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Auflösung des letzten Rätsels
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Ich (55) war 24 Jahremit 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-
liebtemich in eine andere Frau. Meine
Ehefrau hat alles versucht, ummich zu
halten. Doch ich bin ausgezogen und le-
be bei meiner neuen Partnerin. Ich
muss aber ständig anmeine Ehefrau
denken. Das belastet auchmeine neue
Beziehung, in der ich glücklich bin. Ich
habemeiner Ehefrau gegenüber ein
sehr schlechtes Gewiiw ssen.Waruur m habe
ichmich nicht ummeine Ehe bemüht?

Verliebten kann man nicht raten, sagt der
Volksmund. Er hat recht. Das liegt an den
Hormonen, die da wirken. So viel zu Ihrer
Frage, warum man so etwwt as tut. Wenn Sie
Ihre Ehe erhalten wollen, dannmüssen 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 erzählen Ihrer Frau Tag
füüf r Tag, wie es Ihnen geht und was Sie auf
der neuen Arbeitsstelle erleben. Und wenn
Ihnen dort eine Frau schöne Augen macht,
Ihnen schon bald auch total nette Nach-

richten schreibt oder was auch immer,
dann erfääf hrt das Ihre Frau umgehend.
Wenn Sie die netten Nachrichten und die
tollen Gesprächemit 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 Lügen, die den Weg zu den spä-
teren, großen Lügen bahnen.
In Ihrem Fall liegt das Kind leider schon im
Brunnen. Ich kann Ihnen auch nur wenig
Hoffff nung machen, dass es da wieder he-
rauszuholen ist. „Zwei Frauen sindweniger
als eine“, heißt die Regel bei Untreue. Das
zeigt sich bei Ihnen deutlich. Zwei Frauen
zu haben, füüf hrt in der Regel zu einer gro-
ßen inneren Zerrissenheit.
Dass glückliche Männer (und Frauen) ein-
fach so ihre Beziehung füüf r jemand anderes

aufs Spiel setzen, ist einMysterium. In aller
Regel füüf hlen wir uns zu einem anderen
Menschen hingezogen, weil uns in der be-
stehenden Partnerschafttf etwwt as fehlt.
Welche der beiden Frauen nun die richtige
füüf r Sie ist, kann ich Ihnen nicht sagen. Ich
tendiere zur Ehefrau. Immerhin hat sie Ih-
nen all die Jahre zur Seite gestanden, und
Sie haben sich gemeinsam etwwt as aufge-
baut. Die neue Frau dagegen hielt es füüf r
richtig, mit einem verheirateten Mann zu
fllf irten. Das ist (in meinen Augen) ein
schwerer Fehler. Möglicherwwr eise weiß sie
nicht, dass nur sehr selten aus einer Lieb-
schafttf eine stabile Partnerschafttf wird.
Untreue geht nur sehr selten guug t aus. Das
Gefüüf hlschaos, von dem Sie sprechen, kann
Sie noch lange beschäfttf igen. Im schlimms-
ten Fall kann es dazu füüf hren, dass Sie die
Liebe beider Frauen verlieren. Suchen Sie
sich bitte eine Paarberatung. Dort dürfen
Sie auch ohne Ihre Ehefrau und ohne Ihre
derzeitige Partnerin hingehen. Ohne eine
Beratung kommen Sie vermutlich nur
schwer aus Ihrer derzeitigen Lage heraus.

Christian Thiel ist Single-, Partnerschaftsberater und
Autor. Haben Sie Fragen an ihn? Schicken Sie eine Mail an
expertentipp@redaktion-nutzwerk.de
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Herzenssache
Von Christian Thiel

ie war 17, als sie eine niederschmettern-
de Diagnose bekam: Typpy -1-Diabetes. An

