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yJeder Neuanfang
kann enorme Krifte freisetzen®

Der Coach und Autor Horst Conen macht Mut: Er beschreibt,
warum wir uns nicht nur mit einem Leben zufrieden geben soliten
und wie es gelingen kann, eingefahrene Bahnen zu verlassen

PSYCHOLOGIE HEUTE EinCredoun-
serer Zeit lautet: ,Mach das Beste aus
deinem Leben. Jeder ist seines Gliickes
Schmied.“ Nun schreiben auch Sie in Th-
rem neuen Buch Schenk dir selbst ein
neues Leben: Wir miissen und sollen uns
standig neu erfinden. Ist das nicht eine
enorme Uberforderung des Einzelnen?
HORST CONEN Selbstveranderung
kann manchmal ein Muss sein, damit
es uns besser geht. Vor allem aber sehe
ich es als Bereicherung an —als eine wun-
derbare Moglichkeit, die eigene Person-
lichkeit zu entfalten und zu entwickeln.
Wir kénnen angstfreier, gliicklicher und
erfolgreicher leben, wenn wir uns mit
dem Gedanken anfreunden, dass es
moglich ist, sich immer wieder neu zu
erfinden.

PH Wir kénnen angstfreier leben? Wie
das?

CONEN Ich glaube, Angst entsteht
auch, wenn wir glauben, keine andere
Maoglichkeit zu haben. Wer heute im Be-
ruf steht, hat oft Angst. Angst, das Soll
nicht zu erfiillen; Angst, dass die Firma
in die Insolvenz geht; Angst, gekiindigt
zu werden; Angst, dass die Zahlen nicht
mehr stimmen. Wenn wir diese Angste
haben, dann sind wir gelihmt und hal-
ten starr an unserer Situation und an




dem Beruf fest. Aber wenn ich in dem
Bewusstsein lebe,ich kann mich auch je-
derzeit neu erfinden, ich kann in einem
anderen Beruf, in einer anderen Tétig-
keit, mit einer anderen Fihigkeit auch
iiberleben, wenn ich also nach meinen
Fahigkeiten und Potenzialen Ausschau
halte, dann habe ich gleich weniger
Angst, wenn es denn mal nicht mehr so
gut laufen sollte an meinem Arbeitsplatz
oder in meinem Privatleben. Ganz nach
dem Motto der Bremer Stadtmusikan-
ten: Etwas Besseres als den Tod finden
wir iberall.

PH Sie schreiben in Threm Buch, wir
sollten unsere Herzenswiinsche nicht
materiellen Dingen wie Gehaltshohe,
Betriebsrente oder Altersvorsorge unter-
ordnen. Klingt das nicht zynisch in ei-
ner Welt, in der viele Menschen Angst
um ihren Arbeitsplatz haben? Argu-
mentieren Sie da nicht gegen die Reali-
tatee

CONEN Das tue ich ganz bewusst.
Denn wenn ich mich nur von den du-
Beren Eckpunkten im Leben — Einkom-
men, Rente und so weiter — abhdngig
mache, enge ich mich selbst sehr ein.
Ich fange an, mein Leben oder meine
Moglichkeiten nur noch daran zu be-
messen: Werde ich abgesichert sein? Na-
tiirlich ist es wichtig, dass wir uns absi-
chern. Ich habe nichts gegen materiel-
len Erfolg. Ganz ohne materielle Ab-
sicherung ist ein Leben nur schwer
moglich. Ich bin aber dagegen, dass man
den materiellen Erfolg als den einzigen
Sinn und Zweck seines Lebens betrach-
tet. Denn dann ist programmiert, dass
ich irgendwann eine grofle Leere emp-
finde. Karriere allein macht selten zu-
frieden. Man sollte sich nicht nur um
dulleren, sondern auch um inneren Er-
folg bemiihen. Das kann bedeuten, dass
ich nicht mehr, sondern weniger arbei-
te. So genannte Downshifter machen es
uns vor: Sie schrauben ihre Anspriiche
runter, arbeiten weniger und erleben da-
fiir lieber die Kinder beim Grofiwerden.
Wenn ich etwas nur des Geldes und der
Anerkennung wegen tue, dann bin ich
auf dem Holzweg. Irgendwann taucht
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die Frage nach dem Sinn auf. Und der
ergibt sich nur, wenn das, was man du-
Berlich erreicht hat, auch mit dem
Innenleben zusammenpasst.

PH Gilt das auch fiir einen Menschen,
der eine Familie zu ernihren hat? Muss
der nicht doch da verharren, wo er ein
einigermaflien geregeltes Finkommen
hat?

