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»Der Intellekt, als ein Mittel zur Erhaltung des Indivi-
duums, entfaltet seine Hauptkrifte in der Verstellung.«

FRIEDRICH NIETZSCHE

»Wenn alles nur eine Illusion ist, habe ich
entschieden zu viel fiir meinen Teppich bezahlt.«

WOODY ALLEN
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VORWORT

Es gibt Biicher, die sprechen ihren Lesern aus der Seele. Sie
erzihlen schone Geschichten von Biumen, die fithlen kon-
nen, oder vom Kontakt mit dem Jenseits oder davon, wie
man Liigner durchschaut oder alles schafft, was man will.
Und dann gibt es Biicher, die schildern ihren Gegenstand
so, wie es sich damit tatsdchlich verhilt. Erstere — sozusagen
die Abteilung Mythen und Mirchen - sind oft erfolgreicher,
letztere jedoch néher an der Wahrheit. Sie, liebe Leserin oder
lieber Leser, miissen sich entscheiden. Wollen Sie horen, wie
Sie Ihr wahres Ich entdecken und in vollkommener Harmo-
nie mit sich leben kénnen? Dann schlagen Sie dieses Buch
besser wieder zu. Wenn sie aber erfahren wollen, was sich
iiber unsere Fahigkeit zur Selbsterkenntnis wissenschaftlich
fundiert sagen ldsst, auch wenn dies manchmal erntichternd
wirkt, dann sind Sie hier goldrichtig.

Wer ein Buch iiber die Psychologie der Selbsterkenntnis
aufschlagt, hat gewisse Erwartungen. Eine konnte sein, eine
Anleitung zur Selbsterforschung zu erhalten, samt Fragenbo-
gen und Tipps, die einem zeigen, wie und wer man wirklich
ist. Damit kann ich leider nicht dienen. Von solchen Fahrpli-
nen zum Ich gibt es erstens mehr als genug, und zweitens lie-
fern sie meist fragwiirdige Resultate. Denn wer Sie wirklich
sind, weif$ niemand. Am wenigsten wohl Sie selbst!
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Wir machen uns nirgends so viel vor wie auf dem Feld
der Selbsterkenntnis. Wo, wenn nicht hier, sollten wir auf-
richtig sein? Und wo, wenn nicht hier, fillt uns gerade das
unsagbar schwer? Wenn man uns fragt, was uns personlich
auszeichnet, sind wir zwar kaum um eine Antwort verlegen.
Wir meinen zumeist recht genau zu wissen, woran wir bei
uns sind. Doch es gibt keinen absoluten Maf3stab dafiir, was
das wahre Wesen eines Menschen ist. Wie klug, mutig oder
mitfithlend ich bin, hangt von den Leuten ab, mit denen ich
mich vergleiche. Unter Nobelpreistragern, Drahtseilartisten
oder Seelsorgern stehe ich entsprechend schlecht da. Und
um genau das zu vermeiden, wiahle ich einen fiir mich giins-
tigeren Vergleich »nach unten«. Die Selbstbetrachtung soll
uns in erster Linie beruhigen und Sicherheit spenden: Brust
raus, Bauch rein — du bist gut so, wie du bist!

Forscher wissen um diese nur zu menschliche Schwiche
und messen die Selbsturteile ihrer Probanden daher an wei-
teren Parametern: Etwa am Verhalten des Betreffenden, an
den Einschdtzungen seiner Freunde oder Verwandten sowie
an verdeckten Personlichkeitstests. Doch keine dieser Quel-
len liefert eine objektive Wahrheit. Wie wir sind, ist nichts
Feststehendes, Absolutes, sondern fuf’t stets auf einer Be-
wertung, einer Norm, die sich aus dem Verhiltnis zu an-
deren ergibt. So gilt ein witziger Westfale unter Franken
leicht als humorlos und ein extrovertierter Emslander unter
Kolnern als verschlossener Kauz. Selbsterkenntnis ist keine
Frage von richtig oder falsch, sondern eine Zuschreibung,
die mal mehr und mal weniger fiir sich hat, mal mehr und
mal weniger hilfreich ist. Der Wunsch, sich auf bestimmte
Eigenschaften festzulegen, birgt dabei eine Gefahr: Er ldsst
uns leicht iibersehen, wie wandlungsfihig unser Ich tatsach-
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lich ist. Und das kann uns viele Chancen verbauen statt sie
zu erdffnen.

