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Lob der Langewelle oder

Reisen, Kino, Feste, Konzerte —

wie haben wir all das vermisst. Zeiten
fehlender dufderer Anregung kénnen

jedoch auch Anlass sein, Uber unsere
Starken nachzudenken, neue Ideen

zu entwickeln — und zu entdecken,
was uns wirklich interessiert.

TEXT INGE BEHRENS

zu benoétigen. Von klein auf suchen wir nach Si-

tuationen, die neu sind und viel Information be-
inhalten®, so Verena Kast, Professorin fiir Psychologie
und Autorin zahlreicher Biicher. Kein Wunder, dass sie
mit Besorgnis auf unsere gesellschaftliche Situation
schaut. Seit dem Ausbruch der Pandemie und den MaR3-
nahmen zu ihrer Einddmmung hat es nicht nur an Be-

D er Mensch scheint ein Mindestmalf$ an Erregung

rithrung und menschlicher Néhe gefehlt, sondern auch
an Anregungen und Erlebnissen. Monatelang haben wir
weder in Museen Kunstwerke bestaunen noch in Ge-
meinschaft Konzerte héren kénnen, von Reisen zu
schweigen, auf denen es Neues zu entdecken gébe. Un-
sere Neugier ist verkiimmert. Dabei ist es doch gerade
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sie, die immer neue Anst63e und Impulse in uns auslost.
Manchmal springt sie rasch an und ist nicht sonderlich
bestandig. Manchmal vermag sie aber, uns richtig zu
fesseln. Wenn dies geschieht, wenn wir also beginnen,
ein nachhaltiges Interesse zu entwickeln, werde die Ver-
bindung zwischen unserer Innenwelt und der Welt
draufRen intensiviert, so Kast. Und weil dadurch wiede-
rum die Innenwelt belebt wird, nimmt das Interesse
meist weiter zu. Je 6fter und intensiver, ja hingebungs-
voller wir uns mit einer Sache beschéftigen, desto mehr
Befriedigung erfahren wir dabei. Herauszufinden, was
tatsdchlich die eigenen, die wahren Interessen sind, ist
deshalb ganz wesentlich fiir unser Wohlbefinden und
fiir die Weiterentwicklung unserer Personlichkeit. Denn
Interesse ist eine fundamentale Emotion, davon ist Kast
iiberzeugt. Wer seine wahren Interessen nicht kennt
und verfolgt, wird sich selbst schnell fremd und lasst
seine individuellen Starken ungenutzt.

Die Psychologin Andrea Landschof arbeitet als Coach
fiir Transaktionsanalyse und glaubt, dass die Corona-
krise zugleich eine Chance biete, herauszufinden, was
uns wirklich interessiert. Gerade eine solche Phase der
erzwungenen Passivitdt konne helfen, zwischen den ge-
forderten, oft vorgelebten und beispielsweise von Eltern
und vom Partner {ibernommenen Pseudointeressen und
den eigenen wahren Interessen genauer zu unterschei-
den. Unzufriedenheit mit der Situation, Langeweile und
das Gefiihl, dass etwas Wichtiges fehlt, kann ein wich-
tiger Hinweis sein, dass wir unser wahres Interesse
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vielleicht noch gar nicht kennen. Psychologen raten,
diese Mangelgefiihle nicht sofort abzuwehren, sondern
bewusst zuzulassen. Das bietet die Chance, in Kontakt
mit etwas zentral Bedeutsamen in unserer Innenwelt zu
kommen. Verena Kast schreibt dazu in ihrem neuen
Buch ,,Zugang zur Lebendigkeit“: ,Meist haben wir
schon nach kurzer Zeit viele verschiedene Einfille. Es
werden solche darunter sein, die nicht zu uns passen
(...), eswerden aber auch solche da sein, die uns erstau-
nen und die uns wiederum néher in Kontakt mit uns
selbst und auch mit anderen Gefiihlen bringen. Wir ha-
ben dann Einfille, die wirklich etwas mit uns zu tun
haben.“ So gesehen ist Langeweile ein produktiver Zu-
stand, ein Gefiihl, das durchaus fruchtbar wirken kann.

Wie sieht unsere ,,Freudenbiografie® aus?

