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ZWISCHEN LIEBE
UND PFLICHTGEFUHL

Wie der Umgang mit unseren alter
werdenden Eltern gelingt

KLEIDERSCHRANK SEELE QUERULANTEN
Was sein Inhalt iiber Kommt die Psychologie Wie man ihnen
uns erzéhlt ohne sie aus? wirksam begegnet



Neue Impulse fir 2019

Sally M. Winston & Martin N. Seif
Tyrannen in meinem Kopf
Zwangsgedanken iiberwinden — ein Selbsthilfeprogramm

Beinahe jeder Mensch denkt unwillktrlich Dinge, die er gar nicht denken will. Doch
einigen gehen diese Gedanken nicht wieder aus dem Kopf. An der Bahnsteigkante denken
sie: ,,Und wenn ich jetzt springe?“ Sie springen nicht, gritbeln aber fortan dartiber nach, ob
sie selbstmordgefahrdet sind. Oder ihnen schiefst durch den Kopf, sie konnten jemandem
Gewalt antun und fragen sich, was ein solcher Gedanke iiber sie ,,verraten* konnte. Auf-
dringliche Gedanken verursachen Angst und Scham.

Sally M. Winston & Martin N, Seif Die Autoren entlarven viele Annahmen tber zwanghafte Gedanken und stellen wirkungs-
Tyrannen in meinem Kopf volle Techniken vor, sie zu iiberwinden. Das Selbsthilfeprogramm ermoglicht ein Leben frei
Zwangsgedanken tberwinden = von der Tyrannei aufdringlicher Gedanken.

ein Selbsthilfeprogramm

176 S., kart. - € (D) 18,00 « ISBN 978-3-95571-720-9
Auch als E-Book erhiltlich

Ina Sophie Rosenthal
Emparing
Lebensgefiible miteinander teilen — Lebenskrisen besser bewdltigen

Kennen Sie das Gefiihl, sich unbedingt etwas von der Seele reden zu wollen? In uns gibt
es ein grundlegendes, aber unbewusstes Bediirfnis, sowohl angenehme als auch unange-
nehme Erlebnisse zu teilen: zum Beispiel indem wir mit anderen dariiber sprechen. Aber
auch in Form von Stimmungen lassen wir andere indirekt an unserem Erleben teilhaben.

- ﬂ l
Ina Rosenthal
Emparing

Lebensgefithle miteinander teilen —
Lebenskrisen besser bewiltigen

Das, was wir dabei wahrnehmen, ist das, was Ina Rosenthal als ,,Emparing“ bezeichnet —
eine Wortsymbiose aus ,,Empathie“ und ,,Sharing“. Emparing kann starken Einfluss auf
die Art und Weise haben, wie wir Beziehungen sehen und wie wir mit Lebenskrisen
umgehen. Eindringliche Beispiele aus dem Buch zeigen, dass sich selbst schwere Schicksals-
schlige besser bewaltigen lassen, wenn wir sie mit den uns verbundenen Menschen teilen.

104 S., kart. « € (D) 15,00 « ISBN 978-3-95571-741-4
Auch als E-Book erhiltlich

Andrea Landschof
Das bin ich!?
Verborgene Talente entdecken und Verinderungen gestalten

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die Lust auf Verdnderung haben und ihre verbor-
genen Talente entdecken mochten. Es hilft dabei, Lebensgeschichten (und -liigen) zu
tberpriifen und den Blick zu weiten auf noch nicht genutzte Chancen und Potenziale.
Wir werden eingeladen, unser Leben im Heute zu reflektieren, mit Erfahrungen von
gestern umzugehen und Visionen fiir morgen zu entwickeln. Mit Methoden der Transak-
tionsanalyse gelingt es, unsere Personlichkeit und unsere Beziehungen zu uns selbst und
anderen, zu verstehen sowie Veranderungen zu initiieren. So entsteht Raum fiir Neues.
Andrea Landschof

