


PSYCHOLOGIE
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Glucklich-
Seln
Es ist unsere Entscheidung, unsere Freiheit,
ein gluckliches Leben zu fuhren. Wie das gelingt und
was das alles mit Mut und Beziehungen zu tun hat,
verrat uns Alfred Adler. Der Pionier der Individual-

psychologie legt uns ans Herz, uns endlich selbst zu
akzeptieren und Begrenzungen zu ignorieren,

die unsere Mitmenschen — aber vor allem wir selbst —
uns auferlegen. Denn eigentlich ist die Welt
ganz einfach...
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,Die groBte Gefahr des Lebens ist,
dass man zu vorsichtig wird.*“

us den Schriften des Judentums stammt
die folgende Lehre:, Wenn es zehn Men-
schen gibt, wird dich einer von ihnen
ablehnen und kritisieren. Was immer du
auch tust. Diese Person wird gegen dich
eingenommen sein, und auch du wirst es
nicht schaffen, sie zu mégen. Dann gibt
es zwei andere, die alles an dir akzeptieren und die du ebenfalls
akzeptierst — ihr werdet gute Freunde werden. Die restlichen
sieben Personen gehdren keiner dieser beiden Kategorien an.”
Entscheidend fiir unser Lebensgliick ist, auf welche Person wir
uns fokussieren. Konzentrieren wir uns auf die eine, die uns
ablehnt — oder auf die zwei, die uns mégen? Oder auf die gro3e
Gruppe der sieben neutralen Menschen? Unsere Wahl bestimmt
unsere Sicht auf die Welt. Ist wegweisend fiir unsere Zukunft.
Und fiir unser Gliick.
Menschen, denen es an innerer Harmonie mangelt, werden
sich immer auf die eine Person fokussieren, die sie ablehnt -
und sich ihr Leben damit unnétig schwer machen. Zu diesem
Schluss kommt Prof. Alfred Adler (1870-1937), der Begriinder
der Individualpsychologie. Die Adlersche Lehre prasentiert
einfache und direkte Antworten auf die philosophische Frage:
Wie kann man gliicklich sein? Mittelpunkt seiner Arbeit ist die
Zusammenfiihrung von Wahrheiten und Einsichten tber den
Menschen. Mut und unerschiitterliches Vertrauen in sich selber,
zugleich aber auch Einfiihlung in den Mitmenschen.,Mit den
Augen eines anderen zu sehen, mit den Ohren eines anderen
zu hdren, mit dem Herzen eines anderen zu fiihlen”, das waren
fir den Tiefenpsychologen entscheidende Werte, die er weiter-
geben wollte. Seine Therapie galt als bahnbrechend - seine
Ansatze waren der Zeit weit voraus.

Mach dich frei vom Urteil anderer

Doch was zeichnet Alfred Adler aus, warum ist er heute aktueller
den je? Ganz einfach: Er fordert uns auf, unser Leben nach un-
seren eigenen Werten zu leben. Uns frei zu machen vom Urteil
anderer. Unabhdngig zu werden von ihrer Anerkennung und
dem Wunsch, von ihnen gemocht zu werden. Seine fiir die
damalige Zeit hochst ungewdhnliche Philosophie lautet: Wir
koénnen unser Leben nur fiir uns leben. Wenn wir es nicht tun -
wer kdnnte da sein, um es an unserer Stelle zu leben? In letzter
Konsequenz fithren wir dann das Leben unserer Eltern, Partner
oder anderer Menschen. Und das ist der konsequente Gegen-
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entwurf zu einem erfiillten Sein. Fiir Adler sind daher alle Prob-
leme letztendlich Beziehungsprobleme. Und eine der schwie-
rigsten Aufgaben besteht darin, uns von dem Wunsch, von allen
gemocht zu werden, zu verabschieden. Wir haben einen freien
Willen, sind Wesen, die ihren Impulsen widerstehen konnen,
Dinge zu tun, nur weil sie uns in den Augen anderer besser aus-
sehen lassen. Wir kdnnen selbst entscheiden, wie weit wir gehen
wollen, um die Sympathien derjenigen zu gewinnen, die uns
ablehnen. Wir kdnnen Kurskorrekturen vornehmen, den Weg
andern, um uns selbst und unsere Werten nicht langer zu verra-
ten. Adler appelliert an uns, Gber folgende Fragen nachzuden-
ken: Wie viel von uns selbst wollen wir aufgeben? Oder ist es
nicht vielleicht besser zu akzeptieren, dass es immer Menschen
geben wird, die uns ablehnen. Egal, was wir tun.