die Ängste und Fragen danach kann sich
die heute 37-jährige Karima Stockmann
noch guug t erinnern: Werde ich erblinden?
Muss ichmein Leben lang Insulin spritzen?
Kann ich jemals Kinder bekommen? „Ich
habe drei Jahre gebraucht, ummeine Situa-
tion vollends akzeptieren zu können“, sagt
die Rednerin und Buchautorin. Und es
blieb nicht bei diesem einen Schicksals-
schlag. Dennoch fand Stockmann immer
wieder zu innerer Stärke zurück. Wichtige
Erkenntnisse dieses Weges und praktische
ÜbbÜ ungen füüf r emotionale Klarheit und See-
lenfrieden hat die „Lebensfreude-Stifttf erin“
in ihrem neuen Buch zusammengefasst.
Die SZ sprachmit ihr überWege aus der Er-
schöpfuuf ng im Corona-AllA ltag, die negativen
Seiten von Selbstoptimierung und die be-
glückende Routine eines Friseurbesuchs.

Frau Stockmann, in Ihrem Buch erklä-
ren Sie Selbstoptimieruur ng zur poten-
ziellen Stressfalle. Wasmeinen Sie da-
mit konkret?

DiemeistenMenschen 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 Stärken,
Potenziale und Bedürfnisse? Dass sich viiv ele
junge Menschen stark von Infllf uencern be-
einfllf ussen lassen, liegt daran, dass sie sich
von dem vermeintlichen Glücksgefüüf hl an-
stecken lassen, das von diesen Leuten aus-
geht. Dabei vergessen viiv ele: Es sind ledig-
lich Momentaufnahmen, und der eigene
Weg zu diesem Hochgefüüf hl ist womöglich
ein ganz anderer.

Wie gelingt es, sich darüür ber klar zu wer-
den, wasman selber wiiw ll?

Stellen Sie sich drei Fragen, bevor Sie ein
Ziel angehen: Will ich das? Will ich das?
Will ich das? Und prüür fen Sie IhreWerte: Ist
Ihnen Sicherheit besonders wiiw chtig? Oder
eher Freiheit? Glaube? Liebe? Kreativiiv tät?
Von Ihren persönlichen Werten können
Sie sich dann auf Ihrem Lebensweg wiiw e
von einem Naviiv leiten lassen und nachhal-
tige guug te Entscheidungen treffff en. Sind Sie
wiiw rklich ein Reihenhaus-Typpy ? Oder hätten
Sie lieber eine kleineMietwwt ohnungmit ge-
ringen Fixkosten? Ist es Ihnen wiiw rklich
wiiw chtig, in Topform zu sein, oder wüüw n-
schen Sie sich einfachmehr Zeit in der Na-
tur? Manchmal erkennen wiiw r unsere Prio-
ritäten erst, wenn das Leben herausfor-
dernd wiiw rd. In meinem Buch vergleiche
ich diesen Prozessmit der Verwwr andlung ei-
ner Raupe in einen Schmetterling. Im Ko-
kon ist es eng und dunkel. Doch diese He-
rausforderuur ng hilfttf uns, zu unserer wah-
renNatur zu fiif nden.

Ihre Erfahruur ng ist, dass sich viele Men-
schen bei ihren Entscheidungen stark
beeinfllf ussen lassen?

Oh ja!Wir haben eine gewisse Veranlaguug ng
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?
Istmein Kind zumBeispiel ein sehr emotio-
naler Typpy , kann es sein, dass meine eigene
Stimmung stark von den kindlichen Emo-
tionen eingefääf rbt wird. Wir versuchen
dann, lieber zu vermeiden, dass es schlecht
drauf ist, um uns nicht von schlechter Lau-
ne anstecken zu lassen. AllA so handeln wir
ofttf entgegen unserer eigenen Bedürfnisse.
Langfristig kann das nach hinten losgehen.

S

Umgekehrt ist das übrigens genauso. Es ist
deshalb sehr wichtig, dass die Bedürfnisse
jedes Einzelnen – so guug t es eben geht – be-
rücksichtigtwerden.

