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ie war 17, als sie eine niederschmettern-

de Diagnose bekam: Typ-1-Diabetes. An
die Angste und Fragen danach kann sich
die heute 37-jdhrige Karima Stockmann
noch gut erinnern: Werde ich erblinden?
Muss ich mein Leben lang Insulin spritzen?
Kann ich jemals Kinder bekommen? ,Ich
habe drei Jahre gebraucht, um meine Situa-
tion vollends akzeptieren zu kénnen®, sagt
die Rednerin und Buchautorin. Und es
blieb nicht bei diesem einen Schicksals-
schlag. Dennoch fand Stockmann immer
wieder zu innerer Stirke zurtick. Wichtige
Erkenntnisse dieses Weges und praktische
Ubungen fiir emotionale Klarheit und See-
lenfrieden hat die ,Lebensfreude-Stifterin“
in ihrem neuen Buch zusammengefasst.
Die SZ sprach mit ihr tiber Wege aus der Er-
schopfung im Corona-Alltag, die negativen
Seiten von Selbstoptimierung und die be-
gliickende Routine eines Friseurbesuchs.

Frau Stockmann, in IThrem Buch erkla-
ren Sie Selbstoptimierung zur poten-
ziellen Stressfalle. Was meinen Sie da-
mit konkret?
Die meisten Menschen beginnen an der fal-
schen Stelle. Sie verfolgen Ziele, die gar
nicht ihre eigenen sind. Der erste Schritt
sollte sein, sich selbst zu erkennen. Was ist
in mir angelegt? Was sind meine Stdrken,
Potenziale und Bediirfnisse? Dass sich viele
junge Menschen stark von Influencern be-
einflussen lassen, liegt daran, dass sie sich
von dem vermeintlichen Gliicksgefiihl an-
stecken lassen, das von diesen Leuten aus-
geht. Dabei vergessen viele: Es sind ledig-
lich Momentaufnahmen, und der eigene
Weg zu diesem Hochgefiihl ist womoglich
ein ganz anderer.

Wie gelingt es, sich dartiber klar zu wer-

den, was man selber will?
Stellen Sie sich drei Fragen, bevor Sie ein
Ziel angehen: Will ich das? Will ich das?
Will ich das? Und priifen Sie [hre Werte: Ist
Ihnen Sicherheit besonders wichtig? Oder
eher Freiheit? Glaube? Liebe? Kreativitét?
Von Thren personlichen Werten konnen
Sie sich dann auf Threm Lebensweg wie
von einem Navi leiten lassen und nachhal-
tige gute Entscheidungen treffen. Sind Sie
wirklich ein Reihenhaus-Typ? Oder hitten
Sie lieber eine kleine Mietwohnung mit ge-
ringen Fixkosten? Ist es Thnen wirklich
wichtig, in Topform zu sein, oder wiin-
schen Sie sich einfach mehr Zeit in der Na-
tur? Manchmal erkennen wir unsere Prio-
rititen erst, wenn das Leben herausfor-
dernd wird. In meinem Buch vergleiche
ich diesen Prozess mit der Verwandlung ei-
ner Raupe in einen Schmetterling. Im Ko-
kon ist es eng und dunkel. Doch diese He-
rausforderung hilft uns, zu unserer wah-
ren Natur zu finden.

Thre Erfahrung ist, dass sich viele Men-

schen bei ihren Entscheidungen stark

beeinflussen lassen?
Oh ja! Wir haben eine gewisse Veranlagung
in uns. Und dann werden wir — die einen
mehr, die anderen weniger — durch unser
Umfeld konditioniert. Unsere Eltern kondi-
tionieren uns, Lehrer, Freunde, Partner, Ar-
beitskollegen, selbst unsere Kinder.

Wie konditionieren uns Kinder?
Ist mein Kind zum Beispiel ein sehr emotio-
naler Typ, kann es sein, dass meine eigene
Stimmung stark von den kindlichen Emo-
tionen eingefirbt wird. Wir versuchen
dann, lieber zu vermeiden, dass es schlecht
draufist, um uns nicht von schlechter Lau-
ne anstecken zu lassen. Also handeln wir
oft entgegen unserer eigenen Bediirfnisse.
Langfristig kann das nach hinten losgehen.
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Umgekehrt ist das ibrigens genauso. Es ist
deshalb sehr wichtig, dass die Bediirfnisse
jedes Einzelnen — so gut es eben geht — be-
ricksichtigt werden.

