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Bye-bye, Psychoangst!
Eine Hommage an die Psychologie

»Ich studiere Psychologie.« Das ist im Grunde nichts weiter als
eine harmlose Feststellung. So dachte ich zumindest, als ich vor
etwa sieben Jahren ganz naiv in Miinster ankam. Wer zu Beginn
des Studiums, wie ich damals, frisch von der Schule kommit,
mochte natiirlich nicht gleich als »Ersti« entlarvt werden. Dafiir
empfiehlt es sich abzugucken, was die erfahrenen Studenten hoé-
herer Semester machen. Als ich also kurz vor dem Uni-Start end-
lich zur ersten WG-Party meines Lebens eingeladen wurde, woll-
te ich genauso cool und souverédn wie alle anderen auftreten. Eine
anscheinend einfache Mission, denn zur Vorstellung auf WG-Par-
tys gibt es einen Goldstandard unter Studenten: Nenne zunéchst
brav deinen Namen, dann dein Studienfach. Macht jeder so, und
das aus gutem Grund. Wenn man némlich Facher wie Zahnme-
dizin, Okotrophologie, Franzdsisch auf Lehramt oder Germanis-
tik studiert, wird das sicher der perfekte Einstieg ins Gespréch.
Das fremde Gegentiber macht einen kleinen Witz iiber den ver-
mutlich angestrebten Berufsstand oder tiber die skurrilen Inhalte
des Faches (haha, kurz hoflich lachen), nennt dann den eigenen
Namen und das eigene Studienfach (am besten jetzt ein kurzer
Witz zuriick - haha, beide lachen), und schon ist man im Ge-
spréch.

Das Ganze verhélt sich vollig anders, wenn man Psychologie stu-
diert. Wer in einer Gruppe Fremder so unvorsichtig wie ich damals
auf der WG-Party freiheraus verkiindet: »Ich heifSe Leon und stu-
diere Psychologie«, erreicht mit an Sicherheit grenzender Wahr-
scheinlichkeit eine von drei Reaktionen. Eher selten kommt:
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»Wowl! Psychologie finde ich suuuperinteressant. Wollte ich auch
immer machen.« In diesem Fall gilt es sofort, zwischen den Zeilen
zu lesen. Je zynischer das »Wow« daherkommt und je langer das
»U« in »super« gezogen ist, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit,
dass noch ein kleiner Nachsatz a la »Leider war ich in der Schule
kein Streber« folgt. Tatséchlich ist Psychologie nur minimal besser
als Medizin, was die Streberquote angeht. Das Fach ist ein regel-
rechtes Sammelbecken fiir Fingerschnipser und Klassensprecher.
Ohne sehr gute Noten im Abitur oder einen reichen Papa, der
klagt, ist es fast unmoglich, in Deutschland einen Studienplatz zu
bekommen. Insofern ist es zwar nicht unbedingt erfreulich, als
Streber abgestempelt zu werden, im Grunde aber (meist) zutref-
fend und damit einfach als halb so wild hinzunehmen.

Die zweite typische Reaktion auf die Beichte, Psychologiestu-
dent zu sein, ist die Nachfrage, welche eigenen Dachschédden
man mit dem Studium heilen wolle. Tatséchlich, wer sich die
Miihe macht und zu Beginn des Semesters eine Psychologievor-
lesung besucht, wenn Studenten noch in Scharen und hoch mo-
tiviert in die Uni rennen, wird feststellen, dass dort eine ganze
Menge Leute mit mittelschweren bis schweren Dachschdden
sitzt. Macht ja auch Sinn. Wer ein Faible fiir Kunst hat, studiert
Kunst, in den Sportseminaren schwitzen die Sportler und in der
Psychologievorlesung hocken die Psychopathen - alte Mensa-
weisheit. Wer sich freiwillig mindestens zehn Semester lang mit
Neurosen, Storungen und Komplexen rumschlégt, der hat doch
selbst nicht mehr alle Latten am Zaun. Und wenn die Abinote
reicht, bietet es sich doch regelrecht an: studieren statt therapie-
ren! Ich gebe zu, viele Psychologiestudenten haben eine Macke.
Aber mindestens genauso viele Jurastudenten, Lehramtsstuden-
ten und besonders Germanistikstudenten sind doch auch Ers-
te-Sahne-Psychos mit ganz normalen Dachschéden.
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Wer Interesse an Psychologie zeigt, dem wird gerne unter-
stellt, einen an der Waffel zu haben. Mit den Jahren weif$ ich heu-
te, dass man gegen diesen Vorwurf am besten genauso vorgeht
wie gegen die Unterstellung, schlechte Laune zu haben. Namlich
gar nicht oder mit Humor. Wer auf die falsche Feststellung: »Du
bist aber schlecht drauf heute« mit zu viel Nachdruck erwidert,
er habe keine schlechte Laune, erntet postwendend: »Mensch,
du bist ja richtig zornigl« Nichts ist weniger effizient fiir einen
nicht psychopathischen Psychologen, als auf ein unterstelltes
Verriicktsein mit Verneinung und Gegenargumenten zu reagie-
ren. Die Leute glauben einem nicht. Je vehementer man es ver-
sucht, desto schlimmer wird es. Was wirklich hilft, ist, erst mal
ganz locker zu bleiben. Dann kurz mit den Augen rollen, wild mit
den Armen schlackern und kichernd bestétigen, dass man nicht
mehr sauber tickt. Das ist politisch zwar nicht ganz in Ordnung,
aber in diesem Fall aus meiner Sicht vertretbar, weil es der
schnellste und sicherste Ausweg aus der misslichen Lage ist.

