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		Über dieses Buch

		«Wie können wir seelisch erfüllter und reicher leben und die in uns liegenden Möglichkeiten mehr verwirklichen? Welche Wege gibt es, befriedigender mit uns und anderen zusammenzuleben, im privaten Bereich, im Beruf und in der Politik?
In diesem Buch haben wir die Erfahrungen vieler Menschen beim Umgang mit sich und anderen zusammengestellt. Es wird deutlich, wie beeinträchtigend Menschen mit sich und anderen leben, aber auch, wieviele Möglichkeiten der seelischen Entwicklung und des förderlichen Zusammenlebens sie haben.
Der Leser wird viele der in diesem Buch geschilderten Erfahrungen als seine eigenen Erfahrungen wiedererkennen. Er wird so angeregt, sich stärker seinem Erleben zuzuwenden, und sich mit ihm offener auseinanderzusetzen. Das ermöglicht es ihm, sich selbst besser zu verstehen und eine positivere Einstellung zu sich selbst und dem Leben zu gewinnen.»


	
		
		Über Anne-Marie Tausch • Reinhard Tausch

		
		«Wege zu uns und anderen» ist das Ergebnis der langjährigen Arbeit des Professoren-Ehepaars Dr. Reinhard und Dr. Anne-Marie Tausch am Psychologischen Institut III der Universität Hamburg.
Außerdem lieferbar:
Anne-Marie Tausch: «Gespräche gegen die Angst»
Anne-Marie und Reinhard Tausch: «Sanftes Sterben»
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Hinter Fassaden leben?

Das Verbergen des Inneren

Viele Menschen leben nach außen hin anders, als sie innerlich fühlen und denken. Sie bemühen sich, sich dem anderen nicht so zu zeigen, wie sie sind. Sie verdecken ihr Erleben. Sie wollen einen anderen Eindruck vermitteln; oft möchten sie sicherer wirken, ihre Angst und Unsicherheit verbergen.
«Irgendwo hab ich immer eine Maske auf», sagt eine Frau, 37 Jahre; «wenn ich etwa abends mit Leuten zusammen bin, dann bin ich lustig und fröhlich, und die sagen: ‹Das ist bei dir ja alles gut und schön.› Wenn ich dann nach Hause fahre, fällt die Maske ab.» Sie fährt fort: «Nein, die anderen kennen mich nicht. Sie haben auch alle Masken auf. Das ist wirklich so. Die legen ihre Masken eben nicht ab. Manchmal kann ich jetzt schon meine Maske ablegen, hier und da. Und ich kann heute schon mal sagen, wie ich mich wirklich fühle.»[*]
Rolf, ein Student: «In Situationen, in denen ich Angst habe und mich unsicher fühle, gebe ich mich überlegen und sicher, zum Beispiel im Seminar. Ich tu so, als ob mich das alles kaum etwas angeht und als ob ich alles wüßte und beherrschte. Aber wenn ich dann nach Hause komme, dann bricht alles in mir zusammen. In Wirklichkeit fühle ich mich so unsicher und unterlegen. Aber ich wage nicht, jemandem das zu sagen.» Eine junge Frau: «Ich habe dieses Lächeln an mir, dieses verbindliche, freundliche, Gunst heischende Lächeln. Das hab ich sehr leicht, daß ich lächle und im Grunde traurig bin.» Ihre Schwäche, ihr Unglücklichsein, ihre Unsicherheit versteckt sie hinter einer Fassade; sie möchte glücklicher, stärker wirken.
 