Unter Selbstoptimierung verstehen vie-

le Menschen Dinge wie Anti-Aging-Maf3-

nahmen, Sport, gesunde Erndhrung...
Selbstoptimierung folgt oft irgendwelchen
Standards. Nehmen wir das Beispiel Erndh-
rung: Der eine schwort auf ketogene Kost,
der nédchste meidet Fette, ein Dritter rét
zum intermittierenden Fasten... Interessan-
terweise haben die verschiedensten Leute
mit den verschiedensten Methoden ihre Er-
folge, aber eben auch Misserfolge. Weil
nicht jedes Programm fiir jeden passt. Des-
halb bin ich ein Fan von intuitivem Essen
statt starrer, restriktiver Erndhrungsregeln.
Wir alle haben die Veranlagung, zu spiiren,
was gut fiir uns ist, und koénnen dieses
Bauchgefiihl wieder trainieren.

Nun leben wir seit Mdrz 2020 in einer
Pandemie und konnten oder kdnnen
vielen Aktivititen zur Selbstoptimie-
rung gar nicht nachgehen. Viele diirf-
ten auch einfach zu ersch6pft und von
den Notwendigkeiten des schwierigen
Alltags getrieben sein.

Das schlechte Gewissen bleibt trotzdem.
Wenn wir eine Fernsehsendung, einen
Werbespot oder Beitrdge in den sozialen
Netzwerken anschauen, werden wir nim-
lich ebenso konditioniert. Uns wird eine
Norm vorgegaukelt, die im Leben angeb-
lich erstrebenswert ist. Es entsteht der Ein-
druck: So wie ich bin, bin ich nicht gut ge-
nug. Das gilt fir die verschiedensten Le-
bensbereiche, zum Beispiel auch beim
Homeschooling. Wer wire nicht gern ge-
lassener und geduldiger? Viele geben ihr
Bestes und zweifeln dennoch an ihrer Kom-
petenz. Damit geht Scham einher. Ahnlich
ist es, wenn jemand zu Besuch kommt und
wir es nicht mehr geschafft haben, aufzu-
rdumen und sauber zu machen. Das kollek-
tive Gefiihl in unserer Gesellschaft ist gera-
de, dass wir unser Leben nicht so auf die
Reihe bekommen wie zuvor. Durch wo-
chenlanges Aufeinandersitzen, aber auch
aufgrund der verstirkten Distanz zu Be-
zugspersonen sind die Probleme der Pande-
mie auch zwischenmenschlicher Natur. In
meinem Bekanntenkreis hat es in den ver-
gangenen Monaten viele Trennungen und
starke Einsamkeit gegeben.

Keine schéne Zustandsbeschreibung.
Ich bin kein Freund von blindem Optimis-

Notiz an mich selbst: Karimas Neun-Punkte-Merkzettel

= Punkt 1: Ich frage mich
regelmaBig: Will ich das?
= Punkt 2: Meine drei

wichtigsten Werte im Le-

ich bin.

= Punkt 4: Ich bin genug
und genau richtig, so wie

= Punkt 5: Ich lausche der

m Punkt 7: Diese Heraus-
forderung habe ich bereits
gemeistert:

ben sind: Botschaft meiner Emotio- = Punkt 8: Ich bin stdrker,
a) nen: Innehalten. Atmen. als ich glaube.

h) Mutig fiihlen. Das befreit. = Punkt 9: Ich habe keine
) = Punkt 6: Ich habe Mitge-  Speckrdlichen, das ist

= Punkt 3: Ich nehme mir

Zeit fiir meine Bediirfnisse.  andere.

fihl fiir mich selbst und

externer Speicherplatz fiir
mehr Bauchgefiihl. (rnw)

mus, dafiir aber von Zuversicht. Denn wir
haben immer noch allen Grund, um zuver-
sichtlich zu bleiben und nicht in die Opfer-
rolle zu verfallen. Es gibt Wege, um dieses
ungute Gefiihl selbstwirksam zu beenden.
Aber dafiir miissen wir es erst einmal iden-
tifizieren. Die meisten Menschen lenken
sich jedoch von ihren unangenehmen
Emotionen ab. Sie scheuen es, sich ihrer
Traurigkeit, Scham oder Wut zu stellen.
Aber fiihlt man sich nach einer weiteren
Stunde Netflix, Instagram und Co. wirklich
besser?

Was schlagen Sie stattdessen vor?