Viel schlimmer und fiir mich bis heute ungelést ist die dritte Art
von Reaktion. Mit Abstand am haufigsten folgt auf die Vorstellung
als Psychologiestudent nicht viel mehr als ein kleinlautes, nur
halb gehauchtes »Ohh«. Dann lange Stille. Wie das einsame Bam-
bi auf der Waldlichtung, das in der Morgenréte plotzlich innehalt,
weil es den Jager mit seiner todlichen Flinte wittert, wird das
Gegeniiber stocksteif. Finmal habe ich das Entstehen einer so
ausgepragten Génsehaut beobachten konnen, dass mir selbst
ganz anders wurde. »Psychologie, aha, mhm, nun ja«, kommen
als erste gestotterte Satzfetzen, sobald die Schockstarre, ausge-
16st durch die Begegnung mit einem Psychologen, iiberwunden
ist. Die Angst springt einen aus den Augen des anderen buchstéb-
lich an: jetzt blof§ an nichts denken. Der kann doch Gedanken le-
senl« Wéhrend die meisten eine kurze Ausrede herauspressen,
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um dann flink wie Bambi ohne Mama vor dem Jager davonzu-
flitzen, gibt es wenige Mutige, die bleiben und ihre Sorgen offen
aussprechen. Das klingt dann meist wie folgt: »Soso, Psychologie.
Dann analysierst du mich gerade bestimmt, wie der Typ mit dem
Rauschebart und der Couch.« Es folgt ein kurzes, unsicheres
Lachen, das schnell verhallt, denn die Angst sitzt doch viel zu
tief.

In den seltenen Situationen, in denen auf den Satz »Ich studie-
re Psychologie« nicht alle geflohen sind, helfen Erlduterungen,
dass Psychologie mit Gedankenlesen oder Telepathie genauso
viel zu tun hat wie mit Alchemie oder Hexerei, also nur wenig.
Der Grundverdacht, doch in die Finge des gemeinen Psycholo-
gen mit seinen Tricks zu geraten, ist viel zu grof3.

Fiir mich steht fest, dass in den meisten Hirnen irgendwo eine
kleine Psychoangst sitzen muss. Den GrofSteil der Zeit hockt sie
faul in der Ecke. Aber wehe, wenn am Horizont irgendetwas auf-
taucht, das nach Psychologie aussieht oder riecht. Dann springt
sie auf und schldgt Alarm. Die kleine Psychoangst lebt von gefahr-
lichem Halbwissen. Denn die meisten haben zwar eine vage Vor-
stellung davon, was Psychologie ist, aber keine wirkliche Ahnung.

Kennen Sie das Gesellschaftsspiel Tabu? Wer dran ist, muss
den anderen Spielern einen Begriff erkldren, ohne dabei fiinf ver-
botene Worter zu benutzen. Das Gemeine ist aber, dass genau
diese Worter jedem als Erstes in den Sinn kommen, um den ge-
suchten Begriff zu umschreiben. Fiir »Kaktus« zum Beispiel sind
das »Pflanze«, »Wasser«, »Stachel«, »Wiiste« und »spitz«. Was,
meinen Sie, wiren fiinf gute verbotene Worter fiir den Begriff
»Psychologie«? Wenn Sie hundert Leute fragen, bin ich sicher,
dass in etwa »Sigmund Freud«, »Tintenklecks«, »Couch«, »Hyp-
nose« und so was wie »Zwangsjacke« am Ende die Top Five bil-
den wiirden. Bei diesen Wortern denkt jeder sofort an Psycholo-
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gie. Und damit haben wir den Salat. Denn diese Vorstellung von
Psychologie ist ungeféhr so zutreffend wie die Zusammenfassung
der Medizin als »Tatlitata«, »Aderlass« und »Bachbliitensalbe«.