Oft sind Menschen wenig echt, indem sie ihr Verhalten bewußt oder unbewußt nach einer Rolle oder einem Berufsbild ausrichten. Sie handeln, wie «man» handelt. Manche Männer richten sich nach der Geschlechtsrolle «Mann» aus. Sie bemühen sich, hart zu sein, wenig gefühlsbetont, verbergen ihre Schwächen und Tränen. Nachrichtensprecher im Fernsehen setzen eine «Amtsmiene» auf, Pastoren verändern sich oft in Sprache und Verhalten, wenn sie die Kanzel betreten. Lehrer, Professoren, Richter, Psychotherapeuten verhalten sich gemäß einer Berufsrolle. Ihre Handlungen und Äußerungen entsprechen nicht dem, was sie fühlen und denken. Sie richten sich danach, was ihrer Berufsrolle angemessen ist und was andere von ihnen erwarten. Manche Menschen, zum Beispiel Politiker, verstehen sich als «Träger von Ideologien». Sie handeln als Sprachrohre ihres Parteiprogramms.
Diese Verleugnung der eigenen Person erfahren auch viele Studenten an den Hochschulen: «An der Universität verstecken sich viele Professoren und Studenten hinter einer Maske der Gelehrsamkeit. Kaum einer sagt etwas Persönliches von sich, öffnet sich. Fast jeder versteckt sich hinter Sachlichkeit und Wissenschaftlichkeit.»
Der oft krasse Unterschied zwischen Handeln und Fühlen im Beruf und im Privatleben kommt in den Äußerungen einer Lehrerin zum Ausdruck: «In der Schule werde ich von den Schülern, dem Kollegium und den Eltern als engagierte Lehrkraft sehr geschätzt. Ich komme mit allen gut aus. Dies aber nur, weil niemand von meinem Innenleben etwas weiß. Ich lebe mit einer Fassade, mit einer Maske, die ich nur zu Hause, wenn ich allein bin, abnehme. Dann kann es geschehen, daß ich weine, am Sinn meines Lebens zweifle und mich immer wieder frage, warum ich eigentlich so ungeliebt leben muß. Ich lebe ständig in einem Zwiespalt.»
So leben und arbeiten viele Menschen zusammen, ohne einander zu offenbaren, was sie fühlen und denken. Sie tarnen und verbergen ihre innere Welt.
Wie wirken sich seelische Fassaden aus?

Zwar empfinden viele die Tarnung in manchen Situationen als vorteilhaft: Konflikte werden vermieden, sie fühlen sich geschützt, andere ahnen nichts von den Schwächen. Doch die Nachteile werden deutlicher, je länger Menschen ihre Fassadenhaftigkeit beibehalten:
 
⚪ Das Aufrechterhalten von Fassaden und seelischen Mauern ist mit inneren Spannungen und mit ständigen intensiven Anstrengungen verbunden, erfordert Kraft und Energie: «Es kostet mich ungeheuer viel Anstrengung, meine Umgebung nicht merken zu lassen, daß es ständig in mir brodelt.» – «Wenn man ständig eine Rolle einnehmen muß, ständig aufpassen muß, das ist einfach zuviel für mich! Ich fühle mich oft sehr verkrampft.» – «Ich baue leicht eine Fassade vor mir auf. Und ich habe Angst, daß ich sie nicht durchhalten kann.» Die Angst, andere könnten ihre Verteidigungswand durchschauen, führt häufig zu noch stärkerer Kontrolle. Sie versuchen, sich noch sicherer oder unnahbarer zu geben. Dies ist mit einer Vergrößerung der Spannungen und Anstrengungen verbunden.
 
⚪ Unechtsein und Fassadenhaftigkeit behindern die Entwicklung der seelischen Möglichkeiten. Sie schränken uns ein, uns im Kontakt mit anderen zu verwirklichen und zu erfahren. Wir lernen uns selbst weniger kennen. «Leider gelingt es mir nur selten, wirklich ich selbst zu sein. Ich bin dadurch sehr eingeschränkt und kann nicht zu mir selbst finden, und ich kann mich auch nicht mit mir selbst auseinandersetzen.»
 