Eine andere, hdufige Erwartung an Biicher wie dieses lau-
tet, sie mogen eine griffige Theorie der Personlichkeit pri-
sentieren. An solchen Modellen herrscht ebenfalls kein Man-
gel. Allerdings pressen sie die menschliche Personlichkeit oft
in Schablonen - von der anthroposophischen »Leibertheo-
rie«, wonach wir alle sieben Jahren eine hohere Seinsstufe
erklimmen, bis zu jener auf die antike Siftelehre zuriickge-
henden Typologie der Choleriker, Melancholiker, Sanguini-
ker und Phlegmatiker. Im Folgenden geht es nicht um sol-
che holzschnittartigen Klischees, sondern um den Blick der
Forschung, die zundchst einmal konstatiert, wie Menschen
das eben machen: sich selbst betrachten, sich erklaren und
sich fir den Alltag wappnen. Denn dies ist der eigentliche
Zweck unseres Selbstbilds: Es soll uns helfen, das Lebens zu
meistern. Realismus ist dabei zwar nicht ganz unniitz, aber
zweitrangig.

Doch gehort es nicht gerade zum hehren Ideal der Selbst-
erkenntnis, dass man hart arbeiten und manche Krote schlu-
cken muss, um es zu erreichen? Das Ego zu {iberwinden und
die eigenen Defizite einzusehen, kostet Uberwindung. Dafiir
aber, so heifdt es, winke umso reicherer Lohn: Einklang mit
dem Ich. Klare, erreichbare Ziele. Ein authentisches, gliick-
liches Leben. — Schon wir’s! Die Forschung legt eher das Ge-
genteil nahe. Ein gewisses Mafl an Selbstiiberh6hung, eine
etwas zu rosige Vorstellung davon, wie kompetent, integer
oder beliebt wir sind, oder was uns die Zukunft bringen mag,
sind eher dazu angetan, dass wir forsch und frei zu Werke
gehen.! Mit breiter Brust nehmen wir Herausforderungen an
und bewiltigen Krisen besser. Lassen Sie sich nicht einreden,
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Sie miissten sich selbst ganz genau analysieren, bevor Sie mit
dem guten Leben beginnen kénnten! Um erfolgreich und
zufrieden zu sein, ist eine Portion Ignoranz und Ubermut oft
dienlicher. Was nicht heif3t, dass man der Verblendung freien
Lauf lassen sollte. Hochmut kommt vor dem Fall, weif3 der
Volksmund; und in der Tat macht zu viel Uberheblichkeit
mitunter einsam oder sogar krank. Die Gefahren der Hybris
werden uns im Folgenden ebenso beschiftigen wie die der
exzessiven Selbstpriifung.

Kein Fahrplan zum Ich, keine Charakterkunde - was er-
wartet Sie in diesem Buch stattdessen? Kurz gesagt, eine
Reise durch die moderne Selbsterkenntnisforschung und
ihre aufregenden Befunde. Diese lehren uns vor allem zwei
Dinge: Erstens wurzeln die Kurzschliisse und Verzerrungen
unseres Selbstbilds tiefer in uns, als wir glauben. Und zwei-
tens sollten wir sie nicht vorschnell als Fehler betrachten, die
es auszumerzen gelte, sondern als durchaus niitzliche Kniffe.
Unser Geist ist nicht dafiir geschaffen, sich selbst zu erken-
nen, sondern um zu funktionieren - also das Uberleben des
Individuums zu sichern. Weil ein allzu abgehobenes Selbst-
bild dabei hinderlich wire, verfiigen wir iiber Mittel, um uns
kritisch und distanziert zu betrachten. Allerdings ist es quasi
unumginglich, dass wir uns fiir anders und das heifdt in der
Regel fiir besser halten, als wir sind. Es kommt auf die Ba-
lance an zwischen dem schonen Gefiihl, kompetent, belast-
bar oder liebenswert zu sein, und der Einsicht, dass einem
doch noch ein Stiick zur Vollendung fehlt. Ich hoffe, die hier
versammelten Arbeiten und Erklirungsmodelle sind Thnen
auf diesem Weg Stiitze und Orientierung zugleich.