Die Skepsis gegeniiber uns Psychologen, die ich selbst immer
wieder am eigenen Leib erfahre, gemischt mit einem verkrampf-
ten Umgang mit Psychothemen im Allgemeinen, ist doof. Mich
begleitet die Psychologie schon sehr lange. Am Anfang war auch
ich skeptisch wie die meisten. Aber je nédher ich sie kennenge-
lernt habe, desto mehr hat mich die Psychologie fasziniert und
gefesselt. Nach fiinf Jahren Studium, mehr als drei Jahren For-
schung fiir meine Doktorarbeit und der Durchfithrung ganz un-
terschiedlicher psychologischer Studien und Experimente kann
ich mir nichts vorstellen, das mich mehr interessieren wiirde als
die Psychologie. Ich wiirde sogar so weit gehen, zu sagen, dass ich
mich ein bisschen in das Fach verliebt habe. Es ist sehr schwer,
seine Liebe mit fiinf verbotenen Wortern zu umschreiben. Aber
wenn ich miisste, wiren das fiir mich »Wissenschaft«, »Gehirn,
»Mensch, »Verstehen« und »Werkzeugkoffer«.

In erster Linie habe ich die Psychologie im Studium als Wissen-
schaft kennengelernt. Und zwar nicht als Geistes-, sondern als
Naturwissenschaft. Naturwissenschaftler zu werden ist ein har-
tes Brot. Fiir uns Studenten hief$ das, vor allem ganz viel Mathe
auf dem Stundenplan zu haben. Es mag komisch klingen, aber
am Ende von psychologischer Forschung stehen meist Zahlen.
Ziemlich viele Zahlen in ziemlich komplizierten Datensétzen.
Und um die auszuwerten und zu verstehen, muss man rechnen.
Zu Mathe gesellen sich dann noch Biologie, Chemie und Physik,
womit wir beim Gehirn waren. Jeder unserer Gedanken besteht
am Anfang aus nichts anderem als Zellen, Sdure und Elektrizitét,
die in dem kleinen grauen Klumpen in unserem Kopf zusammen

ein wahres Wunder vollbringen. Dieses Wunder, unsere Psyche,
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ist am Ende das, was jeden von uns zu dem macht, was er ist. Ein
Mensch. Mensch sein ist Psychologie pur.

Die Psychologie interessiert sich fiir die Prinzipien und Re-
geln, nach denen das Menschsein funktioniert. Warum ticken wir
so, wie wir ticken? Welche Regeln gelten fiir alle und welche Re-
geln nur fiir bestimmte Gruppen? Jeder Mensch ist einzigartig,
Aber niemand sollte unterschétzen, wie sehr wir alle uns doch
ahneln. Was Lachen heifSt, dass uns bestimmte Werte etwas be-
deuten oder wovor wir Angst haben, das sind universelle Regel-
mafligkeiten, die fiir alle Menschen gelten. Zwar lacht ein Asiate
vielleicht aus einem anderen Grund als ein Européer, und viel-
leicht hat ein Sachse vor anderen Dingen Angst als ein Berliner,
aber auch das sind Muster unseres Menschseins, die die Psycho-
logie zu entschliisseln und zu beschreiben versucht.

Damit sind wir beim Verstehen. Die Psychologie ist der Schliis-
sel hierzu. Wir méchten begreifen, warum wir so sind, wie wir
sind, und andere so sind, wie sie sind. Dieser Drang treibt uns
Menschen schon immer an. Ich habe im Psychologiestudium
zum Beispiel verstanden, woher meine Angst vor Vortridgen kam,
und so gelernt, sie abzuschiitteln. In einem Seminar habe ich
Schicksale kennengelernt, die es mir begreiflich machten, wie ein
Mensch drogenabhéngig werden kann, und in einem anderen Se-
minar, wie man erfolgreich verhandelt. Wenn ein Jugendlicher
mit der Pumpgun in die Schule zieht und seine Lehrer und Mit-
schiiler eiskalt abknallt, méchte man das Unbegreifliche begrei-
fen. Die Psychologie knackt nicht jedes Schloss. Aber sie ist der
beste Schliissel, den wir haben.