Das bin ich!? Auch ideal fiir Berater, Trainer und Coaches mit den Schwerpunkten personliche und

i s berufliche (Neu-)Orientierung und Entwicklung.
und Verinderungen gestalten

208 S., kart. « € (D) 21,00 - ISBN 978-3-95571-770-4
Auch als E-Book erhaltlich

REIHE  AXTIVE LEBENSCESTALTUNG o Persdalichkeilsentuwicklung
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Liebe Leserinnen und Leser

s gibt den Moment, an dem die Eltern das erwachsene Kind zum

ersten Mal um Rat fragen. ,,Das ist der Moment, an dem die Kom-

munikation, die bislang vom Kind zum Elternteil verlaufen war,
anfingt, sich zu verindern. Und dieser Augenblick ist lange, bevor die
Eltern hilfsbediirftig werden®, sagt Bettina Ugolini. Sie leitet die psycho-
logische Beratungsstelle ,Leben im Alter am Zentrum fiir Gerontologie
der Universitat Zirich und betreut Gruppen fur pflegende Angehorige
ebenso wie Reflexionskurse fiir erwachsene Tochter.

Diesen Zeitpunkt sollte man nutzen, um das Verhéltnis zu seinen Eltern
neu zu gestalten: die Kinderrolle hinter sich lassen, eine Beziehung auf
Augenhohe mit Mutter und Vater entwickeln —  filiale Reife nennen Psy-
chologen das Konzept. Das klingt sinnvoll — aber wie kann ich das errei-
cheng, habe ich Bettina Ugolini gefragt. ,Wenn Menschen zu mir in die

Praxis kommen, lasse ich sie die Personlichkeit zum Beispiel der Mutter
wie einen Kuchen aufzeichnen. Eines der Kuchenstiicke ist die Mutter als ~ Dorothea Siegle, Chefredakteurin
Mutter. Und dann schaue ich: Wer ist und war diese Mutter noch? Toch-
ter, Schwester, Oma, Freundin, Ehefrau, eine Frau, die auch Sex hat, eine
berufstitige Frau...? Es geht darum, die Perspektive auf die Mutter zu
erweitern und sie als ganzen Menschen zu sehen.“ Was dabei begleitend
geschehen kann, erzahlt die Psychologin, ist, dass die erwachsenen Kinder
ihren Eltern Verletzungen aus der Kindheit vergeben kénnen. ,,Ich verste-
he besser, warum sie so gehandelt haben. Deswegen verschwindet mein
Schmerz nicht. Aber ich bekomme einen anderen Zugang zu ihm.“

Zu dem Prozess des ,,Nachreifens“ gehort auch, dass ich mir selbst klar
dariiber werde, was ich leisten kann und mochte, wenn meine Eltern eines
Tages pflegebediirftig werden. Elternbetreuung, so Bettina Ugolini, ist et-
was anderes als Kinderbetreuung: ,,Kinder begleite ich ins Leben. Eltern
begleite ich ins Sterben. Und was man auch nicht vergessen darf: Wenn
ein Kind auf die Welt kommt, fingt die Beziehung quasi bei null an. Aber
wenn ich meine Eltern betreue, dann haben wir schon eine jahrzehnte-
lange gemeinsame Geschichte auf dem Buckel. Und da kann ich nicht
einfach sagen: Jetzt haben die mir alles gegeben, jetzt gebe ich auch alles.“
Sondern das, was ich gebe, ist abhdngig von dem, was meine Eltern und
ich miteinander gelebt haben.