Unter Selbstoptimieruur ng verstehen vie-
le Menschen Dinge wiiw e Anti-Aging-Maß-
nahmen, Sport, gesunde Ernähruur ng…

Selbstoptimierung folgt ofttf irgendwelchen
Standards. Nehmen wir das Beispiel Ernäh-
rung: Der eine schwört auf ketogene Kost,
der nächste meidet Fette, ein Dritter rät
zum intermittierenden Fasten... Interessan-
terwwr eise haben die verschiedensten Leute
mit den verschiedenstenMethoden ihre Er-
folge, aber eben auch Misserfolge. Weil
nicht jedes Programm füüf r jeden passt. Des-
halb bin ich ein Fan von intuitivem Essen
statt starrer, restriktiver Ernährungsregeln.
Wir alle haben die Veranlaguug ng, zu spüren,
was guug t füüf r uns ist, und können dieses
Bauchgefüüf hlwieder trainieren.

Nun leben wiiw r seit März 2020 in einer
Pandemie und konnten oder können
vielen AkkA tivitäten zur Selbstoptimie-
ruur ng gar nicht nachgehen. Viele dürf-
ten auch einfach zu erschöpft und von
den Notwwt endigkeiten des schwiiw erigen
AllA ltags getrieben sein.

Das schlechte Gewissen bleibt trotzdem.
Wenn wir eine Fernsehsendung, einen
Werbespot oder Beiträge in den sozialen
Netzwerken anschauen, werden wir näm-
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 guug t ge-
nug. Das gilt füüf r die verschiedensten Le-
bensbereiche, zum Beispiel auch beim
Homeschooling. Wer wäre nicht gern ge-
lassener und geduldiger? Viele geben ihr
Bestes und zweifeln dennoch an ihrer Kom-
petenz. Damit geht Scham einher. ÄhhÄ nlich
ist es, wenn jemand zu Besuch kommt und
wir es nicht mehr geschaffff ttf haben, aufzu-
räumen und sauber zumachen. Das kollek-
tive Gefüüf hl in unserer Gesellschafttf ist gera-
de, dass wir unser Leben nicht so auf die
Reihe bekommen wie zuvor. Durch wo-
chenlanges Aufeinandersitzen, aber auch
aufgrund der verstärkten 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 schöne Zustandsbeschreibung.
Ich bin kein Freund von blindem Optimis-

mus, dafüüf r 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
unguug te Gefüüf hl selbstwwt irksam zu beenden.
Aber dafüüf r müssen wir es erst einmal iden-
tifiif zieren. Die meisten Menschen lenken
sich jedoch von ihren unangenehmen
Emotionen ab. Sie scheuen es, sich ihrer
Traurigkeit, Scham oder Wut zu stellen.
Aber füüf hlt man sich nach einer weiteren
Stunde Netfllf ix, Instagram und Co. wirklich
besser?

Was schlagen Sie stattdessen vor?
Den Umgangmit Emotionen zu trainieren.
Was ich füüf hle, macht mein Körper ja nicht,
ummich zu ärgern. Emotionenwollen Bot-
schafttf en übermitteln, wie ein Postbote. Das
Wutpäckchen kann mitteilen: Da ist je-
mand über meine Grenze getreten und
zwar zum x-ten Mal. Lasse ich zu, dass das
weiterhin so passiert? Oder nutze ich die
Krafttf der Wut, um füüf r 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 lähmt uns
regelrecht, wenn sie zu stark wird. Letzt-
lichwill sie uns aber dabei unterstützen, et-
was in Ruhe zu „verdauen“. Die Seele muss
sich auf einen neuen Ist-Zustand einpegeln.
Solche Emotionen brauchen Raum.

Und dann?
Sollten wir Mitgefüüf hl entwwt ickeln füüf r das,
was wir über uns selbst herausfiif nden –Mit-
gefüüf hl füüf r uns und unsere Situation, füüf r un-
sere ganz individuelle Lebensgeschichte.
Selbstmitgefüüf hl stärkt undmacht uns auch
mitfüüf hlender gegenüber unseren Mitmen-
schen. Das verbindet.

Können Sie das an einem Beispiel aus
eigenem Erleben erklären?