Verstehe: Du wirst niemals von

allen gemocht werden

Wabhre Freiheit besteht darin zu akzeptieren, dass andere even-
tuell nicht mit unseren Handlungen einverstanden sind, sich im
schlimmsten Fall sogar von uns abwenden. Sobald wir anfangen,
ein selbstbestimmtes Leben zu fiihren, werden wir zwangslaufig
auf Widerstand stoBen. Doch wir sind niemals frei, solange wir
nicht damit beginnen, unseren eigenen, authentischen Lebens-
stil zu finden. Wer gliicklich sein will, braucht laut Adler Mut.
Und Konsequenz. Der Tiefenpsychologe geht noch weiter: Wir
missen damit aufthéren zu glauben, dass wir fiir unsere Aktivita-
ten in irgendeiner Form Anerkennung bekommen oder belohnt
werden. Stattdessen sollen wir einfach Gutes tun, weil wir es so
wollen. Wenn wir den Mut haben, authentisch zu sein und zu
handeln, wird sich ein GroBteil unserer zwischenmenschlichen
Beziehungsprobleme in Luft auflésen. Vielleicht werden ein paar
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Menschen zu uns auf Abstand gehen, doch das mussen wir ak-
zeptieren. Auf jeden Fall stellen wir uns nicht langer quédlende
Fragen wie: Was empfindet mein Gegenliber fiir mich?

Beziehungen sind eine Quelle des Gliicks
Adler geht es jedoch nicht darum, das Ego zu starken, sondern
vielmehr darum, ein Bewusstsein flr die eigenen Ziele, Traume,
Aktivitdten zu entwickeln. Es geht ihm darum, dass wir Kontakt
zu unserem wahren Selbst aufzunehmen. Aber auch um Auf-
merksamkeit, um Achtsamkeit gegeniiber unseren Mitmen-
schen. Um Empathie. Um Anteilnahme. Nur dann kénnen
zwischenmenschliche Beziehungen die Quelle unseres Gliicks
sein. Und das in Adlers Arbeit immer wieder hervorgehobene

Gemeinschaftsgefiihl ist ein Indiz dafiir, dass eine Beziehung
glicklich ist. Laut Adler ist die kleinste Einheit einer Gemein-
schaft ein Duo. Zwei Menschen, die miteinander leben, befreun-
det sind oder arbeiten. In jeder erfolgreichen Gemeinschaft geht
es um den Wechsel von Selbstbezogenheit - der Egozentrik -
hin zur Anteilnahme und Sorge um andere, um das gesellschaft-
liche Interesse. Alle Menschen, die dem Ego verhaftet sind, be-
zeichnet Adler als selbstbezogen. Fiir ein erfiilltes Sein in der
Gemeinschaft ist es seiner Meinung nach unverzichtbar, den
Schritt vom ,Interesse an sich selbst” zur,Sorge um andere” zu
machen. Und das Konzept der Gemeinschaft beschrankt sich

fiir den Individualpsychologen nicht nur auf den Umgang mit
unseren Mitmenschen. Es ist allumfassend - Tiere, Pflanzen, ja >
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das ganze Universum, gehoren dazu. Mehr noch: Es beinhaltet
auch Vergangenheit und Zukunft. Dabei ist es fiir Adler von
entscheidender Bedeutung, dass wir uns als Mitglieder dieses
groBBen Ganzen verstehen. Wir sind nicht Mittelpunkt der Welt,
sondern immer ein Teil der Gemeinschaft.

Wir sind Teil eines groB8en Ganzen.