»Zwischen Liebe und Pflichtgefithl“ haben wir unsere Titelgeschichte
genannt, die den Umgang mit unseren lter werdenden Eltern beleuchtet
(Seite 18). Der Text hat bei uns in der Redaktion zu vielen personlichen
Gesprichen tiber das Thema gefiihrt. Viele gute Anregungen auch Ihnen

o

wiinscht

PS: Das gesamte Interview mit Bettina Ugolini lesen Sie unter
psychologie-heute.de/familie
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18 Zwischen Liebe
und Pflichtgefiihl

Mit fortschreitendem Alter brauchen
Eltern unsere Flrsorge. Wie wir uns
weiterentwickeln kénnen, um ihnen

und uns gutzutun

Von Anne Otto

26 ,Sorgende Gemeinschaft®

Wann man sich bei der Pflege Angehoriger

Hilfe holen sollte, erklart der Soziologe
und Sozialpaddagoge Karl Stanjek

12 Im Fokus:

Luxus ist mehr als Protz

Der Philosoph Lambert Wiesing Uber das
Wesen von Luxus — und warum er eine
Form des Widerstands sein kann

28 Warum heifdt der Mensch
nicht Pferd?

Wie wir Dinge benennen, scheint weder
zufallig noch rational zu sein, sondern
von unseren Emotionen beeinflusst

Von Jorg Zittlau

32 Was bleibt von der Seele?
Der Begriff ,Seele” gilt als veraltet,
doch er umfasst Konzepte fir ein tieferes
Verstandnis des Menschen
Von Matthias Jung

40 Das Versprechen der Leistung
Wie wir Leistung messen, kdnnte nicht
nur unglicklich machen, sondern auch
schlicht falsch sein
Von Klaus Wilhelm

46 Die Kleider meines Lebens
Die Textilwissenschaftlerin Annette
Hullsenbeck erklart, wie unsere Hosen,
Hemden und Rocke Erinnerungen und
Identitat transportieren
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1 Wenn Eltern dlter werden,
verandert sich die Beziehung
zu ihnen. Oft brechen dann auch
Konflikte aus der Kindheit wieder auf.
Um denen zu begegnen, hilft es, die
Rolle von damals bewusst loszulassen.
,Filiale Reife® nennen Psychologen
das. Wie uns dieser Prozess gelingt
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46 Tiglich wahlen wir eine Handvoll
davon aus und lassen sie ganz

nah an uns ran: Kleider. Dabei sagt es eine
Menge liber uns aus, welche wir anziehen,
welche wir niemals tragen und welche wir
frither mochten. Die Textilwissenschaftlerin
Annette Hiilsenbeck weiB3, was unser
Kleiderschrank liber uns verrat

7 2 Sie rufen immer wieder an,
schreiben Briefe oder ziehen
vor Gericht. Querulanten qudlen nicht
nur den einzelnen Behérdenmitarbeiter,
sondern kénnen ganze Amter bei ihrer

Arbeit behindern. Und sie werden immer
mehr. Wie man ihnen wirksam begegnet
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REDAKTION:
SUSANNE ACKERMANN

Morgens meditieren,
nachmittags shoppen
und Coffee to go?

Leben achtsame Menschen nachhaltiger?

Kann Achtsamkeit dabei helfen, dass Menschen nach-
haltiger konsumieren und sich umweltvertraglicher
verhalten? Forscher sichteten die aktuelle Studien-
lage zu diesen Fragen und stellten fest: Bisher gibt es
kaum Belege dafiir, dass Achtsamkeit direkt zu mehr
Nachhaltigkeit fiihrt, wohl aber Hinweise auf einen
indirekten Zusammenhang.

Eine Studie mit einem experimentellen Ansatz
ergab, dass gezieltes Meditationstraining die Acht-
samkeit erhohte undin Folge dieinnere Haltungzum
Konsuménderte. Probanden nahmen dabeian einem
acht Sitzungen andauernden Kurs teil und beant-
worteten sowohl vor als auch nach Abschluss des
Trainings Fragen zur ihrer Achtsamkeit, ihrem Kon-
sumverhalten und ihren Werten. Zudem sollten die
Probanden in einem Tagebuch ihre Erfahrungen
festhalten. Sieben Monate spiter wurden sie erneut
befragt. Die 207 Teilnehmer berichteten nach dem
Training, weniger an materiellen Dingen interessiert
zu sein, gaben an, sich besser zu fiihlen, und emp-
fanden ihr Leben als sinnerfiillter. Allerdings dnder-

6

te sich ihr Konsumverhalten nicht. In einer weiteren
Studie wurde ebenfalls festgestellt, dass ein achtwo-
chiges Training die Teilnehmer zwar achtsamer
machte, allerdings auch hier das Konsumverhalten
nicht beeinflusste, weder beim Kleidungskauf noch
bei der Erndahrung.

