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Vorwort

Ich schreibe dieses Vorwort nicht, weil es »dazugehört«. Ich schreibe es, weil wir – meine Töchter Jana und Sina und ich – mitteilen wollen, warum es dieses Buch gibt. Weil wir euch da treffen und abholen wollen, wo es vielen in der (Business-)Welt gerade wehtut: bei ihrem Sein und Sinn und Selbstwert.

Jana ist Medizinstudentin, Sina studiert Kommunikation sdesign, und ich bin Diplom-Psychologe. Gemeinsam haben wir mit »Menschen sind keine Projekte« ein dialogisches Sachbuch an der Schnittstelle von Psychologie, Philosophie und Gegenwartskultur geschrieben. Dialogisches Sachbuch heißt: Jana und Sina sprechen in 20 Dialogen über das Leben in einer überfordernden Zeit, über ihr Leben. Grundlage dieser Dialoge sind meine Gedanken, die Gedanken ihres Vaters, eines Psychologen, Businesstrainers und Fachautors, der als provokanter und klarer Denker auftritt.

Unser Ansatz in diesem Buch ist: Wir verbinden erzählerische Leichtigkeit mit psychologischer Tiefe. Es greift zentrale Fragen der Gegenwart auf: Forderung und Überforderung, Sinnsuche, Selbstoptimierung und Selbstbild, Bindung und Loslassen, Optionsüberfluss und Entscheidungsmangel, physische und psychische Gesundheit. Darum folgen jedem der Dialoge Erläuterungen zu dem wissenschaftlichen Hintergrund der Inhalte, die in den Dialogen zur Sprache kommen.

Dieses Buch will keine Anleitung sein. Es versteht sich nicht als Therapieersatz, nicht als Selbstoptimierungsprogramm und nicht als Verpflichtung. Es will Orientierung geben – nicht Druck erzeugen. Darum findest du in jedem Kapitel Reflexionstipps, die als Angebot zu verstehen sind. Als Ideenangebote, wie es nach der Lektüre und der Auseinandersetzung mit einem Dialog und dem wissenschaftlichen Hintergrund auf der Handlungsebene für dich weitergehen kann – wenn eine dieser Ideen oder mehrere in Resonanz mit dir gehen.

Zum Abschluss der Kapitel gibt es jeweils ein Literatur- und Quellenverzeichnis. Dort findest du die Angaben zur zitierten Literatur, und auch einige Grundlagenliteratur zum Thema – zusammengefasst auch im Literaturverzeichnis am Ende des Buches. Damit du etwas zum Weiterlesen hast, wo und wenn es dich besonders interessiert.

Gespräch zwischen Menschen

Es sprechen hier also miteinander zwei junge Frauen, die in einer Zeit erwachsen werden, die gleichzeitig voller Möglichkeiten und voller Zumutungen ist. Sie sind keine Fallbeispiele, sprechen nicht als »Generation Z«, nicht als Statistik. Sie sprechen als Menschen. Und als ihr Vater sehe ich etwas, das in unserer Gesellschaft erstaunlich oft übersehen wird: Viele junge Menschen sind nicht zu empfindlich. Sie sind nicht zu schwach. Sie sind nicht »nicht belastbar«. Sie erleben einfach zu viel, zu viel stürzt auf sie ein, ihnen wird zu viel zugemutet.

Wir leben in einer Welt, die ständig spricht, drängt, bewertet. Einer Welt, die Aufmerksamkeit wie eine Währung handelt. Einer Welt, die uns einredet, wir müssten gleichzeitig erfolgreich sein und entspannt, souverän und nahbar, unabhängig und beliebt, frei und perfekt organisiert. Und wer das nicht schafft, bekommt schnell einen Stempel: unmotiviert, unklar, zu sensibel, zu chaotisch, zu irgendwas.

Ich halte das für eine bequeme Erzählung. Sie entlastet die Welt – und belastet den Einzelnen.