⚪ Fassadenhaftigkeit mindert die seelische Lebensqualität und macht uns gefühlsmäßig leerer. «Ich fühle mich völlig passiv. Ich sehe keinen Sinn in meinem Leben. Es kostet mich sehr viel Anstrengung, meine Umgebung nichts merken zu lassen, und das schon seit Jahren.» – «Ich weiß gar nicht, wie ich eigentlich bin. Ich habe mich über Jahre ständig vergewaltigt und mir das anerzogen. Ich kann gar nicht mehr natürlich sein. Manchmal gab es Augenblicke, wo andere Menschen das mitbekommen haben. Ich habe mir übelgenommen, daß ich mich in meinen Augen habe hängenlassen. Ich meinte, ich müßte immer stark sein … Ich habe manchmal das Gefühl, seelisch tot zu sein.»
 
⚪ Bei einigen führt das Unterdrücken des Fühlens und der Unterschied zwischen äußerem Handeln und innerem Fühlen zu körperlichen Störungen, zu psychosomatischen Erkrankungen: «Seit zirka zehn Jahren lebe ich in Angstzuständen, was sich auch in Herzanfällen und Weinkrämpfen zeigt», schreibt uns ein 42jähriger Mann. «Meiner Umwelt zeige ich mich nur als Freund und Helfer. Alle halten mich für den großen harten Kerl. Aber die Wirklichkeit sieht ganz anders aus. Nachts wache ich vor Angst auf, mit Hilfe von Tabletten wie Valium will ich dann alles vergessen, aber die Angst kommt wieder. Es führte so weit, daß ich im November einen Herzinfarkt bekam. Weder Ärzten noch Freunden konnte ich mein Herz ausschütten. Oft kommt mir jetzt der Gedanke, meinem Leben ein Ende zu setzen.»
⚪ Menschen mit Fassaden und Schutzpanzern kommen seltener in tiefe Beziehungen zu anderen, in der Partnerschaft, in der Familie, im Betrieb, mit Freunden und Mitmenschen. Die anderen erfahren von ihnen wenig über ihre wirkliche Person und empfinden sie deshalb eher als kühl und ablehnend. Die Mitmenschen wissen nicht, woran sie sind, mit wem sie es zu tun haben. «Ich habe das Gefühl, daß meine Partnerin mir oft was vormacht, und so weiß ich nicht, woran ich bei ihr bin. Und das verunsichert mich.» Die 38jährige Uschi über eine Bekannte: «Hella ist jemand, die sich oft versteckt. Ich möchte sie selbst doch wirklich sehen. Sie hat so ’n ziemliches Stück Fassade. Und das macht mich so mürbe, weil die Beziehung zu ihr für meine Begriffe kalt ist. Das finde ich traurig, weil vieles so lieblos, so arrangiert wirkt. Ich mag es nicht, wenn alles so neutral bleibt. Die echte Hella erleb ich nicht.»
Unter der Kälte und Unnahbarkeit, die andere an fassadenhaften Menschen wahrnehmen, leiden diese meist auch selbst. Eine Frau: «Ich komme mir manchmal vor wie hinter einer großen Schaufensterscheibe. Ich möchte so gern Kontakt aufnehmen mit draußen; aber die Scheibe ist so dick, daß ich gar nicht durchkomme. Aber diese Scheibe durch eine Tür zu verlassen – das ängstigt mich stark, und ich versuche, mich dann doch nach allen Seiten abzusichern.»
 