Um diese Quellen der wahren Interessen und der Krea-
tivitat zu erschlieBen, bietet sich als Ausgangspunkt
eine scheinbar einfache Frage an: Was 10st Freude in mir
aus? Falls die Liste kurz ist, hilft die Erinnerung an die
eigene Kindheit: Was hat mir damals Spal gemacht und
Freude bereitet? Auf dieser Basis konnen wir unsere
yFreudenbiografie“ mit unserem gegenwértigen Lebens-
entwurf vergleichen. Hat der uns vielleicht in eine an-
dere Richtung gefiihrt und es unmoéglich gemacht, un-
seren Interessen nachzugehen? Zur Riickschau in die
Kindheit réat auch Pater Anselm Griin den Teilnehmern
seiner Managerkurse. Der intensive Blick zuriick ermog-
licht es Menschen, in Vergessenheit geratene Interessen
und verschiittete Potenziale wieder zu entdecken.
Nicht immer gehen die Tiiren zur Kindheit sofort auf.
Schicksalsschlége oder auch Armut konnen Menschen
von ihren Potenzialen trennen. Interessen werden ab-
gespalten, weil sie nicht gefragt oder nicht erlaubt sind.
Oftist dies eine Sache ganz frither Pragungen. ,Manche
Menschen haben noch nie eine Leidenschaft gehabt,
etwas, fiir das sie sich wirklich begeisterten®, so die Er-
fahrung von Melanie Hausler, Psychotherapeutin und
Trainerin fiir Positive Psychologie.
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Wie kann jemand viel spater dann noch herausfinden,
welche Interessen und latenten Talente in ihm schlum-
mern? ,In solchen Féllen ist es wichtig, ins Tun zu kom-
men und neue Dinge auszuprobieren, die aul3erhalb der
Komfortzone liegen®, rat Hausler in ihrem Buch ,,Gliick-
liche Kangurus springen hoher“ (Junfermann Verlag).
Sie berichtet von einem ihrer Klienten, der gern ein In-
strument gelernt hitte. In seiner Kindheit hatte er je-
doch nie Musikunterricht nehmen diirfen. Geprégt hat-
ten ihn zwei verbreitete Auffassungen: Musik sei nichts
Sinnvolles, und erst komme die Arbeit, dann das Ver-
gniigen. Als es ihm gelungen war, sich von diesen ,,Glau-
benssitzen“ zu distanzieren, ging er in ein Musikge-
schéft und probierte Instrumente aus. Schlief8lich kauf-
te er sich eine Gitarre, nahm Unterricht und trat am En-
de sogar einer Band bei. Der Effekt: Der antriebsarme,
zuriickgezogen lebende Mann begann, immer mehr aus
sich herauszugehen. Sein Selbstwertgefiihl stieg, und er
erweiterte das Netz seiner sozialen Kontakte.

Der Fall des spatberufenen Gitarristen zeigt, wie sehr
ein gelebtes ,Interesse” insgesamt unsere Entwicklung
befliigeln kann. Woran das liegt, erklart Melanie Haus-
ler: ,Interesse ist zugleich ein Gefiihl und eine kognitive
Stérke, und zuséatzlich belebt diese Eigenschaft auch
den Korper enorm. Sie hat deshalb das Potenzial, Men-
schen aufbliihen zu lassen.“ Interesse ist also eine ganz-
heitliche Starke, die sich starker als viele andere Eigen-
schaften auf das Wohlbefinden auswirkt.

Warum Interesse so wesentlich ist

Die junge Wissenschaft der Positiven Psychologie z&hlt
Interesse deshalb zu den finf ,,Gliicksstarken“ (siehe
Kasten ,Was uns zum Blithen bringt“). Echtes Interesse
birgt nicht nur die Moglichkeit, sich weiterzuentwickeln
und sich selbst neu zu erfahren, sondern lasst auch Be-
ziehungen entstehen und gedeihen. Gemeinsame Inte-
ressen verbinden, nicht selten befreunden Menschen
sich dariiber. Und gelingende Beziehungen sind eine
weitere wichtige Sdule unseres Wohlgefiihls.
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In seinem Konzept ,Flourish’ was so viel wie ,Aufbliihen*
heifst, hat der amerikanische Psychiater Martin Seligman
24 Charakterstirken definiert und beschrieben, die einen
besonders intensiven Zusammenhang zum Wohlbefinden
aufweisen. Fiinf davon tragen besonders zur Gliicksbeféhi-
gung bei. Diese ,Cliicksstarken* befliigeln Kérper, Geist
und Seele gleichermaf3en.

»—> Begeisterungsfihigkeit treibt uns an, verleiht uns
die Vitalitat, unseren Interessen nachzugehen, und sie zu
vertreten. Denken Sie daher an das, was sie begeistert,
schmieden Sie dafiir Ideen und Pldne.

»—> Dankbarkeit erfillt uns innerlich. Nicht nur die grof3en,
sondern auch die kleinen Dinge des Lebens verbessern unse-
re Beziehungen. Mit einem Dankbarkeitstagebuch Idsst sich
diese Stérke leicht fordern und Depressionen vorbeugen.