Es geht um Haltung

Dieses Buch ist auch aus einem emotionalen Grund entstanden: Meine Töchter und ich wollten meiner Generation und der jungen Generation etwas geben, das nicht belehrend ist und nicht weichgespült. Etwas, das nicht so tut, als wäre das Leben ein Coachingprogramm mit fünf Schritten zur Glückseligkeit. Etwas, das anerkennt: Ja, diese Zeit ist unübersichtlich. Ja, sie ist herausfordernd. Ja, sie kann einen klein machen. Und trotzdem ist man nicht verloren. Man ist nur mittendrin und will mit ihr klarkommen.

Ich bin Psychologe, aber ich begleite dieses Buch nicht als Therapeut. Ich will in meinem Anteil, den ich zu ihm beigetragen habe, niemanden ›behandeln‹. Ich will nicht diagnostizieren, etikettieren, anpassen. Ich schreibe als jemand, der über Jahrzehnte Menschen zugehört hat – in ihrer Wut, ihrer Angst, ihrer Scham, ihrer Müdigkeit, ihrer Sehnsucht. Und ich schreibe als Vater, der gemerkt hat: Wenn ich meinen Töchtern etwas mitgeben will, dann nicht die nächste Methode. Sondern eine Haltung.

Jana und Sina haben ihre Dialoge, die ihr im Folgenden findet, nicht wörtlich so gehalten, wie sie dort stehen. Aber sie sind wahr. Denn sie haben sie als Autorinnen dann verschriftet, verdichtet, verbessert. Ihre Stimmen transportieren etwas, das ich bei vielen jungen Menschen wiedererkenne: eine Mischung aus Intelligenz, Humor, Müdigkeit, Klarheit und dem Gefühl, permanent hinterherzulaufen – obwohl sie längst rennen.

Junge Menschen sind nicht das Problem, sondern Teil der Lösung

Uns geht es nicht um den schnellen Euro. Wir haben dieses Buch nicht verfasst, weil wir darin ein Geschäftsmodell sehen. Wir verfolgen keine wirtschaftlichen Interessen. Wir sehen eine gesellschaftliche Notwendigkeit: dass junge Menschen nicht länger glauben, sie seien das Problem, nur weil die Welt zu laut ist.

Dieses Buch ist unser Versuch, etwas beizusteuern. Nicht als endgültige Wahrheit, sondern als brauchbare Begleitung. Und als Diskussionsbeitrag aus der Sicht zweier engagierter junger Frauen aus der Gen Z, die ihren Weg in der Businesswelt und der ego-geprägten Zeit von heute suchen. Die ihn schon gehen. Die manchmal rennen und manchmal zögern, die manchmal zupacken und manchmal zweifeln, die oft unter Druck stehen und ihre Freiheit wollen, die (zu) viele Optionen haben und (deshalb) mit Entscheidungen kämpfen. Die sich der kritischen Welt stellen und merken, dass sie oft selbst ihr stärkster Kritiker sind – und die den Mut haben, echt zu sein.

Hast du diesen Mut?

Freu dich, er macht stark und unabhängig.

Wenn es gelingt, dass Menschen jeden Alters ob im Business- oder im privaten Leben einander etwas besser verstehen, mehr Geduld miteinander haben und eine bessere Idee davon bekommen, warum jemand aus der jüngeren Generation so tickt, so agiert und reagiert, wie er es tut, dann ist schon viel gewonnen.

Und wenn es gelingt, dass ein Mensch nach dem Lesen dieses Buches an einem schwierigen Tag einen halben Zentimeter gerader steht – nicht aus Stolz, sondern aus Selbstachtung –, dann hat dieses Buch seinen Zweck erfüllt.

Oliver Vogelhuber
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PROLOG 
PAPA HAT IMMER GESAGT …

Papa hat immer gesagt …

Jana: Weißt du noch, wie Papa immer gesagt hat: »Ihr habt keine Chance – und das ist gut so«?

Sina: Mhm. Damals fand ich das nur zynisch. So richtig erwachsen-genervt.

Jana: Ja, so nach dem Motto: Willkommen im Leben, Kinder, hier ist euer Starterpaket: Überforderung, Erwartungsdruck und eine Portion Schuldgefühle.

Sina: Bei mir haben solche hart klingenden Sätze das Bedürfnis ausgelöst, darüber in Ruhe nachzudenken. Am besten mit dir.

Jana: Ich hab ihn irgendwann mal gefragt, ob er das ernst meint.

Sina: Was hat er gesagt?