Wer die Psyche erforscht, hockt also nicht mit Tintenklecksta-
feln vor einer Couch, um irgendwelche Gedanken zu lesen. Wir
Psychologen hocken mit weifSem Kittel im Labor vor dem Kern-
spintomografen, um herauszufinden, woher die Liebe kommt.
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Wir verbringen Monate vor dem Computerbildschirm, um eine
reprisentative Umfrage online zu bringen, in der Tausende Men-
schen uns verraten, was sie zum Gliicklichsein brauchen. Wir
fithren Experimente durch, um Therapien fiir Leute mit Depres-
sion, Burn-out oder Magersucht zu entwickeln, um Teams effizi-
enter zu machen, um Stress und Flow zu verstehen oder Phobien
loszuwerden. Wissen zu schaffen ist kompliziert. Nach mehreren
Jahren Promotion, in denen ich selbst verschiedene Experimente
mit Forschern aus den USA, der Schweiz und Belgien durchge-
fihrt und stapelweise Biicher und Studien gelesen habe, weif
ich, wie anstrengend es ist, Doktor zu werden und Wissenschaft-
ler zu sein, wenn man alles selbst schreibt und nicht abschreibt.
Aber wenn das Wissen dann einmal da ist, muss es geteilt wer-
den, und zwar so, dass es genutzt werden kann. Dazu gehort fiir
mich vor allem, aus dem Komplizierten etwas Handfestes zu ma-
chen, womit wir bei meinem letzten verbotenen Wort fiir die Be-
schreibung der Psychologie angekommen sind.

Psychologie ist fiir mich ein Werkzeugkoffer. Das klingt jetzt ein
wenig nach Managerseminar, aber tatsachlich trifft das Bild mit
dem Werkzeugkoffer am besten das, was fiir mich den grofSen
Reiz an der Wissenschaft Psychologie ausmacht. Ich kann sie ein-
setzen und fiir mich nutzen. Der Werkzeugkoffer steht in meinem
Kopf, und er wird immer voller. Nicht von alleine, sondern weil ich
lese, forsche und vor allem immer wieder iibe. Psychologische
Phénomene konnen wie Werkzeuge sein. Sie helfen uns, besser zu
funktionieren, klarzukommen, weniger anzuecken, effizienter zu
werden, uns selbst und andere zu verstehen. Jeder von uns besitzt
diesen Werkzeugkoffer, denn jeder von uns betreibt - gewollt
oder nicht - permanent Psychologie. Die Idee, dass irgendwer
Nichtpsychologe ist, ist Unsinn. Vielleicht nicht mit Studienab-
schluss oder Doktorhut - aber mit den Kollegen im Biiro, mit der
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Freundin oder dem Freund im Bett, beim Gebrauchtwagenkauf
oder auf dem Stuhl bei Giinther Jauch findet Psychologie statt.
Wir alle sind also irgendwie Psychologen. Der Unterschied be-
steht nun darin, wie voll unsere Werkzeugkoffer sind.

Dieses Buch ist eine Hommage an die Psychologie. Ich erzédh-
le darin von meiner Zeit als Student in Miinster, meinen kuriosen
Erfahrungen als Partyveranstalter und meinem Weg zur Million.
Diese personlichen Erfahrungen bilden den Rahmen, aber den
Inhalt bilden die vielen psychologischen Phédnomene, die ich Ih-
nen vorstellen mochte. Sie kennenzulernen, zu verstehen und
sich zunutze machen zu kénnen, ist das Ziel dieses Buches.
Manchmal sind es bizarre Methoden und Kniffe, manchmal ist es
auch nur die reine Existenz von Mechanismen in unseren Kop-
fen, die ich Thnen vorstellen mochte. Wichtig ist vor allem, dass
Sie die wichtigsten Erkenntnisse vermittelt bekommen und fiir
sich selbst etwas davon mitnehmen kénnen. Mir personlich hat
die Psychologie schon in zahlreichen Lebenslagen geholfen, und
ich weil$, dass ich vieles ohne sie nicht geschafft hétte. Mogli-
cherweise wird es IThnen genauso gehen.

