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Sie nennen die jungen Erwachsenen von heute »Generation Angst«. Was meinen Sie damit?

Ich arbeite seit mehr als dreifig Jahren als Psychoanalytiker — und stelle fest, dass die Menschen in dieser Zeit sehr viel
dngstlicher geworden sind. In fritheren Therapiegruppen etwa waren die Leute viel unangepasster; haben Aggressionen
geduBert, sexuelle Beziehungen miteinander angefangen. Heute sind sie sehr viel vorsichtiger, haben Angst, jemanden zu
krinken oder von den anderen Teilnehmern gemobbt zu werden. Die Kriankbarkeit nimmt unglaublich zu — bis hin zu klinisch
relevanten Angsten.

Was fiir Angste sind das?

Vor allem soziale Angste: vor festen Beziehungen, vor Nihe, vor Festlegung. Ich erlebe viele Leute, denen der Partner, den sie
haben konnen, nicht gut genug ist, und die sich stattdessen nach einem unerreichbaren sehnen. Es gibt immer mehr junge
Minner, die noch nie eine Beziehung hatten. Oder, auch ein klassischer Fall: ein Patient, dessen Freundin ein Kind wollte,
erzihlte mir, was er deswegen alles fiir Angste hatte; eine ganze Liste von Unsicherheiten und Storungen, die er an sich selbst
beobachtet hatte. Er habe eine empfindliche Haut und bekomme leicht Sonnenbrand, und all das wiirde das Kind auch
bekommen, und iiberhaupt sei die Beziehung nicht perfekt, und mit dem Kind wiirde alles noch schlimmer werden. Die Angst
hat wie ein Radar alles nach Gefahren abgesucht, und ihn regelrecht geldhmt.

Woher kommen diese Angste?

Im Grunde ist Angst ja etwas Lebenswichtiges; wer keine hat, ist gefdhrdet. Nun haben sich aber dadurch, dass die
Gesellschaft so kompliziert geworden ist, auch die Angste vervielfacht. Alles, was ich habe, verschafft mir ja zunzichst
Sicherheit, und dadurch stellt sich ein Niveau des Lebens her, auf dem ich mich geborgen fiihle. Je mehr wir haben, desto mehr
konnen wir verlieren; desto mehr weiten sich die Grenzen aus, die wir bewachen miissen — und desto mehr fiirchten wir, es
konnte etwas passieren, was unser hoch elaboriertes Lebenskartenhaus zusammenstiirzen lisst.

Woraus besteht dieses Lebenskartenhaus?

Aus materiellen Dingen, beruflichem Status, Prestige, Chancen beim anderen Geschlecht. Heute hat jeder unglaublich viele
Moglichkeiten hat, sich zur Geltung zu bringen — die wiederum alle miteinander konkurrieren. Es ist sehr viel schwieriger
geworden, daraus eine Auswahl zu treffen, mit der man sich dann zufrieden geben kann. Und in der Fantasie kann man ja ganz
widerspriichliche Moglichkeiten verwirklichen: zum Beispiel dass man sehr erfolgreich ist und viel arbeitet und andererseits
immer schon am Strand liegt und gar nichts macht. Beides zugleich als Lebensziel — eine duflerst verwundbare Konstruktion.

Wie duBern sich solche Konflikte?

Bei Patienten erlebe ich immer wieder solche Muster: Wenn sie arbeiten, sagen sie sich, mein Gott, bin ich bldd, dass ich mich
schon wieder so stresse. Und wenn sie dann auf der Wiese liegen, dann fillt ihnen alles Mogliche ein, was sie eigentlich noch
alles machen miissten, um weiterzukommen. Die Leute sind nie mit sich zufrieden — und ihr Selbstbild ist durch diese
widerspriichlichen Erwartungen so komplex und fragil, dass es bei geringen Storungen leicht kollabiert. Sie sind gefangen im
Angstkreis des Perfektionismus.

Und was hat dieser Perfektionismus mit Beziehungsiingsten zu tun?

Wir alles sehnen uns im Grunde nach einem paradiesischen Zustand, in dem wir vollig gliicklich sind, ohne existenzielle
Gefahren. Nach diesem Zustand miissen wir umso mehr streben, je weniger wir glauben, ihn bislang erlebt zu haben. Jemand,
dessen Beziehung total baden gegangen ist und der dadurch schwer gekrinkt wurde, wird an den nichsten Partner einen viel
hoheren Anspruch stellen. Er wird nicht sagen: Ich bin ich froh, dass ich wieder jemanden habe; ich darf nicht mehr so
anspruchsvoll sein und rumkritisieren und mich wieder von meinem Partner verabschieden, wenn der nicht so toll ist — sondern
bin zufriedener, nehme die Dinge, wie sie kommen: Nein, so ist der Mensch nicht. Wenn er einmal gescheitert ist, will er es
beim néchsten Mal noch besser machen, noch sicherer sein. Und je hoher ich meine Anspriiche setze, desto grofler wird die
Gefahr, wieder zu scheitern. Diesen Teufelskreis findet man in vielen Situationen: Man steigert seinen Anspruch, um eine
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Kriankung zu kompensieren, und der gesteigerte Anspruch fiihrt zur nidchsten Krinkung. So etwas fiihrt dann irgendwann in die
totale Resignation.