Jana: »Natürlich meine ich das ernst. Das Leben, in das ihr hineingeboren wurdet, ist nicht auf euch zugeschnitten. Es ist auf Effizienz zugeschnitten, auf Vergleich, auf Wachstum. Ihr seid Menschen. Das passt nicht.«

Sina: Klassiker. Papa in einem Satz.

Jana: Und dann kam dieser Nachsatz, der mir bis heute nicht aus dem Kopf geht: »Aber genau, weil ihr keine Chance habt, müsst ihr aufhören, so zu tun, als gäbe es eine perfekte Version von euch, die alles schafft.«

Sina: Ja. Ich glaube, das war das erste Mal, dass mir jemand offiziell erlaubt hat, nicht perfekt sein zu müssen.

Jana: Das Lustige ist: Papa hat uns nie geschont.

Sina: Nee. Er hat nie so getan, als wäre die Welt fair.

Jana: Im Gegenteil. Er hat uns eher beigebracht, dass die Welt ziemlich chaotisch, oft ungerecht und manchmal einfach nur komplett absurd ist.

Sina: Aber er hat uns auch beigebracht, dass wir darin trotzdem wir selbst sein dürfen. Mit Macken, mit Angst, mit Überforderung.

Jana: Ich hab ihn mal in der Küche erwischt, spät-abends, als er nur in sein Glas Rotwein gestarrt hat. Ich hab gefragt: »Papa, glaubst du, wir kriegen das hin?«

Sina: Und?

Jana: Er hat gelächelt und gesagt: »Nein. Aber das müsst ihr auch nicht. Ihr müsst nicht das Leben ›hinbekommen‹. Ihr müsst nur aufhören, dauernd so zu tun, als wärt ihr falsch, weil es sich schwer anfühlt.«

Sina: Das klingt so einfach. Und ist so schwer.

Jana: Ja. Aber vielleicht ist dieses Buch genau das: unser Versuch, all das, was Papa immer gesagt hat, in unsere Sprache zu übersetzen.

Sina: In die Sprache von zwei Schwestern, die versuchen, halbwegs heil durch eine irre Zeit zu kommen.

Jana: Zwei Frauen, die merken: Wir sind keine Projekte. Wir sind Menschen.

Sina: Und das ist schon kompliziert genug.
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KAPITEL 1 
WILLKOMMEN IM ÜBERFORDERUNGSMODUS




Willkommen im Überforderungsmodus – der Dialog

Jana: Also mal ehrlich, Sina … Wenn du unser Leben in einem Satz beschreiben müsstest – worauf liefe das hinaus?

Sina: Puh. Auf irgendwas zwischen Dauerfeuer und Dauerpanne.

Jana (lacht): Ja. Ich hätte sowas gesagt wie: »Wir leben in einem Escape Room ohne Ausgang, und der Game Master hat seine Brille verloren.«

Sina: Und gleichzeitig läuft im Hintergrund so eine Endlosschleife mit »Du musst mehr aus dir machen«.

Jana: Ich merk das besonders im Studium. Medizin fühlt sich oft an wie: Lerne alles, versteh alles, funktioniere immer. Und wehe, du fällst aus dem Raster.

Sina: Im Kommunikationsdesign ist das ähnlich, nur mit mehr Ironie und schlechter Bezahlung.

Jana: Wie meinst du das?

Sina: Na ja, du sollst kreativ sein, aber bitte markentauglich. Du sollst individuell sein, aber nicht anstrengend. Du sollst dich ausdrücken, aber niemanden triggern. Es ist wie »Sei du selbst – aber in hübsch und kompatibel«.

Jana: Papa würde sagen: »Ihr seid beide in Systemen unterwegs, die immer mehr von euch wollen, als ein Mensch langfristig hergeben kann.«

Sina: Und trotzdem denkt man ständig: Wenn ich nur noch ein bisschen mehr schaffe, dann wird’s leichter.

Jana: Spoiler: Wird es nicht.

Sina: Was mich so fertig macht, ist dieses Gefühl, dass es keinen natürlichen Stopp mehr gibt. Kein »Feierabend im Kopf«.