Firr Adler sind wir alle Unikate und als solche Mitglieder vieler
kleiner Gemeinschaften. Aber das ist nicht alles: Wir sind auch
Teil einer grenzenlosen Gemeinschaft, die Gber alles hinausgeht,
was wir in unserer unmittelbaren Umgebung finden. Wir sind
auf einer universellen Ebene miteinander verbunden. Laut Adler
ist daher niemand allein. Doch Zugehdrigkeitsgefiihl erfordert
Engagement und Verantwortung. Oder wie Adler es erklart, wir
handeln selbstverantwortlich, ohne den Beziehungsaufgaben
bei der Arbeit, in der Freundschaft und in der Liebe auszuwei-
chen. Wenn wir uns jedoch als,Mittelpunkt der Welt” sehen,
betrachten wir andere als ,jemanden, der etwas fiir mich tut” -
und es gibt keinen Grund, die Dinge selbst zu in Angriff zu neh-
men. Egozentriker pflegen Kontakte mit anderen hauptsachlich
unter dem Aspekt: Was bringt mir dieser Mensch? Doch Erwar-
tungen werden naturgemaR oft enttauscht, da unser Umfeld
nicht dazu da ist, diese zu erfiillen. Egozentriker reagieren da-
rauf verdrgert, fihlen sich oft zutiefst verletzt. Aus dem ver-
meintlichen Freund wird rasch ein Feind.
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Echtes Zugehorigkeitsgefiihl ist etwas, das wir durch eigene
Anstrengungen erreichen - nichts, was uns bei der Geburt
geschenkt wurde. Es geht darum, fiir andere hilfreich zu sein,
ohne zu erwarten, dafiir als ,gut” beurteilt zu werden. Wir

sind fiir andere von Nutzen, ohne dass wir von unserem Weg
abweichen missten, um dafiir Anerkennung zu erfahren. Der
Wunsch nach Bestatigung ist immer ein Indiz, dass wir noch
kein echtes Gemeinschaftsgefiihl entwickelt haben. Gliick de-
finiert Adler als das aus eigener subjektiver Sicht entstandene
Gefiihl, dass wir etwas zum Wohl der Gemeinschaft beitragen.
Denn jeder Mensch mochte fiihlen, dass er einen Wert hat.
Mochte sich selbst mdgen. Indem wir uns fiir die Gemeinschaft
engagieren, erfahren wir etwas tber unseren wahren Wert.
Unseren Selbst-Wert.

» Wir sollten lernen,
mit den Augen des Kindes zu
sehen, mit den Ohren des
Kindes zu horen, mit dem Herzen
des Kindes zu fihlen. “

ALFRED ADLER

Akzeptiere, was ist - und wer du bist.

Ein weiterer fundamentaler Baustein fir ein erftlltes Leben ist
fur Adler Selbst-Akzeptanz. Konnen wir uns radikal so anneh-
men, wie wir sind? Fiir den Individualpsychologen ist die Aus-
séhnung mit dem nicht austauschbaren ,Ich” und dessen vol-
lige Akzeptanz unverzichtbar fiir ein authentisches Sein. Adler
sagt:,Jedes Individuum reprasentiert gleichermaf3en die Ein-
heit und Ganzheit der Personlichkeit wie die individuelle Aus-
formung dieser Einheit. Das Individuum ist mithin sowohl Bild
wie Kiinstler. Es ist der Kiinstler seiner eigenen Personlichkeit.”
Fir Adler ist nicht entscheidend, womit ein Mensch geboren
wird und welche Vorgeschichte er hat, sondern was er aus
seinen Anlagen macht. Ihm geht es um die Konzentration

auf die Erschaffung einer Ich-ldentitét.

Wie willst du die Welt sehen? Entscheidend fiir unser Gliick ist
nicht, wie die Welt ist, sondern wie wir sie sehen. Betrachten wir
sie durch die dunkle Brille des bislang erfahrenen Leids, wirkt
alles natirlich diister. Aber wir kdnnen auch einfach die Brille
absetzen, statt standig Uber das Dunkel in der Welt zu klagen.
Vielleicht erscheint uns ohne Brille alles unglaublich hell, und
wir schlieBen sofort die Augen. Oder wir wollen die Brille wieder
aufsetzen. Aber die spannende Frage ist zuerst einmal: Kbnnen
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»,bDas Schonste,

die Wiege legen kann,
die es Uberwinden muss.*

wir die Brille Gberhaupt abnehmen? Haben wir den Mut, die
Welt vollig ungefiltert anzusehen? Und sind wir couragiert ge-
nug, uns im nachsten Schritt einmal selbst richtig anzuschauen?
Wer sind wir wirklich, wenn wir uns nicht hinter unserer Vergan-
genheit verstecken, hinter unseren Pragungen, unseren Verlet-
zungen, die als Entschuldigung dienen, dass wir sind, wie wir
sind? Verdndert die Fixierung auf das, womit wir geboren sind,
etwa die Wirklichkeit? Liegt es an uns, wie wir Situationen be-
trachten und bewerten.