Wie sieht diese Resignation aus?

Ich erlebe Leute, die ein-, zweimal in Beziehungen gescheitert sind und dann ihren Anspruch so hoch schrauben, dass ihnen
niemand mehr gut genug ist. Dann wird die ganze Beziehung visionér in die Zukunft verlegt, und in der Realitit passiert gar
nichts mehr.

Inwieweit ist das ein typisches Problem der heutigen Generation?

Das Phiinomen nimmt zu, je wichtiger der Partner wird, um das eigene Selbstgefiihl zu stabilisieren. Je weniger Traditionen
man hat, je weniger die Ehe etwas ist, was zwischen zwei Familien ausgehandelt und arrangiert wird. Statt dessen geht es
darum, per Turbodating genau den Richtigen zu finden. Da muss dann alles von Anfang an klappen und genau passen; es gibt
einen sehr viel hheren Anspruch an die Beziehung. Ein groBes Problem ist auch die Sehnsucht danach, dass die Kinder
moglichst ganz toll zu sein haben und einen als tolle Mutter oder tollen Vater bestitigen. Junge Miitter konkurrieren heute
schon darum, ob das Kind genauso schnell sprechen und laufen lernt wie das Kind ihrer Freundin, und haben Angst, dass das
Kind gestort ist, wenn es zuriickféllt. Dieser Stress ist ein neues Phianomen. Je mehr Informationen man dariiber hat, was alles
in Ordnung sein miisste und wo eventuelle Fehlerquellen lauernd — umso mehr neue Angste entstehen.

Ein Problem der Wissensgesellschaft also.

In der Tat. Je mehr wir tiber uns wissen, desto mehr kénnen wir subjektiv auch falsch machen. Und auch die Prigung in der
Kindheit ist entscheidend: Wer die Erfahrung gemacht hat, dass er seinen eigenen Gefiihlen vertrauen kann, der kann solche
Dinge eher einordnen. Wer als Kind dagegen emotional traumatisiert worden ist, hat spéter in einer Partnerschaft oft stindig
Angst, etwas falsch zu machen, weil er sich nicht auf seine Gefiihle verlisst.

Da kommen wir also zur Rolle der Eltern...

Die Eltern der Generation Angst sind selbst sehr unsicher: Die Achtundsechziger wollten anders sein als ihre Eltern aus der
Nazi-Generation. Sie wollten Ideale umsetzen, auch die Kindeserziehung besser machen. Patienten, die heute um die dreifig
sind, erzdhlen oft Dinge wie: Immer wollen meine Eltern was, rufen an, mischen sich in mein Leben ein, wollen von mir
bestitigt werden, das nervt total — aber sie zuriickweisen kann ich auch nicht, das wiirde sie kridnken. Die Idee der
Achtundsechziger, Kinder zu selbstbewussten und emotional freien Menschen zu erziehen — die hat offensichtlich nicht
funktioniert.

Was ist da schiefgelaufen?

Die Tatsache, dass Eltern eine solche Nihe zu den Kindern suchen, ist auch eine Angstquelle: Wenn man Papa und Sohn
gemeinsam mit Lurexhosen auf dem Mountainbike durch die Gegend fahren sieht und zwischen Mutter und Tochter den
Unterschied kaum noch erkennt, dann bedeutet das: Es gibt viel mehr Verbindung zwischen den Generationen, aber weniger
Halt. Da ist keine feste, ferne Elternstruktur, an der man sich abarbeiten kann, die einem aber auch Halt gibt — sondern die
Eltern sind selber bediirftig, und man muss sie darin bestétigen, dass sie gut sind; man erlebt sie als abhingig. Das ist natiirlich
ein Zusatzstress.

Und wie werden daraus Angste? Ich habe ja dann Verantwortung; ich muss, obwohl ich noch Kind bin, auch Freund meiner
Eltern sein. Manche Miitter erzihlen ihren Tochtern selbst Details iiber ihr Sexualleben — wo sie unzufrieden sind und wo
nicht. Auf diese Weise ist das Kind natiirlich iiberlastet, hat keinen Schonraum, in dem es sich ungestort entwickeln kann. Es
wird in Beziehungen hineingezogen, die es noch gar nicht verarbeiten kann. Und das ist eine Belastung, die dann die Fihigkeit,
Angste zu verarbeiten, abschwicht.

Das heifit, nicht nur die Beziehung Eltern-Kind ist entscheidend, sondern auch die zwischen Mutter und Vater?

