann ein Teil von
uns sind — Bausteine unserer Personlichkeit, aber nicht alles,
was uns ausmacht. Unsere Autorin Anne Otto hat recher-
chiert und stellt vier verschiedene Wege vor, die die Vergan-
genheit befrieden konnen. Gute Erkenntnisse damit wiinscht
Thnen wie stets Ihre

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Menschen dieser Ausgabe

Beim Nachdenken iiber ein Thema werden wir
schnell einseitig, findet Psychologie-Heute-Redakteu-
rin Susanne Ackermann. Sie sucht fiir die Rubrik
Freud & Leid Autorinnen und Autoren, die allzu
Gehyptes oder allzu Selbstverstandliches infrage
stellen. In dieser Ausgabe schildert der Pddagoge
Marco Kammbholz, warum sexuelle Bildung trotz der
Liberalisierung oft funktioniert wie ein Imperativ
Seite 10

Aus Sicht von Illustratorin Regina Fischer sind Kom-
plimente essenziell fiir aufrichtige Wertschatzung, da
sie das Selbstwertgefiihl steigern und eine positive
Atmosphire schaffen. Regelméiflige Selbstkompli-
mente liegen ihr besonders am Herzen. Humor spielt
dabei eine zentrale Rolle, denn er verleiht der Wert-
schitzung Leichtigkeit und Authentizitit Seite 68

Die Idee fiir einen Text zum ,subjektiven Alter kam
unserem Autor Jorg Zittlau in seiner Volleyball-
gruppe. Deren Senior ist {iber 80 Jahre alt und klagt
seltener tibers Alter als viele seiner deutlich jiingeren
Mitspieler — obwohl er nicht gestinder ist als sie.
Nach dem Schreiben des Artikels ahnt Zittlau, woran
das liegen konnte: Wir altern besser, wenn wir es
angemessen ignorieren Seite 74
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»Papa hat mir das Tanzen beigebracht. Er hat mir Trauer hinterlassen,
aber auch Leichtigkeit mitgegeben.” — Vier Strategien, mit denen wir
uns von schmerzlichen Erinnerungen l6sen und den Groll befrieden
Seite 12
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Keine Angst vor ... Narben

Juliane erzahlt: ,, Als Jugendliche wur-
de ich gemobbt, auch zu Hause hatte
ich Stress. Um nicht noch angreifbarer
zuwerden, gabich nachauflen die Star-
ke — und verletzte mich heimlich mit
Rasierklingen. Ich trug nur noch lange
Kleidung und liefl mich mit einem At-
test vom Schwimmunterricht befreien,
damit niemand meine Narben sah.
Nach Therapien und Klinikaufent-
halten ging es mir endlich besser, aber
meine Narben zu zeigen machte mir
weiterhin Angst. Bis letzten Sommer
Folgendes passierte: Ich arbeite in einem
Supermarkt im Bahnhof. Wie immer

wollte ich mir zu Schichtbeginn ein Fir-
menshirtvon der Kleiderstange nehmen.
Aber an diesem Tag hingen dort nur
Kurzarmshirts.

Mir brach der Schweif3 aus. Wieder
und wieder ging ich die Kleidung durch.
Krankmelden war keine Option, ich war
ja schon im Laden. Auflerdem war ich
zur Schichtleitung eingeteilt. ,Augen zu
und durch!’, sagte ich mir und ich be-
schloss, meine Narben als das Normals-
te der Welt anzusehen.

Ein Stammkunde fragte nach. ,Ich
war lange krank’, sagte ich. Das reich-
te ihm. Ein Kollege begliickwiinschte

mich: ,Schon, dass du endlich zu dir
stehst.” Es war, als hétte er mich mit
Worten umarmt.