»—> Zuversicht ist wichtiger denn je. Mit einer , Zeitreise in
die Zukunft“l4sst sich diese Gliicksstarke fordern. Uberlegen
Sie, was lhre Traume sind und wie die Welt in einem halben
Jahr aussieht, wenn alles bestmaglich verlaufen ist.

»—> Liebe ist die Basis flr unser Wohlbefinden, fir Gesund-
heit und positive Beziehungen. Zogern Sie nicht, Ihre Liebe
wieder etwas mehr in den Fokus zu riicken, zum Beispiel
durch einen Brief an eine nahestehende Person. Selbst wenn
der Brief nie abgeschickt wird, wirkt das erhebend. Noch
einfacher ist es allerdings, anderen einmal direkt zu sagen,
was man an ihnen besonders schatzt.

»—> Neugier und Interesse bewegen uns dazu, unsere Welt,
uns selbst und andere Menschen zu erforschen. Dies
wiederum fthrt uns zu neuen Entdeckungen und person-
lichem Wachstum ... und zu grofserem Wohlbefinden.

Nicht nur Glaubenssétze, auch negative Emotionen
konnen verhindern, dass wir unseren wahren Interes-
sen folgen. Wer als junger Mensch Gedichte las und ge-
legentlich sogar selbst welche verfasste, wird dies als
Topmanager vielleicht nicht mehr tun. Das fest ge-
schniirte Korsett einer harten, durchsetzungsstarken
Identitét hat keinen Platz fiir die immer noch vorhan-
dene zartfiihlende, sensible Seite. Uber unseren wah-
ren Gefiihlen, so die Psychologin Andrea Landschof,
hénge oft ein ,,Schambeutel”, sie wiirden von Ersatz-
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gefiihlen wie Wut und Arger gedeckelt: ,,Damit bekom-
men wir aber nicht das vom Leben, was wir wollen.“ Es
wird langweilig und 6de, wenn wir immer ein und das-
selbe Programm abspulen, weil wir es nur so kennen
und die Aul3enwelt es so erwartet. Gelingt es hingegen,
die eigenen abgespaltenen Gefiihle zu integrieren, fallt
es meist leichter, wieder Zugang zu einem verschiitteten
Interesse zu finden.

Ein solcher Findungsprozess kann ganz schon anstren-
gend und langwierig sein. Es erfordert viel Mut, Geduld
und Ausdauer und einen achtsamen, verstindnisvollen
Umgang mit sich und anderen. Umgekehrt konnen wir
nicht immer mit Verstdndnis rechnen. Schlief3lich ha-
ben Freunde und Bekannte ein bestimmtes Bild von uns,
das durch eine Verhaltensdnderung erschiittert wird.
Neue Emotionen kénnen bei ihnen Befremden und auch
eine starke Abwehr hervorrufen. Es sei wichtig, in sol-
chen sensiblen Phasen der Hautung und Veréanderung
einen gewissen Geleitschutz zu haben, meint Landschof
und rit, neue Emotionen im sicher gebundenen Umfeld
etwa bei der besten Freundin oder dem besten Freund
auszuprobieren. Leichter lasst sich diese Phase bewal-
tigen, wenn man sich von einem Coach oder einer Psy-
chologin unterstiitzen lasst.

Die Charakterstirke ,Interesse” fordern

Um das Interesse zu schulen, miissen wir nicht unbdingt
unserer Lieblingstatigkeit fronen. Wer bewusst durchs
Leben geht und auch Routinetatigkeiten mit mehr Acht-
samkeit begegnet, kann dabei iiberraschend viel entde-
cken und neu das Staunen lernen. Dazu ist nichts weiter
notwendig, als alle Sinneskanéle zu 6ffnen und im Mo-
ment zu bleiben, meint Melanie Hausler. Und pl6tzlich
sehen wir beim Staubwischen ein Bild, das wir schon
lange keines Blickes gewiirdigt haben, aber einst be-
stimmt aus gutem Grund erworben haben. Wir bemer-
ken, wie wunderbar die frisch gebligelte Wasche duftet
oder wie ein Sonnenstrahl durch die Wolken bricht.
Stérken ldsst sich dieses positive Gefiihl auch, indem wir
uns fiir die Menschen, mit denen wir Zeit verbringen,
wirklich interessieren, also die Ohren spitzen, wenn sie
etwas erzdhlen, mal intensiver nachfragen und lernen,
sie mit anderen Augen anzuschauen. Schlieflich ist
jeder Mensch ein ganzes Universum mit unendlich vie-
len Facetten, die zu entdecken sind.
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