⚪ Menschen erfahren wegen ihrer vorgespielten Sicherheit, Arroganz oder Fröhlichkeit weniger Hilfe von anderen. Sie zeigen nicht ihre wirklichen Gefühle von Traurigkeit und Einsamkeit und können schwer um Hilfe bitten: «Wenn ich total in der Luft hänge, kann ich auf keinen zugehen und ihm sagen; daß ich ihn brauche», sagt Sophie, 35. «Dabei wünsche ich mir so sehr, zu jemandem hingehen zu können und zu sagen: Ich brauche dich. Aber ich kann es nicht. Ich habe Angst, zurückgestoßen zu werden, das wäre das Allerschlimmste. Und darum gehe ich schon vorher auf Distanz.»
⚪ Menschen mit einem seelischen Panzer neigen dazu, gegenüber anderen mißtrauisch zu sein. Sie nehmen an, daß auch andere sich hinter einer Fassade verstecken und unecht sind. Bruno, etwa 35 Jahre, äußert in einem Gruppengespräch: «Ich könnte keinem vertrauen, also grundsätzlich nicht. Es bleibt immer etwas hängen, wo ich sage: Also ich muß ihm mißtrauen … Und so nagt da eigentlich ständig so ein Mißtrauen in mir.»
Anne-Marie: «Ist das so, daß du viele Menschen als Gegner erlebst?»
Bruno: «Ach, ich würde sagen: Nur!»
Anne-Marie: «Hast du Menschen, die dir irgendwo nahe sind?»
Bruno: «Nein. – Ja, ich hab Bekannte, ich hab Freunde, was man so sagt. Das ist ein schöner Eimer Wasser, wollen wir mal sagen, aber das Wasser ist vergiftet. Auch die Bekannten und die Freunde. Das sieht ja alles schön und klar aus, aber das ist wirklich etwas Faules, ich könnte daran sterben.»
Ein Gruppenmitglied: «Fühlst du dich denn damit wohl?»
Bruno: «Weißt du, indem ich meinen Schutzpanzer hab, fühl ich mich wohl damit.» [61][*]
 
⚪ Menschen mit Fassaden veranlassen andere dazu, sich ebenfalls hinter Fassaden zu verstecken. Sind Eltern oder Lehrer unecht und fassadenhaft, so übernehmen Kinder und Jugendliche eher dieses Verhalten von ihnen. Verstecken Personen der Öffentlichkeit, etwa Politiker, ihr persönliches Fühlen und Denken, so tragen sie mit dazu bei, daß viele Menschen annehmen, Fassadenhaftigkeit sei ein angemessener Lebensstil.

Warum leben Menschen hinter Fassaden?

⚪ Die Angst, abgelehnt, verletzt, nicht verstanden zu werden, die Anerkennung anderer zu verlieren oder vor anderen nicht bestehen zu können, ist der häufigste Grund, der Menschen veranlaßt, sich zu tarnen: «Ich spüre: Wenn andere mich gut kennen, werden sie mich ablehnen.» – «Ich versuche immer die Rolle des Sicheren zu spielen. Ich glaube, daß andere mich nur dann anerkennen, wenn ich sicher bin.» – «Ich habe Angst, daß andere etwas an mir entdecken, worüber sie lachen könnten und womit ich sie enttäusche.»
Viele berichteten uns, daß die Angst, in der Schule, während des Studiums und am Arbeitsplatz nicht anerkannt und abgelehnt zu werden, ihre Fassadenhaftigkeit förderte. Die Folge ist ein kühler, sachlicher, ja manchmal unmenschlicher Umgang, bei dem das gefühlsmäßige Erleben und persönliche Probleme ausgeklammert sind. «Ich habe eben diese wahnsinnige Angst, daß mich keiner versteht und mich alle ablehnen, wenn ich mich gebe, wie ich mich wirklich fühle», sagt eine Studentin. «Ich kann nicht von den Studenten und vom Dozenten verlangen, daß sie in einem Seminar, wo über fachliche Dinge gearbeitet wird, sich mit meinen Problemen beschäftigen.» Diese Aussage ist typisch für Zehntausende unserer Schüler und Studenten.
Durch diese Furcht vor Ablehnung oder Verletzung richten sich viele Menschen nicht nach ihrem eigenen Fühlen und Denken, sondern passen sich dem allgemein üblichen Verhalten und den Erwartungen anderer an. «Ich habe ständig das Gefühl, daß andere etwas von mir erwarten. Und deshalb verhalte ich mich meist so, daß ich die anderen nicht enttäusche. Und so traue ich mich nicht, offen das zu sagen, was ich möchte.» Eine Handelsschülerin, 19 Jahre: «Ich befürchte immer, es kann sich im Unterricht eine Situation herausstellen, in der ich ausgeschlossen bin oder sogar noch mehr: in der alle gegen mich sind, wenn ich meine wirkliche Meinung sagen würde. Und das hindert alle meine Beiträge. Denn ich bemühe mich wahnsinnig, mich wohlzuverhalten und nirgends anzuecken. Ich formuliere sehr vorsichtig, um bloß nicht irgendwo Aggressionen hervorzurufen. Und das paßt eigentlich gar nicht zu dem, wie ich sein möchte.»
Diese Angst, abgelehnt zu werden, hängt entscheidend mit geringer Selbstachtung und geringem Selbstvertrauen zusammen. «Mein schon ewig währendes Minderwertigkeitsgefühl hindert mich daran, mich in der Beziehung zum Partner so zu geben, wie ich wirklich bin.»
 