Das Restimee der Forscher: Achtsamkeit beein-
flusse den Konsum und 6kologisches Verhalten nur
indirekt, etwa indem achtsame Menschen generell
mehr auf ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden
achteten, sich auch stirker fiir ihre Umwelt und an-
dere verantwortlich fiihlten. Beides konne bei ihren
Konsumentscheidungen eine Rolle spielen. Die Wis-
senschaftler fanden auflerdem Hinweise darauf, dass
Menschen, die von Natur aus achtsam sind, besser
inder Lage zu sein scheinen, ihre Absichten fiir nach-
haltiges Verhalten auch in die Tat umzusetzen.

ARIANE WETZEL

Sonja M. Geiger u.a.: Mindfulness and sustainability: correla-
tion or causation? Current Opinion in Psychology, 2018. DOI:
10.1016/j.copsyc.2018.09.010
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Wenn wir mit anderen Streit
haben, geht es uns nicht so
gut. Aber bekommt man
am selben Tag noch eine
Umarmung, steigt die
Laune deutlich an, fanden Forscher heraus.
Sie interviewten rund 400 Erwachsene an
14 aufeinanderfolgenden Tagen jeweils am
Abend und fanden diesen Zusammenhang
unabhangig von Geschlecht oder Beziehungs-

status der Teilnehmer.

DOI: 10.1371/journal.pone.0203522

Priagende Erfahrungen
im Ausland

Wihrend eines Schuljahrsim Ausland erleben Jugendliche Iden-
titdtskrisen — doch diese Erfahrungen stellen sich spiter als
positivund wichtig heraus. Dies sind Ergebnisse einer Studie
im Rahmen des Forschungsprojekts Personality, Identity,
and Relationship Experiences in Adolescent Trajectories.
Die Psychologen befragten 741 Schiiler zwischen 14
und 17 Jahren, von denen 457 ein Auslandsjahr absol-
vierten, vor und nach diesem Jahr. Die Auslandsschiiler
identifizierten sich demnach zu Beginn des Aufenthalts
im Ausland besonders stark mitihrem Heimatland und
fihlten sich stirker ihren heimischen Freunden ver-
bunden. Nach ihrer Riickkehr jedoch stellten sie sich
Fragen wie die, ob sie gern in Deutschland lebten, und
hinterfragten auch ihren Freundeskreis mehr als vorher.
Bei den Schiilern, die nicht im Ausland waren, fanden die
Wissenschaftler diese Effekte nicht. SAC

Henriette Greischel u.a.: Oh, the places you'll go! How international mobility
challenges identity development in adolescence. Developmental Psychology.
DOI: 10.1037/devO000595
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40 %

der 16- bis 24-jahrigen Befragten
gaben bei einer groBangelegten
Umfrage der BBC mit insgesamt
55000 Teilnehmern an, sich oft
oder sehr oft einsam zu fiihlen.
Diese Altersgruppe hatte von al-
len den gr6Bten Anteil Einsamer.
Bei der Umfrage, geleitet von der
britischen Psychologieprofessorin
Pamela Qualter, gaben auBerdem
Arbeitslose besonders haufig an,
einsam zu sein. Alleinlebende
fUhlten sich demnach nur gering-
flgig einsamer als die anderen
Befragten.