Ja, es ist sehr destruktiv, wenn ein Kind miterlebt, wie die Eltern sich gegenseitig schlechtmachen. Suche ich ein Vorbild, und
das Vorbild ist gebrochen, dann muss ich dieses Vorbild, das einen Strukturkern in meiner Psyche bildet, ersetzen durch ein
perfektes Idealbild. Und das wiederum verunsichert mich in der Realitit: Sind meine Gefiihle gut genug, ist es wirklich Liebe?
Oder bilde ich mir nur ein, dass es Liebe ist?

Was kann man tun, um fiir sich herauszufinden, ob der eigene Partner der richtige ist?

Der »richtige Partner« — allein das ist schon so ein perfektionistisches Modell. Es gibt ja nicht DEN passenden Partner! Die
Suche danach ist ein Zeichen dafiir, dass man das eigene Selbstgefiihl als unvollstindig erlebt und etwas »Richtiges«,
Stabilisierendes von aufien sucht. Das fiihrt dann etwa dazu, dass man sich nicht sagen kann: Ach, das Wochenende mit dieser
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Frau war sehr angenehm, also wird sie ja die Richtige sein, sondern man stellt sich erst die Frage: Ist das die richtige Frau, um
das Wochenende mit ihr zu verbringen? Wenn sie sich dann auch noch auf die Probe gestellt fiihlt, hat sie vielleicht auch keine
Lust mehr, mit mir das Wochenende zu verbringen, und so finde ich es nie heraus.

Wie kann ich erkennen, wo die Grenze ist zwischen berechtigten, gesunden Angsten — und solchen, die mir schaden,
mich blockieren?

Das ist relativ einfach. Stellen Sie sich die Frage: Ist es wirklich existenziell gefahrlich? Wenn ja, dann ist es klug, der Angst
zu folgen. Wenn nicht, sollte man die Angst ignorieren. Wenn ich unbegriindeten Angsten immer wieder nachgebe, dann
sammle ich Erfahrungen, dass die Angst stirker ist als ich. Das fiihrt dazu, dass ich beim ndchsten Mal noch mehr Angst habe,
die mich in die Vermeidung dréngt.

Und wie iiberwindet man konkret derartige Angste?

Zunichst hilft es, sich klarzumachen, dass der Mensch sehr viel mehr Angst vor Eventualititen hat als vor Realitdten. Nehmen
wir das Beispiel des jungen Mannes, der Angst vor dem Kinderkriegen hat: Wenn das Kind bereits da wire, dann konnte er sich
etwaigen konkreten Problemen stellen. Vermutlich wiirde er viel besser in die Vaterrolle hineinfinden als befiirchtet. Keine
Entscheidung ist oft schlechter als eine vermeintlich falsche. Gerade wenn es um Fragen geht wie: Richtiger oder falscher
Partner? Kinder oder nicht? Wenn das Leben iiberhaupt nicht weitergeht, das ist sehr destruktiv.

Wir sollten uns also alle ein bisschen lockerer machen?

Nein, »locker machen« hiefe ja warten, bis die Angst besser wird. Besser ist es, trotz der Angst zu handeln. Im Handeln geht
die Angst weg. Wenn Sie Angst vor Wasser haben und sitzen am Ufer des Flusses und lesen das zwanzigste Buch »Wie
iberwinde ich meine Angst vor dem Wasser?«, ist das weniger produktiv als wenn Sie jemanden finden, der Sie ins Wasser
schmeiBt. Ubertragen auf Weichenstellungen im Leben heift das: Die unvollkommene Entscheidung ist meistens besser, als
passiv auf die vollkommene Befriedigung zu warten. Die Realitit ist nicht perfekt, nirgendwo — aber sie ist doch die beste, die
wir haben.

Bei all dem, was Sie sagen, konnte man beinahe schon wieder eine neue Angst entwickeln.

Die da wire?

Die Angst, man konnte, wenn man selbst Kinder in die Welt setzt, dabei vor lauter Perfektionismus so viele Fehler
machen, dass sie ihrerseits voller Angste aufwachsen.

Ein ehrenhafter Gedanke: Wie kann ich den Perfektionismus perfekt vermeiden? Im Ernst: Ich glaube nicht, dass das so
kompliziert ist. Ein Kind teilt einem ja mit, was es braucht und was eher nicht. Dieser Dialog, in dem man mit dem Kind
gemeinsam entwickelt, was fiir seine Entwicklung niitzlich ist, der ist durch nichts zu ersetzen. Und ich denke, man kann auch
dem Kind vermitteln, was man selbst braucht, um sich in seiner Elternschaft wohl zu fiihlen. Kinder wollen ja auch den Eltern
etwas Gutes geben. Darauf zu achten und das auch anzunehmen — das vergessen viele in ihrem Perfektionismus.
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