CONEN Ich mussnie da verharren, wo
ich bin. Es gibt immer Mittel und We-
ge, auch wenn ich alleinerziehend und
Alleinernihrer einer Familie bin, auch
wenn meine finanziellen Mittel begrenzt
sind. Ich muss nur die Tiiren aufma-
chen, die noch verschlossen sind. Dann
kann ich in neue Riume hineinschauen,
dann sehe ich meine Moglichkeiten,
meine Potenziale, die ich bislang gar
nicht wahrgenommen habe, weil ich sie
nicht wertschitzte. Die meisten Men-
schen bewerten nur, was sie gelernt ha-
ben, was sie beruflich leisten. Aber es gibt
auch eine Menge an Randfihigkeiten,
die mich unter Umstinden dem niher
bringen, was ich wirklich leben will.
PH Woran merke ich, dass es Zeit ist,
sich zu verindern?

CONEN Es gibt eine ganze Reihe kor-
perlicher und seelischer Symptome,
zum Beispiel Fremdheitsgefiihle. Diese
konnen in der Beziehung, im Beruf oder
im Kreise von Freunden und Bekannten
auftauchen. Die Frage ,Was mache ich
hier?“ oder das Gefiihl ,,Ich gehore hier
nicht mehr hin“ tauchen immer hiufi-
ger auf. Man spiirt, dass man sich dort,
wo und wie man zur Zeit lebt, nicht
mehr aufgehoben fiihlt und einem alles
irgendwie falsch vorkommt.

Dann gibt es Befindlichkeitsstorun-
gen: Dazu gehort der Wunsch, sich am
Morgen am liebsten die Decke iiber den
Kopf zu ziehen. Oder man ist depressiv
verstimmt, leidet unter Schlafstérungen
und hat ein diinnes Nervenkostiim.
Oder wenn ich mehr esse, mehr trinke,
wenn ich mich mit Fernsehen oder iiber-
triebenen Partyaktivititen zuballere, da-
mit ich nur ja nicht auf den Ist-Zustand
schauen muss, all das konnen Zeichen
sein, dass etwas nicht mehr in Ordnung
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ist. Auch tbertriebener Sport kann ein
Symptom sein. Ebenso das Gefiihl, sich
in seiner Rolle nicht mehr wohlzufiih-
len. Ich bin der Anwalt, die Managerin,
die Hausfrau und Mutter, bin der Vater
und Erndhrer, und irgendwie ist mir der
Sinn meiner Rolle abhandengekom-
men. Auch dasist ein Zeichen dafiir, dass
eine Verinderung ansteht. Das muss
nicht heiflen, dass ich die Familie ver-
lassen oder den Job hinschmeifen muss.
Es miissen nicht immer krasse Verin-
derungen sein. Oft ist innerhalb des Be-
reiches, in dem ich lebe, auch Verinde-
rung moglich. Viele Menschen glauben,
das kann ich dem Partner, der Familie
nicht antun, wenn ich diesen Job nicht
mehr machen will. Aber hiufig wartet
der Partner sogar schon darauf und sagt,
wir konnen auch mit weniger Geld le-
ben, Hauptsache dir geht es wieder bes-
ser.

PH Wohl den meisten Menschen ma-
chen anstehende Verdnderungen Angst.
Warum eigentlich?

CONEN Angst ist ein evolutionires
Thema. Der Mensch hat sich im Laufe
der Evolution immer wieder Fixpunkte
geschaffen: die Hohle, in der ihn nie-
mand angreifen kann, die Pflanzen, die
er ohne Gefahr essen kann, die Tiere, die
erjagen kann. Ahnlich verhalten wir uns
noch heute. Wir schaffen uns in unse-
rem Leben haltgebende Fixpunkte. Ver-
dnderungbedeutet, dass diese Fixpunk-
te sich auflésen. Wir werden unsicher,
wir wissen nicht, ob wir tiberleben wer-
den. Wenn der Urmensch etwas Unge-
wohnliches getan hat, wusste er nicht,
ob er heil zur Hohle zurtickkommen
wiirde. Diese Verunsicherung durch
Verdnderung ist sozusagen in unseren
Adern. '

PH Das heif$t, wann immer ich in un-
bekanntes Gefilde gehe, mussich mit der
Angst rechnen?

CONEN Ja. Aber oft ist es so, dass diese
Angst auch mit Lust gepaart ist, denn wir
werden ja von Neugier getrieben und
wollen etwas vom Leben haben. Wenn
wir {iber Veranderung nachdenken, ha-
ben wir es immer mit dieser Mischung
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zu tun: Einerseits haben wir Angst da-
vor, andererseits finden wir es verlo-
ckend, anders leben zu konnen. Diese in-
nere Zerrissenheit halt so lange an, bis
man eine Entscheidung getroffen hat.
PH Die Angst sollte aber nicht der Rat-
geber sein?