The BBC Loneliness Experiment, BBC Radio 4




Wie junge Frauen tiber ihre berufliche Gut getduscht: Teilnehmer,

die in zwei Experimenten ihr

Zukunft denken, hangt offenbar davon Einkommen bei einer
. . . Steuererklarung falsch an-
ab, ob Manner in starkerem Maf} als gaben, wurden fiir glaub-
. . . wirdiger gehalten als die
blSheI' zur Haus- und Famlhenarbelt ehrlichen Probanden, vor al-

lem, wenn die Schwindler

bereit sind. In einer Studie wurde ein ein seritses AuBeres hatten.

Allerdings galten diejeni-
gen, die in einer Runde beim

Teil der Probandinnen gebrieft, Manner

wiirden kiinftig viel Hausarbeit iibernehmen. Dies Schummeln ertappt worden
waren, danach tatsachlich
beeinflusste die Erwartungen der Frauen: Sie als unglaubwirdiger. Die
Forscher werteten mehr als
schmiedeten Plane, vielleicht einmal die Familie zu 18000 Einschétzungen aus.
ernahren. Die Teilnehmerinnen, die annahmen, DOL: 101016/}j0ep.2018.08.007

Manner beteiligten sich wenig an der Hausarbeit,

sahen sich in der traditionellen Rolle.

DOI: 10.1177/0146167218797294

Wenn andere uns vergessen

Wirbegegnen jemandem wieder und bemerken, dass die Person
uns zwar erkennt, aber sich ansonsten kaum an uns erinnert.
Wie ist das, vergessen zu werden? Dieser Frage gingen Psycho-
logen erstmals in vier Studien mit mehreren hundert Teilneh-
mern nach und stellten fest: Die Erfahrung scheint alltiglich
zu sein und fithlt sich nicht gut an.

Die Teilnehmer berichteten, nicht nur von entfernten Be-
kannten, sondern sogar von engeren Freunden voriibergehend
vergessen worden zu sein, ebenso von Leuten, die sie gerade
kennengelernt hatten, am seltensten von Partnern oder Fami-
lienangehorigen. Vergessen worden zu sein erzeugte in ihnen
das Gefiihl, dem anderen nicht wichtig zu sein, und verschlech-
terteihre Stimmung. Viele gaben an, sich Gedanken zu machen,
warum das passiert war, ob der andere zu beschiftigt sei, gene-
rell ein schlechtes Gedéchtnis habe oder ob die Beziehung zu
der Person fiir diese unbedeutend sein konnte. Fiir die Proban-
den fithlte sich dies so an, als ob sie ausgeschlossen wiirden und
nicht mehr dazugehorten. SAC

Devin G. Ray u.a.: On being forgotten: Memory and forgetting serve as signals
of interpersonal importance. Journal of Personality and Social Psychology,
2018. DOI: 10.1037/pspi0000145
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Fatales Machtgef:ille

Macht korrumpiert — und absolute Macht korrum-
piert absolut: Diesen Zusammenhang erkannte be-
reitsim 19.Jahrhundertder englische Historiker John
Dalberg-Acton. Inwieweit das Ausmafl der Korrup-
tion in einer Gesellschaft tatsdchlich von den dort
herrschenden Machtverhiltnissen abhangt, ist aber
bislang nur unzureichend geklirt. ZweiBerliner Wis-
senschaftler haben dazu nun eine umfangreiche
Studie vorgelegt. In sie flossen Daten von weltweit
85 Landern ein. Zentrales Ergebnis: Wo immer ein
ausgeprigtes Machtgefille herrscht, blitht in der Re-
gel auch die Cliquenwirtschaft.

Diese beeintrachtigt nicht nur mafigeblich die ge-
samtwirtschaftliche Entwicklung, sondern auch Bil-
dung, Einkommen und Lebenserwartung fiir weite
Teile der Bevolkerung. Je stiarker die Machtkonzen-
tration, desto stirker werden diese Negativ-Effekte
fir die Allgemeinheit. Sie ist laut Analyse der wich-
tigste Faktor, der die Korruption begiinstigt. Wie
wohlhabend ein Land ist, hat dagegen offenbar keine
Auswirkungen auf das Ausmafd der Korruption—ein

PSYCHOLOGIE HEUTE 02/2019

bemerkenswerter Befund, wie die Autoren der Studie
schreiben. Denn bislang gingen manche Forscher da-
von aus, dass Selbstbereicherung vor allem ein Pro-
blem armer Gesellschaften sei.