Natiirlich ersetzt ein solches Buch kein Psychologiestudium -
und nattrlich hat es nicht den wissenschaftlichen Anspruch ei-
ner Doktorarbeit. Dem aufmerksamen Leser wird auch nicht ent-
gehen, dass manche Stellen mit einem Augenzwinkern zu
verstehen sind. Aber am Ende - das verspreche ich Ihnen - wer-
den Sie das Seepferdchen in Psychologie absolviert haben. Das ist
zwar noch nicht Gold, aber besser, als mit der kleinen Psycho-
angst ein Leben lang im Psycho-Nichtschwimmerbecken rumzu-
stehen, ist es allemal.
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Das gesprengte Selbst
Willkommen in Ihrem Kopf

Meine Reise in die fabelhafte Welt des Gehirns fing als echtes
Abenteuer an. »Stellen Sie sich vor, es ist ein wunderschoner
Morgen. Obwohl es noch friih ist, wirmen die ersten Sonnen-
strahlen schon Thr Gesicht. Sie steigen auf Ihr Pferd und reiten
los, denn Sie haben eine Mission ...« Ungefdhr so begann in der
Psychologievorlesung der seltsame Fall des Phineas Gage.

Esist 1884 und Sommer in New England. Phineas ist jung und
athletisch, ein typischer Yankee. Mit gerade einmal fiinfund-
zwanzig Jahren ist er schon Vorarbeiter bei Rutland Railroad, ei-
ner der grofiten Eisenbahngesellschaften der Vereinigten Staa-
ten. Seine Vorgesetzten schitzen ihn als den tiichtigsten und
fahigsten Mann im Unternehmen. Er leitet einen Gleisbautrupp -
die »Gang« —, mit der er sich seit Wochen miihselig Richtung Ca-
vendish am Black River vorarbeitet. Das Terrain ist von festen
Gesteinsschichten durchzogen, und oft muss gesprengt werden.
Die Sprengungen sind Chefsache und laufen nach dem immer
gleichen Prozedere ab: Loch bohren und Sprengpulver einfiillen.
Das Sprengpulver mit Sand bedecken und den Sand mit einer
langen Eisenstange feststampfen, damit der Explosionsdruck in
die Tiefe wirkt. Dann Ziindschnur einfiigen, anziinden, weglau-
fen, Ohren zuhalten. Eigentlich ist an diesem Nachmittag alles
wie immer. Phineas ahnt nicht, dass er in den néchsten Sekunden
zu einem anderen Menschen werden wird.

Mit léssiger Routine schiittet er das Schwarzpulver in das
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néchste Sprengloch und will gerade nach dem Sandeimer greifen,
als hinter ihm jemand etwas ruft. Phineas dreht sich um. Nur ein
grifSender Hilfsarbeiter. Nichts Wichtiges. Er wendet sich wieder
dem Loch zu und fiihrt die Metallstange ein. Als er zum ersten
kraftigen Stof$ ausholt, passiert es. Ein Funke springt auf das
Schwarzpulver und 19st eine donnernde Explosion aus. Phineas
hat den Sand vergessen. Und damit ist die Katastrophe perfekt.

Mit einem lauten Knall rast die Metallstange raketendhnlich
aus dem Loch. Sie bohrt sich direkt in Phineas’ linke Wange,
durchstofit dann den vorderen Teil seines Gehirns und schiefst
mit Affenzahn wieder aus der Schédeldecke heraus. Die Gang ist
wie versteinert. Da steht ihr Chef. Voller Blut, aber offensichtlich
lebendig. Man sieht sein Hirn pulsieren. Trotzdem ist er bei vol-
lem Bewusstsein. Auf einem Ochsenwagen fahren die Manner
ihn eilig zur ndchsten Ranch. Dort ruft man sofort Dr. John Har-
low. Den Arzt begriif3t Phineas mit den Worten: »Hier gibt es ei-
niges fiir Sie zu tun, Doc.«

Es scheint unglaublich, aber nach wenigen Wochen wird Phi-
neas fiir genesen erklart und von Dr. Harlow entlassen. Zugege-
ben, ein Auge fehlt — aber ansonsten kann der Mann genauso gut
sprechen, erinnern, denken und héren wie vor der Explosion.
Schnell wird allerdings klar, dass mit Phineas etwas nicht stimmt.

Seine Personlichkeit hat sich verdndert. Der einst ambitio-
nierte, beliebte und zielstrebige Eisenbahner ist plotzlich lau-
nisch, kindisch und impulsiv. Dr. Harlow beschreibt die Fliiche
des jungen Mannes spéter als so abscheulich, dass man feine Da-
men vor ihm warnen musste und bat, lieber nicht im selben
Raum wie Phineas zu verweilen. In den kommenden Monaten
beginnt Phineas, seine Mitmenschen miserabel zu behandeln. Er
trifft unmoralische Entscheidungen und macht derart absurde
Zukunftspldne, dass seine Chefs ihm schliefSlich kiindigen miis-
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