Die folgenden Kapitel gliedern sich in fiinf Abschnitte. In
»Sich betrachten« geht es darum, wie wir uns selbst wahr-
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nehmen und eine Vorstellung vom eigenen Ich bilden. Hier
betrachten wir das subtile Wechselspiel von bewussten und
unbewussten Prozessen ebenso wie die Liicken und Verzer-
rungen der Introspektion, unserer subjektiven Innenschau.
Der zweite Teil »Sich finden« behandelt den Mythos vom
authentischen Ich und die subtile Kraft unserer Erinnerun-
gen und Uberzeugungen. In »Sich vertrauen« gehen wir den
dahinterstehenden Motiven auf den Grund, wie etwa dem
Wunsch nach Vertrauen, Kohdrenz und einer moralisch wei-
8en Weste. Der vierte Abschnitt »Sich erfinden« erklart, wa-
rum unser Selbstbild stets sozial konstruiert ist, also auf den
Erzahlungen von und den Vergleichen mit anderen beruht.
Und im fiinften Teil »Sich tiberwinden« blicken wir schlief3-
lich uiber den Tellerrand unserer vermeintlich stabilen Per-
sonlichkeit und lernen Methoden kennen, mit deren Hilfe
man sich neu justieren und verdndern kann.

Heidelberg im Januar 2019
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EINLEITUNG

Gnothi seauton, »Erkenne dich selbst!«, ist einer der beriihm-
testen Sétze der Philosophiegeschichte. Er zierte neben ande-
ren Ratschldgen wie »Nichts im Ubermaf3« und »Biirgschaft
bringt Unheil« die Vorhalle des Apollon-Tempels von Delphi
am Berg Parnass. Hier befand sich etwa ab dem 7. Jahrhun-
dert vor Christus eine Orakelstitte, in der die Hohepriesterin
Phytia Besuchern die Zukunft weissagte. Laut antiken Quel-
len galt der Appell »Erkenne dich selbst!« urspriinglich al-
lerdings nicht dem Ausloten personlicher Eigenarten. Viel-
mehr sollte der Ratsuchende beim Betreten des Heiligtums
die eigene Sterblichkeit und die Hinfilligkeit des Menschen
bedenken. Sich in diesem Sinn als schwach und begrenzt zu
erkennen, dieser Akt der Demut galt als Gegengift zur ver-
breiteten Hybris, dem Hochmut. »Erkenne dich selbst!« war
somit dem Ursprung nach die Antithese zu jener egozen-
trischen Selbstbespiegelung, fiir die diese Maxime heute oft
steht.

Die Idee, man miisse seine individuellen Eigenarten und
Talente moglichst gut ergriinden und ausschopfen, war den
alten Griechen eher fremd. Ihr Ideal des »dem eigenen We-
sen gemaflen« Lebens, die Eudaimonie, zielte noch nicht auf
Selbstverwirklichung und die Optimierung der eigenen Po-
tentiale, sondern auf einen Zustand der Seelenruhe, eine Art
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gliickseligen Stillstand, den wir uns heute, in einer Zeit der
permanenten Verdanderung, kaum noch vorstellen kénnen.
Gleichwohl stand der Appell zur Selbstvergewisserung, zum
Nachdenken dariiber, was den Menschen ausmache, am Be-
ginn der abendldndischen Kultur. Und dieses Erbe wirkt bis
heute fort.

Zu wissen, wer man ist, so glauben wir, sei die beste Ge-
wihr, das fiir einen selbst Richtige zu tun. Viele Weichen-
stellungen der personlichen Lebensgestaltung, etwa bei der
Berufs- oder Partnerwahl, machen wir von den Eigenschaf-
ten, Fahigkeiten und Bediirfnissen abhéngig, die wir an uns
und anderen entdecken. Schlief3lich klappt es mit dem Job
oder mit der Beziehung wohl nur dann, wenn das Matching
stimmt, wenn Profil und Anforderung, Wunsch und Wirk-
lichkeit zusammenpassen. Selbsterkenntnis soll uns hier-
bei als Kompass dienen. Mit ihrer Hilfe wollen wir sicher
durch die stiirmischen Gewésser des Lebens navigieren. Wer
sich selbst genau kenne und sich von &duflerlichen Zwén-
gen und Téduschungen freimache, wer also selbstbestimmt
und authentisch handele, der werde quasi unvermeidlich
gliicklich. Fiir manche besteht darin gar der tiefere Sinn des
Lebens.