Den Umgang mit Emotionen zu trainieren.
Was ich fithle, macht mein Kérper ja nicht,
um mich zu drgern. Emotionen wollen Bot-
schaften ibermitteln, wie ein Postbote. Das
Wutpédckchen kann mitteilen: Da ist je-
mand tiber meine Grenze getreten und
zwar zum x-ten Mal. Lasse ich zu, dass das
weiterhin so passiert? Oder nutze ich die
Kraft der Wut, um fiir mich einzustehen?
Traurigkeit hingegen ist eine deaktivieren-
de Emotion. Anders als Wut verringert sie
die eigene Energie. Das kennt jeder, der
schon mal um jemanden getrauert hat, ei-
ne Krankheitsdiagnose bekommen oder
den Job verloren hat. Traurigkeit lahmt uns
regelrecht, wenn sie zu stark wird. Letzt-
lich will sie uns aber dabei unterstiitzen, et-
was in Ruhe zu ,verdauen®. Die Seele muss
sich auf einen neuen Ist-Zustand einpegeln.
Solche Emotionen brauchen Raum.

Und dann?

Sollten wir Mitgefithl entwickeln fiir das,
was wir tiber uns selbst herausfinden — Mit-
gefiihl fiir uns und unsere Situation, fiir un-
sere ganz individuelle Lebensgeschichte.
Selbstmitgefiihl stdrkt und macht uns auch
mitfithlender gegentiber unseren Mitmen-
schen. Das verbindet.

Konnen Sie das an einem Beispiel aus
eigenem Erleben erkliren?

Ja. Ich selbst habe durch den Tod meiner
Schwester noch einmal unter erschwerten
Bedingungen gelernt, wie wichtig der ehr-
liche Umgang mit den eigenen Emotionen
ist. Im Januar 2017 ist meine Tochter zur
Welt gekommen - nach einer herausfor-
dernden Schwangerschaft mit Diabetes
Typ 1. Viereinhalb Monate spéter, am ers-
ten Tag unserer Elternzeit, ist meine
Schwester verungliickt. Trotz Sdugling und
trauernder Familie habe ich mir immer
wieder bewusst Raum fiir meine eigene
Trauer genommen. Dadurch war es mir
dann auch moglich, erfiillende, gliickliche
Momente mit meinem Baby zu erleben. Ich
konnte lachen, obwohl ich in Trauer war.
Es ist erstaunlich, wie Freude und Traurig-
keit Hand in Hand gehen kénnen.

Sie bezeichnen sich selbst als Lebens-
freude-Stifterin. Welche Emotionen
sind Ihnen bei Ihrer Arbeit im vergan-
genen Jahr am héufigsten begegnet?
In der Corona-Krise sind zwei Grundbe-
diirfnisse der Menschen - Sicherheit und
Selbstbestimmtheit — stark beschnitten
worden. Die meisten fiihlen sich unsicher
und fremdbestimmt. Was nattirlich unter-
schiedliche Emotionen auslosen kann. Ar-
ger, Angst, Einsamkeit, Sehnsucht, Uber-
forderung - alles, was vorher bewusst oder
unbewusst bereits Thema war, hat sich in
der Pandemie auf gewisse Weise poten-
ziert. Wer vorher bereits resilient war,
kann nun davon zehren.

Wie entwickelt sich diese Widerstands-

kraft?
Vor allem durch das erfolgreiche Bewalti-
gen von herausfordernden Situationen. Es
hilft, sich diese ,Siege“ noch mal ins Ge-
déichtnis zu rufen. Erinnern wir uns daran,
dass Herausforderungen in der Regel zeit-
lich begrenzt sind und dass uns allen eine
immense Stdrke innewohnt, die es uns er-
moglichen wird, auch die aktuellen He-
rausforderungen zu meistern.

Finden Sie es verwunderlich, dass die
Leute nach der Aufhebung des Lock-
downs als Erstes wieder zum Friseur ge-
gangen sind?
Es ist eine Alltagsroutine, die da zuriick-
kehrt. Gewohnheiten verwohnen den Kor-
per ja auch mit dem Gefiihl von Sicherheit
und Selbstbestimmtheit. Es kann natiirlich
sein, dass manche sich jetzt einen ganz ver-
rickten Haarschnitt machen lassen, weil
sie statt der Sicherheit lieber das zurtickge-
wonnene Stiick Freiheit feiern wollen — we-
nigstens auf dem eigenen Kopf.