Indie Studie flossen neben Korruptionsdaten von
Transparency International auch verschiedene Erhe-
bungen zu Machtausiibung, Hierarchien und Frei-
heitsrechten ein. Die Resultate zeigen, wie wichtig es
fiir das Gedeihen einer Gesellschaftist, dass die Biir-
ger die Entscheidungstriger kontrollieren konnen.
Die Berliner Wissenschaftler lenken den Blick dabei
weniger auf Institutionen wie demokratische Wahlen
oder unabhingige Gerichte. ,,Ausschlaggebend ist,
wie diese formalen Moglichkeiten der Machtkont-
rolle tatsichlich gelebt werden®, erklirt Studienautor
Wolfgang Scholl, Psychologieprofessor an der Hum-

boldt-Universitit zu Berlin. FRANK LUERWEG

Wolfgang Scholl, Carsten Schermuly: The impact of culture on
corruption, gross domestic product, and human development.
Journal of Business Ethics, 2018. DOI: 10.1007/510551-018-3977-0

Libyen — hier der
friihere Staatschef
Muammar al-Gaddafi
— gilt bis heute als
hochkorrupt: Es liegt
laut Transparency
International auf
Platz 171 von 180
Léndern



Wegen der Religion
diskriminiert

Bei der Suche nach einem Arbeitsplatz werden in

Deutschland vor allem Muslime und Bewerber mit
schwarzem Phinotyp diskriminiert. Dies stellten For-
scher in einem Feldexperiment fest, bei dem sie 7500
fiktive Bewerbungen von Arbeitsuchenden aus 34 Lin-
dernaufreale Stellenausschreibungen hin verschickten.

Bei der Analyse der Absagen habe sich deutlich ge-
zeigt, dass nicht Bildung und Qualifikation ausschlag-
gebend waren, sondern die Religionszugehorigkeit oder
die Hautfarbe. Diese Eigenschaften wurden getrennt
voneinander untersucht, weil man sonst bei dunkel-
hiutigen und zugleich muslimischen Bewerbern nicht
gewusst hitte, was die Ursache der Ablehnung gewesen
wiére.

Wie die Forscher schreiben, erklaren die Ergebnis-
se nicht, warum Arbeitgeber muslimische und Bewer-
ber mit schwarzem Phinotyp ablehnten, ob sie etwa
Spannungenin ihren Belegschaften vermeiden wollten
oder Produktivitatsnachteile befiirchteten. Dagegen
stieflen die Wissenschaftler mit Bewerbungen von Kan-
didaten aus west- und siideuropdischen sowie asiati-
schen Landern auf viel Resonanz. SAC

Ruud Koopmans u.a.: Ethnische Hierarchien in der Bewerberaus-
wahl: Ein Feldexperiment zu den Ursachen von Arbeitsmarktdis-
kriminierung. Wissenschaftszentrum Berlin fur Sozialforschung,
Discussion Paper SP VI2018-104, 2018
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Der US-Darsteller
Neil Patrick Harris
in How | Met
Your Mother

Ich will nicht,
dass das passiert!

Wenn eine Serie zu Ende geht, kann dasbei Fans
regelrechten Stress auslosen —wenn sie eine star-
ke Beziehung zu ihren Lieblingsfiguren aufge-
baut haben oder das Finale so nicht gut fanden.
Forscher stellten jetzt fest, dass es eine Art see-
lischen Puffer gegen solchen Stress gibt: dieje-
nigen Serienfans, die zuvor im Internet mit
Gleichgesinnten iiber den Schluss spekuliertund
sichausgetauscht hatten, kamen besser mit dem
Finale zurecht, auch wenn sie das Ende eigent-
lich nicht gewollt hatten.