Jana: Ja. Selbst wenn ich zu Hause auf dem Sofa sitze, rattert innerlich alles weiter. »Hast du genug gelernt? Bist du vorbereitet? Was, wenn du versagst?«

Sina: Bei mir ist es: »Hast du genug geschaffen? Genug gezeigt? Genug und gut genug präsentiert? Bist du relevant?«

Jana: Wir sind so verschieden – und trotzdem in derselben Falle.

Sina: Ich weiß noch, wie Papa einmal meinte: »Ihr werdet nicht krank, weil ihr schwach seid. Ihr werdet krank, weil ihr versucht, in einem Tempo zu leben, das nicht menschlich ist.«

Jana: Ich hab da erst richtig zugehört, als ich gemerkt habe, dass die Leute um mich herum reihenweise zusammenklappen: Panikattacken, Erschöpfung, psychosomatische Beschwerden.

Sina: Bei mir im Studium ist das subtiler. Viele sind einfach … leer. Sie lachen, posten, funktionieren. Und wenn du ein bisschen näher hinschaust, ist da kaum noch irgendwas übrig.

Jana: Papa nennt das »funktionale Fassade«.

Sina: Ja. Außen Alltag, innen Abgrund.

Jana: Und wir sind so trainiert, das normal zu finden, dass wir denken: »Mit mir stimmt was nicht, wenn ich das nicht aushalte.«

Sina: Dabei ist es eher andersrum: Mit dir stimmt was, weil du es nicht aushältst.

Jana: Vielleicht ist das der Punkt, an dem dieses Kapitel anfangen muss: Wir hören auf, zu so zu tun, als wäre dieses Überfordertsein ein privates Problem.

Sina: Es ist kein persönlicher Defekt. Es ist eine logische Reaktion auf eine Zeit, die dauernd überzieht.

Jana: Wie ein System, das eine App nach der anderen installiert, bis der Speicher voll ist, blockiert und das ganze System heiß läuft – bis zum Blackout.

Sina: Und dann sagt jemand: »Du solltest mal schneller rechnen. Liegt sicher an deiner Einstellung.«

»Ihr werdet nicht krank, weil ihr schwach seid. Ihr werdet krank, weil ihr versucht, in einem Tempo zu leben, das nicht menschlich ist.«




Willkommen im Überforderungsmodus – wissenschaftlicher Hintergrund

Janas und Sinas Dialog verdeutlicht: So gut wie alle Menschen leben heute in einem Zustand des chronischen Hochstresslevels. Ursachen und Verstärker sind meistens der Zwang zur ständigen Erreichbarkeit, die Informationsüberflutung, der soziale Vergleich und Optimierungsdruck, wirtschaftliche Erfolgserwartungen. Zugleich müssen sie verschiedenen Rollen gerecht werden: Sie sollen gleichzeitig beruflich erfolgreich und gut organisiert, menschlich empathisch und resilient, attraktiv und glücklich, belastbare Freunde, super Eltern, wunderbare Kinder, engagierte Karrierestarter sein … wobei sich die Liste der Rollenerwartungen im Lauf eines Lebens immer noch weiter ausdifferenziert. Das trifft alle Generationen, aber vor allem bei den jüngeren Menschen kommt verstärkend hinzu, dass sie im Netz, speziell in Social Media, tagtäglich um Aufmerksamkeit kämpfen und dabei auch noch möglichst authentisch und glaubwürdig bleiben – oder mindestens wirken – müssen. Ihr Aussehen, ihr Körper, ihr Leben, ihre Arbeit, ihre Hobbies und Leidenschaften, ihre Arbeitsplätze, Wohnungen oder Urlaube werden ständig auf Instagramability gecheckt. Und der ständige Vergleichszwang etwa mit zunehmend perfekten KI-Models sowie die Auseinandersetzung mit teils anonymer, harscher und ungerechtfertigter Kritik auf immer mehr digitalen Plattformen zermürbt die Gen Z. »Vergleich dich – aber bleib ganz bei dir«, »Sieh super aus – aber bleib auf jeden Fall authentisch«, »Du darfst natürlich sensibel sein – aber geh bloß professionell mit der Kritik deiner Hater um« – solch dichotome Anforderungen werden gestellt, können aber nicht bis kaum erfüllt werden. Von Anfang an keine Chance. Das gibt es bei den vorgehenden Generationen so nicht, zumindest nicht in diesem Ausmaß. Und es verstärkt ein Gefühl der permanenten Überforderung.

