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Unsere Autorin ist verunsichert: Kann es richtig sein, dass sie
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Alle arbeiten an sich: Die beste Freundin geht zum Life-Coach,

nin.

cin-

fach so durchs Leben geht — ohne Support auf seelischer Ebene?
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Jnneres Wachstum ist angesagt. Bei mir wachst
momentan nur der Rasen. Wenn ich runterkommen
will, mahe ich ihn. Vermutlich konnte
auch das als eine Form der Meditation durchgehen®

Coaching ist eine tolle Sache, Meditati-
on ecine geniale Erfindung, und mein
Riicken wire nach einem Bandschei-
benvorfall nie wieder so in Ordnung ge-
kommen, wenn mich in meiner Riicken-
Reha nicht nur mehrere Physio-, son-
dern zusitzlich eine Psychotherapeutin
unterstiitzt hitten. Es ist auch nicht so,
dass ich etwas gegen Selbstreflexion
oder spirituelle Workshops hitte. Trotz-
dem lebe ich mein Leben ohne Analyse
oder wenigstens ein Engel-Seminar.
Nicht mal zur Heilpraktikerin gehe ich
— und so langsam frage ich mich, ob mit
mir etwas nicht stimmt.

Gibt man den Begriff ,,Coaching® bei
Google ein, erscheinen 552000000 Er-
gebnisse, eine beeindruckende Zahl. Sie
iberrascht mich nicht. Meine Freun-
dinnen, Kolleginnen und Bekannten tun
namlich fast alle etwas dafiir, sich selbst
niherzukommen oder besser zu wer-
den: bei der Familienaufstellung, der
Sexologin, beim Emotions-Coaching
oder im Schweigekloster. Und es wirkt
so, als ob die professionelle Unterstiit-
zung, die Auseinandersetzung mit sich
selbst thnen guttun, sie dadurch aufbli-
hen. Inneres Wachstum ist angesagt.

Bei mir wichst momentan nur der
Rasen. Wenn ich runterkommen will,
mihe ich ihn. Vermutlich konnte auch
das als eine Form der Meditation durch-
gehen. Ich frage mich trotzdem: Ver-
passe ich etwas, wenn ich all die Le-
benshilfe- und Optimierungsangebote
ausschlage, die es in der Grofistadt gibt,
in der ich lebe? Vielleicht wiirde mir ein
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Coaching, eine Therapie oder wenigs-
tens der Termin bei einer Heilerin hel-
fen, die bessere Version von mir selbst
zu werden — ruhiger und angenchmer
fir mein Umfeld. Denn natirlich lauft
in meinem Leben nicht alles rund. Ich
bin oft kein bisschen gelassen. Beim
Gedanken daran, dass ich dazu noch an
mir selbst arbeiten sollte, fithle ich mich
allerdings richtig gestresst. Ich mdchte
gar nicht mehr tiber mich wissen. Ich
bin doch ohnehin schon den ganzen Tag
mit mir zusammen! Aufferdem komme
ich gut klar. Glaube ich. Aber brauche
ich das alles wirklich nicht? Oder gibt es
womoglich verschiedene Typen: Die ei-
nen gieren nach Innenschau, die ande-
ren konnen gut drauf verzichten? Ich
will horen, wie eine Expertin dartber

Das trendet
gerade in Sachen
Selbstoptimierung:

o Frither haben wir uns

gewundert, warum wir

knapp bei Kasse sind,

heute entwickeln wir im
Coaching ein erfolgrei-
ches ,Money Mindset"

e Was weint da in mir
oder ist wiitend? Immer
mehr entdecken ,Das
innere Kind" in sich und
heilen alte Verletzungen

o Auf der Suche nach
Sinn: In hippen Work-
shops geht's jetzt
oft darum, den eigenen
»Purpose” zu finden

o Selbstliebe-Seminare
bleiben Dauerbrenner,
neu daran: Selbstbefrie-
dung gehért oft dazu

denkt und frage Diplom-Psychologin
Micaela Peter (paartherapie-falkenried.
de). Sie sagt: ,,Es gibt Menschen, die mit
threm Leben zufrieden sind, die ihre
Bediirfnisse, Wiinsche und Ziele wei-
testgehend erreichen und mit sich und
ithrer Umwelt im Frieden und in Balance
sind. Solche Menschen, die ihr Leben
erfolgreich gestalten, ihr Potenzial ent-
falten und ihre Ressourcen nutzen, ha-
ben vermutlich weniger Motivation,
sich zu optimieren oder zu analysieren.

Hmm, so zufrieden und erfolgreich
fithle ich mich aber gar nicht. Vom Frie-
den mit mir selbst bin ich weit entfernt.
Es ist auch nur die halbe Wahrheit und
lingst nicht alles, was die Psychologin
zu diesem Thema zu sagen hat: ,Viel-
leicht gehdren Sie zu den Menschen,
denen es schlicht zu anstrengend ist,
sich mit sich selbst zu beschiftigen, und
die intensive Gefiihle eher als strapazios
empfinden. Vielleicht sind Thnen Per-
sonlichkeitsentwicklung oder spirituel-
le Entwicklungen nicht so wichtig und
Sie mochten konkrete Ziele im Leben
erreichen: Karriereschritte, einen be-
stimmten Status, ein bestimmtes Ein-
kommen. Vielleicht gelingt es Ihnen
auch einfach, Thre Bediirfnisse und Ge-
fihle zu befriedigen ohne Hilfe von au-
flen. Aber Vorsicht: Es gibt Menschen,
die die gerade genannten Kriterien er-
fillen und trotzdem grofles Interesse
daran haben, sich personlich weiterzu-
entwickeln.