Die Psychologen hatten die Fans einer US-
amerikanischen Serie vor und nach dem Ende
befragt. Im Mittelpunkt der Studie stand die
Serie How I Met Your Mother, in deren Verlauf
die Zuschauer genau so etwas erleben mussten:
Die Story endet mit einem zweifachen Schre-
cken. Die Frage, ob es so kommen wiirde, war
Gegenstand lebhafter Diskussionen in Online-
portalen gewesen. SAC

Morgan E. Ellithorpe, Sarah E. Brookes: | didn't see that
coming: Spoilers, fan theories, and their influence on
enjoyment and parasocial breakup distress during a series
finale. Psychology of Popular Media Culture, 7/3, 2018.
DOI: 10.1037/ppm0000134
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ABSICHT

Ein Geheimnis bezeichnet eine Information, die
wir mindestens

einer anderen Person bewusst
vorenthalten. Es braucht dafur
aber kein Gegenuber, wir kbnnen
auch allein etwas geheim halten.
Entscheidend ist die Intention,
Dinge vor anderen verbergen

zu wollen.

ENTWICKLUNGSSCHRITT

Unsere ersten Geheimnisse haben wir
ab einem Alter von vier bis funf
Jahren. Vorher behalten wir keine
Informationen bewusst fir uns.
Geheimnisse ermoglichen

uns, Vertrauen zu empfinden
und uns vertrauenswurdig

zu verhalten. Sie zu teilen

ist ein wichtiges Merkmal
intimer Freundschaften.

&

Kegp ouy

SELBSTFINDUNG

Geheimnisse helfen uns, uns gegen andere
abzugrenzen. Jugendliche etwa profitieren
von Geheimnissen vor ihren Eltern. Sie helfen
ihnen, emotional unabhangig zu werden, in-
dem sie die Entwicklung von Geflhlen der
Selbstkontrolle, Entscheidungsfreiheit und
Identitat fordern.

Die Quellen zu dieser Studiengrafik finden Sie auf psychologie-heute.de/literatur. lllustration: Anton Hallmann/Sepia. Text: Eva-Maria Trager
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PSSST!

Uber Geheimnisse, ihren Nutzen und unseren Umgang mit ihnen

BELASTUNG

Auch abseits von Situationen, in denen wir
gezwungen sind, ein Geheimnis aktiv zu
schitzen, kann seine Existenz uns belasten:
Unser Gehirn tendiert dazu, sich auf ungeloste
Aufgaben zu fokussieren, wozu auch Ge-
heimnisse z&hlen. Deshalb denken wir oft
unwillktrlich an sie, und das kostet Kraft.

OFFENBARUNG

Sich anderen anzuvertrauen
erleichtert. Auch anonyme
Gestandnisse helfen sowie
Gedanken dartber nur fur
sich aufzuschreiben.

NAHE

Wenn andere sich uns anver-

trauen, tendieren wir dazu, uns
ihnen néher zu fuhlen. Doch
auch die Gedanken an ein

fremdes Geheimnis kdnnen
uns belasten.

BLOCKADE

Haufig verschweigen wir etwas,
um einer Strafe zu entgehen

oder weil wir Ablehnung flrchten.
Ein Geheimnis kann uns aber

das Gefuhl nehmen, authentisch
zu sein. Es behindert unser
(Grund-)Bedurfnis, uns anderen
Menschen gegenlber zu 6ffnen
und uns mit ihnen zu verbinden.

VIELFALT

Die Bandbreite dessen, was wir anderen ver-
schweigen, reicht von Gedanken und Vorlieben,
die uns peinlich sind, Gber Fehlverhalten, das
wir bereuen, bis hin zu traumatischen Erlebnis-
sen, die wir am liebsten selbst vergessen wollen.
Aber auch Uberraschungen, die wir fir andere
planen, zahlen dazu.