⚪ Die Angst vor Nähe ist ein weiterer Grund, gleichsam eine Schutzkleidung anzulegen. Eine Frau, 59: «Obwohl ich nicht kontaktarm bin, empfinde ich fast ständig eine gewisse Angst und Scheu im Umgang mit Menschen, sei es bei Bekanntschaften in der Nachbarschaft, bei Veranstaltungen, aber auch im Berufsleben. Wenn ich öfter mit jemand zusammen bin, so werde ich das unwillkürlich eintretende Gefühl nicht los, nicht mehr frei zu sein – daß ich meine Unabhängigkeit und Anonymität dabei verliere, daß ich von meinem privaten Bereich etwas verraten könnte und daß mir jemand zu nahetritt. Nach einiger Zeit möchte ich mich dann am liebsten wieder in mein ‹Schneckenhaus› zurückziehen.»
Die Sachbearbeiterin Brigitte, 33: «Ich spüre oft, daß ich den Leuten nicht viel bedeute. Besonders bei Leuten, die eine höhere Bildung genossen haben. Da fühle ich mich ihnen sehr unterlegen, unsicher … Ich habe mich immer mehr von den Menschen zurückgezogen. Ich bin so auch viel allein. Der Hauptgrund ist: Ich möchte von den Leuten angenommen, anerkannt werden. Ich hab schon früher in der Schule solche Schwierigkeiten gehabt, Kontakte zu bekommen. Und da hab ich mit dem Clown angefangen. Von außen her war alles gut, und bei mir innen hinein hat niemand geblickt. Ich hielt das für die einzige Chance, akzeptiert zu werden.»
 
⚪ Durch eine seelische Panzerung suchen Menschen unangenehme Teile oder Erfahrungen vor sich selbst zu verbergen. Sie haben Angst davor, Eigenschaften bei sich zu entdecken, die sie ablehnen oder die sie verunsichern würden: «Wenn ich über mich selbst nachdenke und zugebe, wie ich mich selbst sehe, dann ist das schlimm. Und deshalb lasse ich mir auch von den anderen nicht in meine Karten gucken. Ich habe Angst vor meiner inneren Leere, die hinter meiner Fassade ist.»
Manche Menschen fürchten, sich selbst näherzukommen, etwa ihrer Traurigkeit oder ihrer eigenen Unzulänglichkeit. Deshalb flüchten sie vor anderen und vor sich selbst hinter eine Fassade, in Beschönigungen, in Unaufrichtigkeit. «Wenn ich jemandem sage, wie aggressiv ich bin, dann bekommt er ein schlechtes Bild von mir. Deshalb verberge ich es, und deshalb kontrolliere ich mich. Aber ich verberge es damit gleichzeitig vor mir selbst.»
 