Doch wie macht man das - sich selbst erkennen? Eine
sichere Methode dafiir gibt es nicht. Zwar mangelt es kaum
an Leuten, die uns Antworten auf die grofSe Frage »Wie bin
ich?« versprechen. Zu allen Zeiten wurden Theorien dar-
iber ersonnen, wie sich unser Charakter erfassen und be-
schreiben lasse. Doch die meisten davon halten einer nihe-
ren Prifung kaum stand. So zum Beispiel die vom Schweizer
Tiefenpsychologen Carl Gustav Jung (1875-1961) entworfene
Typenlehre, die zwischen in sich gekehrten, introvertierten
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sowie geselligen, extrovertierten Denk-, Fiithl-, Empfindens-
und Intuitionsmenschen unterscheidet. Demnach gibt es
etwa den »extrovertierten Empfindenstyp«, der vor Lebens-
kraft strotzt und nach Genuss strebt, oder den »intuitiven
Denktyp«, der den Kopf in den Wolken hat und wenig prak-
tisches Geschick besitzt. Jungs Panoptikum der Klischees
lie Katherine Briggs (1875-1968), eine US-amerikanische
Hausfrau mit einem Collegeabschluss in Agrarwirtschaft,
zusammen mit ihrer Tochter Isabel Myers (1897-1980) in
das Modell des Myers-Briggs-Typenindikators (MBTI) ein-
flieBen. Es kombiniert vier von Jung inspirierte Begriffspaare
wie »Fiihlen versus Denken« oder »Urteilen versus Wahr-
nehmen« derart miteinander, dass unter dem Strich 2* =
16 Charaktertypen herauskommen. Allerdings scheiterten
simtliche seriosen Versuche von Personlichkeitsforschern,
dieses Schema als trennscharfe, reproduzierbare Beschrei-
bung echter Menschen zu verwenden.! Es ist, kurz gesagt,
reine Psychofolklore.

Dennoch fand der MBTI Eingang etwa in die Personalaus-
wahl und in die Lebenshilfe und wird von Coaches und The-
rapeuten bis heute immer wieder aufgebriiht.> SchliefSlich
kommen griffige Labels bei deren Kunden meist besser an
als sperrige wissenschaftliche Fakten. In diesem Buch lasse
ich derlei Kiichenpsychologie bewusst beiseite. Es geht hier
vielmehr um jenen Fundus an empirisch gesicherten Hypo-
thesen und Effekten, die die Erforschung der Personlichkeit
und Selbsterkenntnis zutage forderte. Mit den blumigen Er-
klarungen der Ratgeber hat das eher wenig zu tun. Denn an-
ders als diese liefert die Forschung zahlreiche Hinweise dar-
auf, wie schwierig, ja geradezu unmaglich es ist, sich selbst

unvoreingenommen zu betrachten. Unser Bild vom eigenen
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Ich ist liickenhaft und systematisch verzerrt. Doch das ist tat-
sichlich auch gut so!

Wir haben ein sonderbar gespaltenes Verhaltnis zur Selbst-
erkenntnis. Wir schétzen sie so hoch wie kaum etwas ande-
res, und gleichzeitig meiden wir sie wie der Teufel das Weih-
wasser. Wir wiinschen uns nichts sehnlicher, als uns selbst zu
durchschauen, und haben doch einen Heidenrespekt davor.
Wer weif3, was fiir unangenehme Wahrheiten dabei heraus-
kdmen? Beschlich Sie auch schon einmal der Verdacht, Sie
sollten mancher Annahme {iber sich selbst besser nicht zu
sehr auf den Zahn fiithlen? Zum Beispiel der, Sie seien ein
guter Freund oder ein verstandnisvoller Partner? Eine gute
Mutter oder ein guter Vater? Sind Sie wirklich so hilfsbereit,
ehrlich oder grofiziigig, wie Sie meinen? Ich schitze, es geht
Thnen damit dhnlich wie mir. Wenn man mich fragt, sage
ich: »Klar bin ich das, was sonst!« Und sicher fallen mir auch
ein paar passende Beispiele ein: Wie ich einem Kumpel ein-
mal aus der Patsche half oder die gefundene Geldbéorse an
den Eigentiimer zuriicksandte. Davon abgesehen driicke ich
mich aber vor genauerem Nachbohren. Ein Quantum Igno-
ranz sich selbst gegeniiber ist nicht umsonst so oft vorzufin-
den - es erweist sich als tiberaus niitzlich.