Du kannst dich jederzeit andern.

Folgen wir Adler, haben wir stets die Moglichkeit, uns auf das
einzulassen, was ist, ohne die Verantwortung fiir unser Verhalten,
fur unser Tun auf kindliche Pragungen oder Schicksalsschldage in
der Vergangenheit zu schieben. Das Argument der Traumata
zdhlte furr ihn nur bedingt, denn ,wir bestimmen tber unser Le-
ben”. Und:,Keine Erfahrung ist fiir sich genommen eine Ursache
fuir unseren Erfolg oder unser Versagen. Wir leiden nicht unter
dem Schock unseres Erlebnisses - dem sogenannten Trauma -,
die Bedeutung, die wir ihm geben, stellt diese Bestimmung erst
her” Und:, Ein Schicksalsschlag kann eine Gelegenheit sein, nach
vorn zu schauen und zu denken: Was kann ich von nun an tun?”
Im Buddhismus gilt riickhaltlose Selbst-Akzeptanz als einer der
Schliissel zum Gliick. Oder um es mit Buddha zu sagen:,Es gibt
eine Vollkommenbheit tief inmitten allem Unzuldnglichen.”

Akzeptiere, dass du normal bist.

Adler appelliert an uns, den Mut aufzubringen, uns von der Idee
zu verabschieden, etwas Besonderes sein zu miissen, und einfach
unser freies Selbst zu leben. Mangelt es uns jedoch an Selbst-
Akzeptanz, lehnen wir Normalitat ab. Denn sie ist fiir die meisten
Menschen gleichbedeutend mit Mittelmaf. Dabei ist Normalitat
in der Definition Adlers nichts anderes als die Erkenntnis, dass
wir ohnehin von Geburt an alle einmalig sind. Und somit ist Ein-
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was eine Fee einem Kind in

sind Schwierigkeiten,

maligkeit normal. Jeder Einzelne von uns entscheidet eigenver-
antwortlich dartiber, was seinem Sein Sinn verleiht.

Erlaube dir, gliicklich zu sein.

Folgen wir Adler, dann ist die Welt einfach — und wir alle kdnnen
gliicklich sein. Sofort. Ohne groRen Aufwand. Das Einzige, was
wir brauchen, ist ein wenig Mut. Mut, uns mit den gegebenen
Lebensumstdanden anzufreunden. Frieden zu schlieBen mit dem,
was ist. Und uns endlich von den Altlasten unserer Vergangen-
heit zu verabschieden und auf gegenwartige Ziele zu konzentrie-
ren. Die Individualpsychologie, die auf Adlers Arbeiten basiert,
setzt den Schwerpunkt auf die Gegenwart. Wer sind wir heute,
und wie kdnnen wir mit den uns zur Verfiigung stehenden Talen-
ten, Gaben und Veranlagungen ein Leben flihren, das uns erfiillt.
Mit dem Fokus auf dem JETZT, ist die Welt ein einfacher Ort.
Doch wie passen Herausforderungen, Krisen und all jene Dinge,
die unser Leben erschweren, in dieses Konzept? Dazu missen wir
uns laut Adler erst einmal klarmachen, dass es keine objektive
Welt gibt. Die Welt ist immer eine subjektive, der wir selbst eine
Bedeutung gegeben haben. Es ist schlichtweg unmdglich, genau
die gleiche Welt mit anderen zu teilen. Es gibt kein Entkommen
vor der eigenen Subjektivitat. Im Moment sieht die Welt fiir uns
vielleicht kompliziert und ratselhaft aus, aber wenn wir uns ver-
andern, wird sie uns einfacher erscheinen. Es geht nicht darum,
wie die Welt ist, sondern darum, wie wir sind. Unser Leben ist
nichts, was uns jemand gibt, sondern etwas, das wir selbst wah-
len. Und wir sind diejenigen, die entscheiden, wie wir leben.

Also — warum nicht einfach gliicklich sein?
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