Bin ich etwa oberflichlich? Oder
faul? Ich frage bei Business-Coach An-
drea Huss (andreahuss.de) nach. Sie ist
Expertin fiir Motivation und unterstiitzt
Medienprofis dabei, ein selbstbestimm-
teres (Berufs-)Leben zu flihren. ,Aus
Motivationssicht betrachtet bist du
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wahrscheinlich eher pragmatisch orien-
tiert. Du willst schnell Ergebnisse sehen
und das Graben in der Tiefe macht dich
cher nervos. Wer mehr im Tun bei sich
ist als im Résonieren, ist schlichtweg
nicht so motiviert, ins Coaching zu ge-
hen oder sich auf etwas einzulassen, bei
dem nicht klar ist, wo es hinfiihrt. Prag-
matiker*innen denken: Lohnt sich der
Aufwand fir mich?“

Da ist was dran. Tatsichlich finde ich
mein Leben gerade anstrengend genug,
wozu noch mehr Baustellen aufreifSen?
Ich glaube auflerdem, dass ich im wort-
lichen Sinne des Begriffs selbstbewusst
bin. Ich weifd ndmlich nicht nur, was ich
kann, sondern auch tiber meine zahlrei-
chen nicht vorhandenen Talente Be-
scheid: Terminmanagement ist eines
davon. Der Gedanke an noch mehr Ein-
trige im Kalender hebt meine Laune da
nicht. Wenn neben meiner Arbeit und
meinen Kindern noch Zeit tbrig bleibt,
trinke ich am liebsten mit einer Freun-
din ein Bier. Da kann ich dann auch
iiber die Dinge sprechen, die mich gera-
de bewegen oder beunruhigen. Fiir
mich ist das wie Coaching und ein Be-
such bei der Sexologin zusammen. Es
geniigt mir.

Andrea Huss sagt im Nebensatz dann
aber doch noch etwas, das mich kurz
anpikt: ,,Oft kommen Leute zu mir ins
Coaching, weil sie Probleme mit Men-
schen haben, die ihr Verhalten partout
nicht hinterfragen wollen.“ Sie sicht da
durchaus eine Schieflage: Einerseits
seien da die Typen, die sagen ,,So bin
ich nun mal. Das kann (und will) ich
nicht dndern“ und andererseits die, die
reflektieren und reflektieren, wie sie
mit diesen Sturkopfen einen geschmei-
digeren Umgang finden konnen. Bin ich
auch so ein Sturkopf? Nein, ich glaube
nicht. Bei mir steckt cher die Angst da-
hinter, durch diese Form der Lebenshil-
fe aus der bewihrten (Schnell-)Spur zu
kommen. ,Deuten heift einen verbor-
genen Sinn finden®, soll Sigmund Freud
einmal gesagt haben. Es konnte sein,
dass ich etwas finde, das mir lieber ver-
borgen geblieben wire. Ich muss nicht
alles wissen, schon gar nicht iiber mich
und meine moglichen Abgriinde.

»,Wenn man Dinge akzeptieren und ste-
hen lassen kann, dann muss das keine
schlechtere Strategie sein®, bestitigt
mich Micaela Peter. Ich halte nach all
diesem Expertinnen-Input fest: Ich bin
so reflektiert, zu wissen, dass es mir ge-
rade nicht guttite, mich zu sehr zu re-
flektieren. Mein Leben ist voll genug.
,Es hingt von den aktuellen Umstianden
ab, ob die Kapazitit fiir eine Auseinan-
dersetzung mit sich selbst tberhaupt
gegeben ist, sagt auch Micacla Peter.

Stimmt. Es gab eine Zeit, in der ich
offener fiir Gurus war. Der Beweis dafiir
steht in unserem Wohnzimmerregal,
trigt den Titel ,,Gelassenheit beginnt
im Kopf* und ist ein Buch von Thomas
Hohensee, das ich mir 2007 gekauft
habe. Damals suchte ich offensichtlich
dringend Lebenshilfe, damals hatte ich
noch Raum dafiir.

In diesem besonders fiir Pragmatike-
rinnen wie mich empfehlenswerten
Ratgeber gibt’s das Kapitel , Beruhigen-
de Gedanken®, das ich mir gerade noch
mal durchgelesen habe. Ein Satz darin
lautet: ,,Es geht auch so.“ Er konnte von
mir sein. €]
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hat schon als Jugendliche

gern den Rasen im

Garten ihrer Eltern im Ruhr-

gebiet gemdht. Dass es

25 Jahre spater ihr Lieblings-
Entspannungsritual

sein wiirde, ahnte sie damals

allerdings noch nicht
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g Roman- Diogenes /

Auch als eBook und eHérbuch

Drei Geschwister und ihre
tiberraschende Suche nach
dem passenden Leben.

Ein grofier und zirtlicher
Roman iiber zwischen-
menschliche Beziehungen,
Familienbande und
Momente des Aufbruchs.
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