Eine zentrale Erkenntnis der Psychologie besagt, dass wir
stets bewusste und unbewusste Anteile in uns vereinten.
Dieser doppelte Boden ist der Grund dafiir, dass rationale
Uberlegung und Vorurteil, bewusster Wunsch und Téu-
schung zugleich in uns am Werk sind. Ein zweiter verbliif-
fender Befund lautet: Sich Illusionen iiber das eigene Ich zu
machen, ist kein Defekt, sondern unvermeidlich - und ge-
sund. Denn die Fihigkeit, andere wie auch sich selbst hinters
Licht zu fiihren, hat eine Menge fiir sich. In vielen Lebens-
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bereichen sind wir nur dann erfolgreich, wenn wir Kompe-
tenz und Vertrauenswiirdigkeit ausstrahlen. Das wiederum
gelingt deutlich besser, wenn man sich selbst fiir kompetent
und vertrauenswiirdig hilt und tiber anders lautende Hin-
weise hinwegsieht. Warum sonst, meinen Sie, gibt es so viele
Egomanen und Schonredner auf der Welt? Weil ihre Masche
zieht! Und dieselben Tricks, mit denen wir unsere Nachsten
bezirzen, wenden wir auch auf uns selbst an. Wir tiuschen
uns und unsere Mitmenschen laufend, wir konnen gar nicht
anders, denn der schone Schein, die gefiihlte Sicherheit hel-
fen uns, jene Ziele zu erreichen, die wir uns vornehmen. So
wird die Tauschung zur unentbehrlichen Zutat fiir ein gelin-
gendes Leben.

Zugegeben, das ist starker Tobak fiir all jene, die von ei-
nem authentischen Leben trdumen. Fiir sie liegt der Weg
zum Gliick darin, unter allen Umstdnden wahrhaftig zu sein.
Sie wollen sich vom Unechten befreien, von den Maskeraden,
den auferlegten Pflichten und Anspriichen. Die allgegenwir-
tige Verstellung hindere sie nur daran, ihrer wahren Bestim-
mung zu folgen. Doch womdglich gehen sie dabei von einer
falschen Pramisse aus. Vielleicht gibt es jenen festen Wesens-
kern, das wahre Ich, dem sie treu sein wollen, gar nicht.

Natiirlich sind Selbstbeobachtung und -reflexion nicht
grundsitzlich zwecklos. Man kann sich mit ihrer Hilfe sehr
wohl ein Stiick besser kennenlernen. Selbstkritik ist dabei
ebenso dienlich wie eine distanzierte Sicht auf das eigene
Denken, die man etwa bei der Achtsamkeitsmeditation ein-
ibt, oder der Blick in den Spiegel, den uns enge Freunde bis-
weilen vorhalten. Allerdings: Negative oder unangenehme
Seiten gestehen wir uns nur ungern ein. Ausgerechnet diese
auszublenden, kann jedoch kaum Zweck der Ubung sein. So

Einleitung 23



fithrt intensive Ich-Beschau hdufig zu Frustration und Un-
behagen.