Die Psychologie der Überforderung

»Überforderung« beschreibt einen Zustand, in dem – eigene und von außen an uns Menschen herangetragene – Anforderungen und Erwartungen unsere Ressourcen übersteigen. Hinzu kommt eine Reizüberflutung durch die modernen Kommunikationsmedien: Zu viele Informationen und sensorische Reize überlasten das Nervensystem.

Wir leiden unter dem Gefühl, mehr Aufgaben, Sorgen und Emotionen bewältigen zu müssen, als uns Kapazitäten zur Verfügung stehen. Wir befinden uns nicht in einem Flow-Zustand, in dem es weder Übernoch Unterforderung gibt und in dem wir ganz bei uns sind. Die Folgen des dauerhaften Drucks, der hohen emotionalen Belastungen und der unrealistischen Erwartungen sind Stress, Erschöpfung, ein tiefgehendes Unsicherheitsgefühl sowie psychische und körperliche Symptome. Zu den Symptomen zählen etwa innere Unruhe, Reizbarkeit, Schlafstörungen und Kon zentrationsprobleme.

Fehlende Bewältigungsstrategien

Auf der anderen Seite fehlt es uns oft an geeigneten Bewältigungsstrategien. Zu diesen Strategien gehören Pausen, die Priorisierung von Zielen und Handlungen und die soziale Unterstützung aus dem beruflichen und persönlichen Umfeld. Zudem mangelt es in Zeiten der gesellschaftlichen und sozialen Spannungen an Denk- und Orientierungsräumen, die dem Menschen Stabilität, Orientierung und Sicherheit bieten oder ermöglichen. Viele Menschen haben es verlernt, für Entlastung und Entspannung zu sorgen, indem sie zum Beispiel bewusst auf Informationen und Nachrichten verzichten, um so Reizüberflutung zu vermeiden.

Das Zusammenspiel zwischen den Überforderungsfaktoren und unzureichenden Bewältigungsstrategien verstärkt das Gefühl, den eigenen perfektionistischen Erwartungen, dem Selbstbild und dem Fremdbild nicht gerecht werden zu können.

Leben in einer unsicheren Welt

Es sind die Orientierungslosigkeit und das Gefühl, in einer immer komplexeren, mehrdeutigeren, brüchigeren und oft auch unverständlicheren Welt verloren zu sein, die unser Leben prägen und determinieren. Das scheint insbesondere für die jüngeren Menschen zu gelten.

Jene Gefühle und Muster korrespondieren mit der Existenzphilosophie, die »vielen als die Philosophie unseres Zeitalters gilt« (Störig 1986, Band 2, S. 292) und demnach einen elementaren Einfluss auf das moderne Individuum ausgeübt hat und ausübt.

Ein Kerngedanke der Existenzphilosophie ist, dass der Mensch – nach Jean-Paul Sartre (1943) – zur Freiheit verurteilt ist. Er ist in diese Welt geworfen und darum selbst verantwortlich für sich und seine Handlungen. Diese Freiheit ist eine Last, da sie Angst auslöst und die Verpflichtung mit sich bringt, eigene Werte zu schaffen.

Nach dem berühmten Ausspruch Friedrich Nietzsches in seiner »Fröhlichen Wissenschaft«, »Gott ist tot! Gott bleibt tot! Und wir haben ihn getötet!« (Nietzsche 1882), muss der Mensch alleingelassen, in Abwesenheit Gottes und ohne den Schutz eines sinnstiftenden metaphysischen Gedankens eigenständig und in Eigenverantwortung in einer bedrohlichen Welt zurechtkommen.

Die Ambivalenz des Freiheitbegriffes

Nach Sartre sieht sich der Mensch mit der Herausforderung konfrontiert, sich selbst erschaffen zu müssen, er ist zum Selbsthandeln verurteilt. Jedes Individuum muss die Entscheidung für sich treffen, wie es leben will. Dies gibt ihm einerseits Freiheit; auch die Freiheit, sich sein eigenes Leben und seine eigene Existenz zu erschaffen. Andererseits wirft ihn die Entscheidungsfreiheit auf sich selbst zurück und bürdet ihm eine ungeheure Selbstverantwortung auf. Dies kann zu den bedrückenden Gefühlen der Verlassenheit, der Unsicherheit und der Überforderung führen.