CONEN Wenn wir die Angst als Ratge-
ber zulassen, ist das Leben irgendwann
vorbei, und wir werden es bereuen, dass
wir nicht rechtzeitig etwas Neues pro-
biert haben. Ich finde es wichtig, einen
Versuch zu machen, auch wenn er még-
licherweise scheitert. Das ist mehr wert,
als nie den Versuch gemacht zu haben.
PH Das Scheitern ist nicht so schlimm
wie das Nicht-probiert-Haben?
CONEN Genau. Ich habe das oft bei
Klienten gesehen: Das Nicht-probiert-
Haben ist niederschmetternd. Das kann
man nicht zurtickholen. Wer dagegen et-
was versucht hat, dem bleibt mehr Le-
bensmut, auch mehr Selbstvertrauen,
denn er hat sich ja der Sache gestellt.
Scheitern gehort zum Leben dazu. Wenn
ich etwas eine Zeitlang erfolgreich ge-
macht habe, dann kann es sein, dass sich
eines Tages die Bedingungen oder die ei-
genen Bedirfnisse indern. An diesem
Punkt, nach einem Scheitern oder einem
personlichen Wendepunkt, kann ich
mich wieder neu erfinden. Jedes Schei-
ternist eine Moglichkeit, wieder neu an-
zufangen.

PH Gilt das auch fiir dltere Menschen?
Kénnen wir uns auch als dlterer Mensch
neu erfinden?

CONEN Ja. Es hingt nur davon ab, ob
ich es mochte. Wer im Alter etwas Neu-
es anfingt, bleibt linger jung. Das zeigt
die Hirnforschung. Wenn ich aber mei-
nem Geist die Information gebe: So, jetzt
muss mal Ruhe sein, dann habe ich auch
bald Ruhe, dann bin ich bald am Ende
des Lebens angekommen. Ruhe als Le-
bensprinzip ist nicht geeignet, um uns
lange leben zu lassen.

PH Aber fillt denn Verinderung im
Alter nicht besonders schwer?

CONEN Das Schone ist: Wir kénnen
uns ab 40 leichter verdndern als vorher.
Je jiinger ich bin, desto mehr bin ich ge-

pragt von dem, wasich durch Erziehung
und Sozialisation erfahren habe. Und
das steuert mich in ein bestimmtes Le-
ben hinein. Je ilter ich werde, desto mehr
verstehe ich von mir selbst: Warum tue
ich das so, warum bin ich so geworden,
warum habe ich davor Angst, warum ge-
he ich an meine Grenzen, warum iiber-
fordere ich mich, warum bin ich so
angstlich? Mit zunehmendem Alter ver-
stehe ich immer mehr, wie ich gestrickt
bin. Und wie es dazu gekommen ist. Ich
habe also ab 40 viel mehr Moglichkei-
ten, meine Personlichkeit zu entwickeln,
als vorher. Und es gibt nach oben hin
keine Grenze.

PH Es gibt auch keine Begrenzung auf
nur ein Leben, wie Sie schreiben: Wir ha-
ben verschiedene Leben. Sieben, sagen
Sie, oder sogar noch mehr? Wie meinen
Sie das?

CONEN Ich moéchte bewusstmachen,
dass wir uns mit einem Lebensweg, den
wir angetreten haben, nicht unbedingt
abfinden miissen. Wenn ich Jura studiert
habe und Anwalt geworden bin, muss
ich mich nicht damit begntigen. Ich ha-
be sicher noch andere Talente: Musik
machen, Theater spielen, schreinern
oder was auch immer. Ich will damit
zum Ausdruck bringen: Wann immer
ich das Gefithl habe, ich fithle mich nicht
mehr wohl an meinem Platz, ich werde
nicht herausgefordert, ich sehe keine
Entwicklungschancen mehr, wird es un-
ter Umstdnden Zeit, sich ein neues Le-
ben zu schaffen. Das kann bedeuten,

dass man sich einen weniger stressigen
Job sucht, dass man statt mit Biiroak-
ten mit Menschen arbeiten will, dass
man seine kiinstlerischen oder hand-
werklichen Talente entfaltet. Wenn ich
sage, jeder Mensch hat mindestens sie-
ben Leben, dann will ich damit anre-
gen, es nicht bei einem oder zwei oder
drei zu belassen. Wenn man unter die-
sen sieben liegt, dann kann man schau-
en, wie viele Moglichkeiten man even-
tuellnoch hat. Es diirften natiirlich auch
mehr als sieben sein.

PH Flexibilitit wird in unserer Gesell-
schaft hoch bewertet. Kritische Stimmen
sagen jedoch, dass der Mensch gar nicht
so flexibel sein kann und eher tiberfor-
dert ist.