Meine Entscheidung, die Narben zu
zeigen, kam spontan. Riickblickend
weifl ich, dass sie nur moglich war, weil
ich insgesamt selbstsicherer bin: Wenn
jemand im Laden klaut oder pébelt,
muss ich selbstbewusst auftreten. Kol-
leginnen und Kollegen haben mich da-
rin unterstiitzt. Es gibt mir Sicherheit,
dass sie mich mogen, wieich bin. Letzt-
lich war der Supermarkt dasbeste Trai-
ning gegen meine Angst!“

Protokoll: Gabriele Meister
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Kulturkur

Was schauen, wenn man
Fenster putzen muss?

LichterderGroBstadt, denn der Filmlehrt die passende Hal-
tung. Er handelt von einem armen Schlucker, der sich in ei-
neblinde Blumenverkéuferin verliebt. Umihrzuimponieren,
gibt er vor, reich zu sein. Unser Fall ist ein wenig anders, aber
es gibteine Gemeinsamkeit: Wenn die Fenster sauber werden
sollen, ist es notig zu schummeln. Fiir Spaf§ am Putzen muss
man sich nimlich etwas vormachen. Der falsche Millionar,
gespielt von Charlie Chaplin, zeigt die richtige Haltung: stets
aufrecht. In der Psychologie gibt es ein Phanomen namens
»Power Posing®“. Es besagt, dass die Kdrperhaltung den psy-
chischen Zustand steuert; urspriinglich ging es dabei beson-
ders um Posen, die Macht verkorpern. Allerdings ist es um-
stritten, nicht alle der behaupteten Wirkungen konnten be-
stitigt werden. Eine aktuelle Ubersichtsarbeit zeigt recht
differenziert, was welchen Effekt haben kénnte: Eine auf-
rechte Geh- oder Sitzposition fithrt zum Beispiel wahrschein-
lich zu mehr Ausdauer beim Arbeiten. Da es beim Fenster-
putzen um Durchhaltevermogen geht, konnte es sich also
lohnen, Charlie Chaplin zu imitieren. Zumindest der obere
Teil des Fensters — der, fiir den man sich strecken muss -
putzt sich damit gewissermaflen von selbst. Soll das ganze
Fenster sauber werden, hat man leider wirklich ein Problem.

° Der Film

Obwohl es zu Produktionsbeginn bereits Tonfilme
gab, drehte Charlie Chaplin Lichter der Grofistadt
(Erstauffiihrung 1931) noch als eine Art Stummfilm.

@ Die Methode

Mehr zu Power Posing steht in einer 2022 verétfent-
lichten Studie von Astrid Schiitz und Kollegen, ver-
kiirzt lautet der Titel Dominance and prestige.

An dieser Stelle beschreibt unsere Autorin Anne Kratzer, wel-
che Filme und Biicher gegen die Miseren des Alltags helfen
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Konsumkritik

Cybertruck

Besser hitte Tesla sein neuestes Fahr-
zeugnichtnennenkoénnen.Im Namen
des martialischen Cybertruck steckt
der Begriff ,,Cyber®, der meist virtuel-
le, computersimulierte Spharen meint.
Zwar ist der grob drei Tonnen schwe-
re Pick-up-Truck ein konkretes Ding,
doch wer die mobile Festung mitihrer
kugelsicheren Stahlkarosserie und ih-
rem abschreckenden Antidesign be-
steigt, zieht sich in eine entriickte Ge-
genwelt zuriick. In dieser Welt kann
es scheinen, als existiere unsere globa-
le Polykrise nicht, als konne man ihr
davonfahren. Der Cybertruck richtet
sich damit an jene, die sich in der Kri-
se ihren Mitmenschen nicht 6ffnen,
sondern sich gegen sie verpanzern. Auf
nachgerade groteske Weise verkorpert
er die Doppelnatur des Autos, so wie
es der Autor Peter Sloterdijk interpre-
tierthat: Einerseitsistesein ,,rollender
Uterus®, der uns Geborgenheit bietet.
Andererseits ein aggressives ,,Regres-
sionsmittel “ mit,,phallischen und ana-
len Komponenten®. Es ist, als solle der
Cybertruck schwéchere Verkehrsteil-
nehmer zum ,abgestoflenen Exkre-
ment“ machen. Jorg Scheller