Ja. Ich selbst habe durch den Tod meiner
Schwester noch einmal unter erschwerten
Bedinguug ngen 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 Schwangerschafttf mit Diabetes
Typpy 1. Viereinhalb Monate später, am ers-
ten Tag unserer Elternzeit, ist meine
Schwester verunglückt. Trotz Säugling und
trauernder Familie habe ich mir immer
wieder bewuuw sst Raum füüf r meine eigene
Trauer genommen. Dadurch war es mir
dann auch möglich, erfüüf llende, glückliche
MomentemitmeinemBaby zu erleben. Ich
konnte lachen, obwohl ich in Trauer war.
Es ist erstaunlich, wie Freude und Traurig-
keit Hand inHand gehen können.

Sie bezeichnen sich selbst als Lebens-
freude-Stifterin. Welche Emotionen
sind Ihnen bei Ihrer Arbeit im vergan-
genen Jahr am häufiif gsten begegnet?

In der Corona-Krise sind zwei Grundbe-
dürfnisse der Menschen – Sicherheit und
Selbstbestimmtheit – stark beschnitten
worden. Die meisten füüf hlen sich unsicher
und fremdbestimmt. Was natürlich unter-
schiedliche Emotionen auslösen kann. Är-
ger, Angst, Einsamkeit, Sehnsucht, ÜbbÜ er-
forderung – alles, was vorher bewuuw sst oder
unbewuuw sst bereits Thema war, hat sich in
der Pandemie auf gewisse Weise poten-
ziert. Wer vorher bereits resilient war,
kann nun davon zehren.

Wie entwwt iiw ckelt sich dieseWiderstands-
kraft?

Vor allem durch das erfolgreiche Bewälti-
gen von herausfordernden Situationen. Es
hilfttf , sich diese „Siege“ noch mal ins Ge-
dächtnis zu rufen. Erinnern wir uns daran,
dass Herausforderungen in der Regel zeit-
lich begrenzt sind und dass uns allen eine
immense Stärke innewohnt, die es uns er-
möglichen wird, auch die aktuellen He-
rausforderungen zumeistern.

Finden Sie es verwwr uuw nderlich, dass die
Leute nach der Aufhhf ebung des Lock-
downnw s als Erstes wiiw eder zum Friseur ge-
gangen sind?

Es ist eine AllA ltagsroutine, die da zurück-
kehrt. Gewohnheiten verwwr öhnen den Kör-
per ja auch mit dem Gefüüf hl von Sicherheit
und Selbstbestimmtheit. Es kann natürlich
sein, dassmanche sich jetzt einen ganz ver-
rückten Haarschnitt machen lassen, weil
sie statt der Sicherheit lieber das zurückge-
wonnene Stück Freiheit feiernwollen –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
gewähre gern all denen den Vortritt, die ge-
rade sehnsüchtig auf ein freies Plätzchen
im Friseursalonwarten.

Das Gespräch führte Andreas Rentsch.
web www.lebensfreude-heute.de

Foto: Radmila Kerl

Karima Stockmann:
Du bist stärker, als du
glaubst! Dein Mutmach-
buch für die großen
und kleinen Herausfor-
derungen des Lebens,
Groh, 144 S., 15 Euro
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p Punkt 1: Ich frage mich
regelmäßig: Will ich das?
p Punkt 2: Meine drei
wichtigsten Werte im Le-
ben sind:
a).........................................
b).........................................
c).........................................
p Punkt 3: Ich nehme mir
Zeit für meine Bedürfnisse.

p Punkt 4: Ich bin genug
und genau richtig, so wie
ich bin.
p Punkt 5: Ich lausche der
Botschaft meiner Emotio-
nen: Innehalten. Atmen.
Mutig fühlen. Das befreit.
p Punkt 6: Ich habe Mitge-
fühl für mich selbst und
andere.

p Punkt 7: Diese Heraus-
forderung habe ich bereits
gemeistert:
............................................
p Punkt 8: Ich bin stärker,
als ich glaube.
p Punkt 9: Ich habe keine
Speckröllchen, das ist
externer Speicherplatz für
mehr Bauchgefühl. (rnw)

Notiz an mich selbst: Karimas Neun-Punkte-Merkzettel