⚪ Die Angst, andere zu verletzen, hält viele davon ab, offen und aufrichtig zu sein. «Ich habe mitunter das Gefühl, daß ich mich zwiespältig verhalte, weil ich niemandem weh tun will, gewissermaßen aus Höflichkeit», sagt ein 35jähriger; «es fällt mir schwer, Stellung zu beziehen, weil ich fürchte, ich könnte den anderen verletzen, ihm weh tun, ich finde vielleicht nicht die richtigen Worte. Wenn ich im Gespräch dem anderen zuhöre, ist innerlich in mir so ein Motor, der die Kontrolle übernimmt, auch nur ja dann einzuhaken, wenn’s Höflichkeit, Takt und Erziehung erfordern. So fühle ich mich irgendwie immer unfrei, immer unter Druck gestellt, daß ich dann immer so diese Kopfschmerzen habe.»
 
⚪ Der Wunsch, andere nicht zu belasten, und die Befürchtung, ihnen ihre negativen Gefühle nicht zumuten zu können, hindern viele daran, echt zu sein: «Ich erzähle meiner Freundin nicht viel von den Streitereien mit meinem Mann. Ich denke, daß ich sie damit belaste, mit meinen Problemen. Früher habe ich ihr schon ab und zu etwas gesagt, um es ihr irgendwie verständlich zu machen, warum ich so gereizt bin. In letzter Zeit aber hat sie öfter gesagt: Renate, du siehst so traurig aus. Und dann sage ich ihr einfach nur: Ach, ich bin nur ein bißchen müde. Ich bin gar nicht traurig. Ich streite vor ihr meine Gefühle ab. Ich weiß nicht, ob das richtig ist. Denn seitdem ist eine ziemliche Verschlechterung in unserer Beziehung eingetreten. Sie spürt die Spannungen, sie liegen ja in der Luft.»
 
⚪ Mißtrauen anderen gegenüber verleitet viele dazu, sich hinter einer Fassade zu verbergen. Diese soll ihnen vor anderen Menschen Schutz bieten. Hans, ehemaliger Kranführer: «Ich bin immer vorsichtig. Ich leg die Karten nie voll hin. Ich behalt immer einen im Sinn. Das ist so ’ne Art Schutzpanzer. Das hat mich die Zeit gelehrt. Ich bin vorsichtig.»
Auch «gute Ratschläge» beeinflussen viele in ihrem Verhalten: «Man» soll seine Gefühle nicht äußern. «Man» muß sich zusammennehmen. «Man» muß vor anderen auf der Hut sein. Ein Angestellter, 26 Jahre: «Jetzt, wo ich meinen Arbeitsplatz wechsle, sagte mein Abteilungsleiter: ‹Passen Sie auf, daß Sie nicht den gleichen Fehler machen, den Sie hier gemacht haben! Sie müssen immer ein Schlitzohr sein! Sonst werden Sie nie weiterkommen.› Das hat mich zuerst sehr deprimiert, daß ich praktisch nicht so sein kann, wie ich möchte, so offen, hilfsbereit und so kollegial, sondern immer so ein Schlitzohr, egoistisch und so. Und ich dachte mir: Mensch, was ist das für eine Welt, in der du leben mußt.» – Ein 18jähriger schildert, wie ihm geraten wurde, mißtrauisch zu sein: «Die haben mir gesagt: ‹Du bist viel zu offen zu den Menschen. Du darfst nicht immer das Gute im Menschen sehen. Du mußt auch bedenken, jeder ist sich selbst am nächsten. Du traust den Menschen viel zuviel!› Ich hab danach eine lange Zeit bei jedem Menschen immer gedacht: Wie gut ist der eigentlich, wieweit kannst du dem eigentlich trauen? Immer habe ich jedem Menschen gegenüber gleich Angst gehabt. Erst allmählich habe ich mich davon freigemacht und hab gelernt: Wenn ich offen bin, gewiß, dann wird’s nicht leichter. Aber irgendwie komme ich dann besser mit den anderen klar.»
[...]


Fußnoten
*Alle persönlichen Äußerungen in diesem Buch sind Auszüge aus Gesprächen, die auf Tonband oder vom Fernsehen aufgezeichnet wurden, oder Auszüge aus Briefen oder Tagebuchaufzeichnungen. Die Namen der Personen haben wir meist geändert.
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