CONEN Die von der Gesellschaft ge-
forderte Flexibilitit ist fremdbestimmt,
also keine freie Wahl. Ich méchte dage-
gen dazu anregen, selbstbestimmt den
eigenen Lebensmaoglichkeiten nachzu-
spiiren. Wobei natiirlich der Anstof3 zu
einem anderen Leben durchaus von au-
fRen kommen kann, man hat einen Un-
fall oder wird gekiindigt. Dann geht es
darum, das Neue wiederum selbstbe-
stimmt zu gestalten.

PH Im Zusammenhang mitden sieben
Leben, die wir im Durchschnitt haben,
sprechen Sie von Life-Hopping. Man
springt von Leben zu Leben wie von In-
sel zu Insel in Griechenland. Ist das wirk-
lich so einfach?

CONEN Beim Inselhopping hat man
die Moglichkeit, innerhalb kurzer Zeit
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Wenn wir {iber Verdnderung nachdenken, haben
wir immer mit gemischten Gefiihlen zu tun.

Einerseits haben wir Angst davor, andererseits finden wir

von mehreren Inseln das Schonste zu
sehen und mit nach Hause mitzuneh-
men. Ahnlich konnen wir mit unserer
kurzen Lebenszeit verfahren und mit
verschiedenen Lebensformen schéne
Erfahrungen sammeln. Das soll nicht
zum Hedonismus auffordern nach dem
Motto,,Pick dir nur die Rosinen aus dem
Kuchen®, das ist nicht gemeint. Ich ver-
stehe die Personlichkeit des Menschen
vielmehr als eine Schatzkiste, die reich
geftllt ist mit Juwelen — unseren Mog-
lichkeiten und Fahigkeiten. Wir wissen
oft nichts von diesem Reichtum in der
Kiste, wir kennen unsere vielen Poten-
ziale nicht. Ich mochte dazu animieren,
diese Kiste zu erforschen. Und mal zu
versuchen, einfach moglichst viel davon
zu leben. Das ist mit Life-Hopping ge-
meint: von den in mir vorhandenen
Maoglichkeiten, Talenten, Potenzialen
moglichst viel verwirklichen. Nachein-
ander oder vielleicht sogar gleichzeitig.
PH Wie kann ich mir das konkret vor-
stellen, wie sicht so ein Life-Hopping re-
al aus?

CONEN Arnold Schwarzenegger ist ein
gutes Beispiel dafiir. Er hat angefangen
als Bodybuilder, das war sein erstes Le-
ben. Dann wurde er zum Fitnessguru,
dann wollte er ins Filmgeschaft und
wurde ein durchaus ernstzunehmender
Schauspieler. Heute ist er Gouverneur
von Kalifornien. Schwarzenegger ist ein
Beispiel dafiir, wie ganz unterschiedli-
che Leben in einem Leben Platz haben.
PH Bei einem Prominenten mag ein
solches Life-Hopping ja toleriert wer-
den. Aber wird bei Normalsterblichen
nicht doch eine gewisse Geradlinigkeit
im Leben erwartet — und erwarten wir
diese nicht auch von uns selbst?
CONEN Daskommtdaraufan, waswir
unter Geradlinigkeit verstehen. Gerad-
linigkeit heifdt nicht, dass man immer

PSYCHOLOGIE HEUTE Dezember 2007

es verlockend, anders zu leben

nur das Gleiche machen muss, sondern
dass man das, was man in sich hat, ziel-
strebig lebt. Das kann bedeuten, sich
Ziele zu setzen und Ziele zu erreichen.
Geradlinigkeit kann bedeuten, dass man
ein verantwortungsvoller Mensch ist
und nach seinen moralisch-ethischen
Anspriichen lebt. Dann ist es auch mog-
lich, die unterschiedlichsten Lebensfor-
men zu leben. Man bleibt ein und der-
selbe, lebt nur verschiedene Facetten aus.
PH Wenn Sie von Life-Hopping spre-
chen und von den sieben Leben, die wir
haben: Wie steht es mit Thnen? Haben
Sie schon sieben Leben verwirklicht?
CONEN Ich habe in diesem Leben
schon viele unterschiedliche Leben ge-
lebt und fiihle mich derzeit gut aufge-
hoben, wo ich bin. Aber ich habe auch
die Bereitschaft, wenn sich eine neue
Lebensform zeigt, ihr nachzugehen.

PH Gibtesein Leben,dassich schon ab-
zeichnet?

CONEN Ja, ich werde jetzt Vater. Das
war immer ein Wunsch von mir, und ich
musste dieses Leben lange Zeit zuriick-
stellen. Jetzt endlich ist es so weit.
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soeben im Campus Verlag, Frankfurt am Main er-
schienen: Schenk dir selbst ein neues Leben. Die
Kunst, sich immer wieder neu zu erfinden.

Kontakt: www.horstconen.com