Sind Sie schon beim Friseur gewesen?
(lacht) Wissen Sie, wann ich das letzte Mal
bei einem Friseur war? Am Tag meiner
Hochzeit, am 3. September 2005. Ich
schneide mir die Haare lieber selber und
gewdhre gern all denen den Vortritt, die ge-
rade sehnsiichtig auf ein freies Plitzchen
im Friseursalon warten.

m Das Gesprdch fiihrte Andreas Rentsch.
web www.lebensfreude-heute.de
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Karima Stockmann:
Du bist stdrker, als du
glaubst! Dein Mutmach-
buch fir die groken
und kleinen Herausfor-
derungen des Lebens,
Groh, 144 S., 15 Euro

Zwel Frauen sind wemger als eine

Ich (55) war 24 Jahre mit meiner Frau
zusammen, davon 20 Jahre verheiratet.
Sie war stets liebevoll und hat mir in
schweren Zeiten beigestanden. Dann
wechselte ich die Arbeitsstelle und ver-
liebte mich in eine andere Frau. Meine
Ehefrau hat alles versucht, um mich zu
halten. Doch ich bin ausgezogen und le-
be bei meiner neuen Partnerin. Ich
muss aber stindig an meine Ehefrau
denken. Das belastet auch meine neue
Beziehung, in der ich gliicklich bin. Ich
habe meiner Ehefrau gegentiber ein
sehr schlechtes Gewissen. Warum habe
ich mich nicht um meine Ehe bemiiht?

Verliebten kann man nicht raten, sagt der
Volksmund. Er hat recht. Das liegt an den
Hormonen, die da wirken. So viel zu Threr
Frage, warum man so etwas tut. Wenn Sie
Ihre Ehe erhalten wollen, dann miissen Sie
verhindern, dass Sie sich in eine andere
Frau verlieben. Viele Menschen glauben,
das sei schwer. Doch das ist nicht wahr. Es
ist sehr einfach: Sie erzédhlen Ihrer Frau Tag
fiir Tag, wie es Thnen geht und was Sie auf
der neuen Arbeitsstelle erleben. Und wenn
Ihnen dort eine Frau schone Augen macht,
Ihnen schon bald auch total nette Nach-

Herzenssache
VoN CHRISTIAN THIEL

richten schreibt oder was auch immer,
dann erfihrt das Thre Frau umgehend.
Wenn Sie die netten Nachrichten und die
tollen Gespriche mit der neuen Arbeitskol-
legin im Vorfeld des Sich-Verliebens aller-
dings vor Ihrer Frau verheimlichen, dann
nimmt das Drama seinen Lauf. Es sind die-
se kleinen Liigen, die den Weg zu den spéi-
teren, grofRen Liigen bahnen.

In Threm Fall liegt das Kind leider schon im
Brunnen. Ich kann Ihnen auch nur wenig
Hoffnung machen, dass es da wieder he-
rauszuholen ist. ,,Zwei Frauen sind weniger
als eine”, heift die Regel bei Untreue. Das
zeigt sich bei Thnen deutlich. Zwei Frauen
zu haben, fiihrt in der Regel zu einer gro-
Ren inneren Zerrissenheit.

Dass gltickliche Médnner (und Frauen) ein-
fach so ihre Beziehung fiir jemand anderes

aufs Spiel setzen, ist ein Mysterium. In aller
Regel fithlen wir uns zu einem anderen
Menschen hingezogen, weil uns in der be-
stehenden Partnerschaft etwas fehlt.
Welche der beiden Frauen nun die richtige
fiir Sie ist, kann ich Thnen nicht sagen. Ich
tendiere zur Ehefrau. Immerhin hat sie Ih-
nen all die Jahre zur Seite gestanden, und
Sie haben sich gemeinsam etwas aufge-
baut. Die neue Frau dagegen hielt es fiir
richtig, mit einem verheirateten Mann zu
flirten. Das ist (in meinen Augen) ein
schwerer Fehler. Moglicherweise weil} sie
nicht, dass nur sehr selten aus einer Lieb-
schaft eine stabile Partnerschaft wird.
Untreue geht nur sehr selten gut aus. Das
Gefiihlschaos, von dem Sie sprechen, kann
Sie noch lange beschiéftigen. Im schlimms-
ten Fall kann es dazu fithren, dass Sie die
Liebe beider Frauen verlieren. Suchen Sie
sich bitte eine Paarberatung. Dort diirfen
Sie auch ohne Thre Ehefrau und ohne Ihre
derzeitige Partnerin hingehen. Ohne eine
Beratung kommen Sie vermutlich nur
schwer aus Threr derzeitigen Lage heraus.

m (hristian Thiel ist Single-, Partnerschaftsberater und
Autor. Haben Sie Fragen an ihn? Schicken Sie eine Mail an
expertentipp@redaktion-nutzwerk.de
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