Die meisten Menschen wollen das nicht. Folglich richten
sie ihr Selbsturteil danach, was sich gut anfiihlt und ihren
vorgefassten Meinungen entspricht. So kommt es, dass sie oft
nur das bemerken und sich nur an das erinnern, was in ihr
geschontes Selbstbild passt. Halte ich zum Beispiel viel auf
meine Intelligenz, bleiben mir Erfolgserlebnisse eher im Ge-
ddchtnis haften. Dass ich einst durch die Examenspriifung
gerauscht bin, ldsst mich hingegen kaum an meinen Geis-
tesgaben zweifeln — das lag schliefllich blofl an den dummen
Fragen des Priifers. Auch was ich mir zutraue oder welche
Ziele ich mir stecke, unterliegt solchen Beschénigungen. Das
geht deshalb oft gut aus, weil das Bild, das ich von mir habe,
die Macht besitzt, sich wie eine selbsterfilllende Prophezei-
ung zu bestitigen. Wir sind zu einem Gutteil, wie wir sind,
weil wir glauben, so zu sein.

Ist genaue Selbstpriifung also gar nicht empfehlenswert?
Jein! Sich meditativ ins eigene Ich zu versenken, innere
Zwiesprache zu halten oder ein intimes Tagebuch zu fithren,
aber auch Fragebogen zu wilzen oder digitales Self-tracking
zu betreiben, all dies kann interessante Einblicke gewéhren,
keine Frage. Doch wie der britische Philosoph Quassim Cas-
sam betont, ist der Versuch, Selbsterkenntnis zu erlangen, et-
was grundlegend anderes als der Zustand, sie zu besitzen.?
Sich selbst gut zu kennen, mag von Vorteil sein, etwa wenn
es darum geht, realistische Anspriiche an sich zu stellen. Das
heifSt aber noch lange nicht, dass es ebenso hilfreich wire,
sich selbst auszukundschaften. Dies kann die Psyche viel-
mehr auch belasten, auf Abwege fithren oder die Spontanitit

hemmen.
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Hohe Selbstaufmerksambkeit geht mit emotionalen Kosten
einher. Sich andauernd einen Spiegel vorzuhalten, fordert
beispielsweise Reue, Scham oder Angste. Genauso wichtig,
wie sich gut zu kennen, ist mithin die Féhigkeit, sich selbst
ein Freund zu sein und gnidig auf die eigenen Mankos zu
blicken.

Der Schweizer Schriftsteller Max Frisch (1911-1991) kann
uns hierbei als Vorbild dienen. Er treibt in seinem Tagebuch
ein hintersinniges Spiel mit dem Leser, indem er diesen etwa
fragt: »Uberzeugt Sie Thre Selbstkritik?«* Denn es ist eine Sa-
che, selbige zu duflern, und eine andere, es auch zu meinen.
Wir geben uns zwar gern selbstkritisch, wie wir uns auch oft
zielstrebig oder weltgewandt geben. Doch das hat haufig nur
Symbolwert — wir demonstrieren damit: Seht her, wie reflek-
tiert ich bin! Was davon hangen bleibt, steht auf einem ganz
anderen Blatt.

Sind Sie ein gerechter Mensch? Sind Sie geduldig? Sensi-
bel? Mitfithlend? Wenn ja, woran machen Sie das fest? Oder
ist etwa der Wunsch Vater des Gedankens? Tatsache ist: Die
meisten Menschen halten sich fiir besser, als sie sind. Na-
tiirlich gibt es auch solche, die notorisch ihr Licht unter den
Scheffel stellen und mit sich hadern; nur sind die deutlich
seltener. Und erstaunlicherweise geht ein besonders rea-
listisches Selbstbild vielfach mit einer Neigung zu milder
Schwermut einher.’> Das ldsst erahnen, was unser Selbstbild
im Normalfall leistet: Es ist ein Schutzschild fiirs Ego, eine
vertrauensbildende Mafinahme.

Ich mochte Sie in diesem Buch zu einem gelasseneren,
nicht so bierernsten Umgang mit sich selbst einladen. Statt
nach dem eigenen wahren Ich zu schiirfen, sollten wir eher
Freundschaft mit uns selbst schlieflen. Wie die psychologi-
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sche Forschung zeigt, ist das Ich kein klar umrissenes, stabi-
les Ding, vielmehr passt es sich fortwidhrend an wechselnde
Gegebenheiten an. Jeder ist viele. Erfreuen wir uns doch an
dem heiteren Versteckspiel, das wir mit uns selbst treiben!
Eines konnen wir so sicherlich vermeiden: uns selbst allzu
ernst zu nehmen.
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