Neuropsychologischer Hintergrund

Der Existenzialismus (als philosophische Betrachtungsweise) zahlt auf das Gefühl der Überforderung ein, das durch neuropsychologische Gegebenheiten verstärkt wird. Denn durch die beschriebenen Gefühle wie Unsicherheit, Verlorenheit und Angst werden die Stresshormone Cortisol und Adrenalin ausgeschüttet. Dies trifft vor allem zu, wenn es an Glückserlebnissen mangelt. Das Gehirn und der menschliche Körper scheinen für die moderne Reizdichte nicht ausgelegt zu sein.

Ist dies ein Grund zum Verzweifeln? Nein – denn der Existenzialismus bietet auch Auswege an. Beispielsweise die Folgenden, um nur zwei (wichtige) Gedankenschulen heranzuziehen:

Kierkegaards Ausweg: Auf der Suche nach der Identität

Nach der Lehre des Existenzphilosophen Sören Kierkegaard ist die menschliche Identität ein dynamischer Entwicklungsprozess. Identität entsteht auf der Grundlage der menschlichen Entscheidungen und Handlungen und indem sich der Mensch auf sich selbst besinnt.

Ein Kerngedanke der Identität bei Kierkegaard ist, dass der Mensch eine Einheit aus Gegensätzen ist. Identität entsteht durch das gelungene Verhältnis zwischen den Gegensätzen. Der Weg zur Identität führt durch Selbstbesinnung und Innerlichkeit, weg von der Oberflächlichkeit der modernen Welt, die das Individuum zu einem bloßen Rädchen im Getriebe degradiert.

Mithilfe der Selbstbesinnung des Menschen auf seine Identität und den Sprung in das religiöse Stadium als der wichtigsten Existenzstufe kann es gelingen, der Angst als dem Grundtatbestand des menschlichen Daseins zu entkommen (Kierkegaard 1844).

Camus’ Ausweg: Die absurde Existenz akzeptieren

Albert Camus’ Konzept der Absurdität (1942) beschreibt den fundamentalen Konflikt zwischen dem menschlichen Bedürfnis nach Sinn und einer sinnlosen Welt. Das Absurde entsteht, wenn der Mensch in einer unerklärlichen Welt nach Klarheit, Sinn und Ordnung sucht, diese aber nicht findet. Der französische Schriftsteller und Philosoph plädiert dafür, im Angesicht dieser Sinnlosigkeit die absurde Existenz zu akzeptieren und auf dieser Grundlage ein selbstbestimmtes Leben zu führen.

Es geht Camus um die radikale Akzeptanz des Absurden, das Bejahen des Lebens trotz seiner Sinnlosigkeit, ohne in Verzweiflung zu versinken. Wie die mythologische Figur des Sisyphos revoltiert der Mensch gegen sein (bedrückendes) Schicksal, indem er versucht, den Stein den Berg hochzuwuchten, und indem er akzeptiert, dass der Stein kurz vor Erreichen des Gipfels wieder herunterrollt. Doch statt zu resignieren, nimmt er es auf sich, den Stein immer wieder aufs Neue hochzustemmen. Camus schreibt: »Der Kampf gegen Gipfel vermag ein Menschenherz auszufüllen. Wir müssen uns Sisyphos als einen glücklichen Menschen vorstellen.«

Fazit

Ob Sisyphos wirklich glücklich war, können wir natürlich nicht wissen. Was wir aber aus diesen Überlegungen Tröstliches lernen können, ist zweierlei: Zum einen, Überforderung kann von uns akzeptiert werden, um einen angemessenen Umgang mit den Gefühlen der Unsicherheit und Desorientierung zu finden. Zum anderen ist es zielführend, wenn wir uns geeignete Bewältigungsstrategien überlegen, diese auf ihre Anwendbarkeit überprüfen und schließlich umsetzen.

Was dir guttun könnte – Handlungstipps


	Akzeptiere, dass es immer wieder zu Überforderungssituationen kommen kann.
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