Das Gesprich

«Machen Sie

doch, was
Sie wollen!»

Sie hat erforscht, was wirklich gliicklich macht.
Psychologin Maja Storch von der Universitit Ziirich, 57, weiss:
«Am zufriedensten sind die, die ihren Wurm befreien.»
Mit dem kleinen Tier beschreibt sie ihren Kursbesuchern, was
im Hirn passiert, wenn wir keinen Bock haben. Oder nicht
diirfen, woraut wir gerade Bock hitten.

Interview Yvonne Zurbriigg

rau Storch, draussen ist Badiwetter, ich sitze

drinnen. Wegen Ihnen. Genau genommen tun Sie

mir gerade nicht gut, oder?

Sie wiirden am liebsten in den See hiipfen, fiihren

nun aber dieses Interview. Sie wiirgen gerade Ihren
Wurm, ja. Wissen Sie warum?

Weil ich meinen Job gut machen will?

Genau. Weil Sie das iibergeordnete Ziel haben: Ich méchte ei-
nen guten Text schreiben. Darum unterdriicken Sie den
Wunsch nach dem Bad. Oder nehmen wir ein anderes schénes
Beispiel: Wenn wir nicht iiberzeugt wéren, dank Zahnzwi-
schenpflege mit 80 Jahren noch unsere eigenes Gebiss haben
zu konnen, wiirden wir doch niemals abends hundemiide
noch Zahnseide verwenden! Das ist Bediirfnisaufschub oder
eben Wurmwiirgen fiir eine gute Sache.

Wie laufen diese unzihligen Entscheidungen ab?

Den Zwiespalt zwischen den zwei konkurrierenden Impulsen
16st der Frontalcortex im Hirn auf. Das sind tédglich hunderte
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Entscheidungen zwischen momentanem Lustgewinn und
tibergeordnetem Ziel, die da oben geféllt werden — die meisten
auch noch, ohne dass wir etwas davon mitbekommen. Dabei
ermoglicht die Fihigkeit, unseren Wurm zu wiirgen, unser
Zusammenleben. Die frontalcorticale Hemmung macht uns
zu gesitteten Menschen. Gibe es sie nicht, wiirden wir uns
morgens im Tram schon gegenseitig die Haare ausreissen.

Was passiert mit denen, die kein gesundes Verhiltnis zu ih-
rem Wurm haben?

Jemand, der nicht bereit ist, den Wurm zu wiirgen, landet in
einer sozialpddagogischen Einrichtung. Jemand, der den
Wurm standig wiirgt, wird krank. Angenommen, Sie leben
eine Ehe, die ihnen nur Bauchweh macht, oder arbeiten in ei-
nem Beruf, in dem Sie sich nicht wohl fiithlen. Oder Sie wollen
nach Paris an eine Clown-Schule, machen dann aber der Ver-
nunft wegen ein MBA. Wenn man solche langfristige Lebens-
weichenstellungen mit gewiirgtem Wurm vollzieht, ist es eine
Garantie fiir ein ungliickliches Leben, Depressionen, Zwangs-
storungen und Burnout.

Das klingt radikal.
Zu viel Wurmwiirgung ist ein Freifahrschein ins Spital.

Wem fillt es besonders schwer, nicht auf den eigenen Wurm
zu héren?

Das ist ja ein unbewusst arbeitendes System. Es gibt zwei Ty-
pen, die Schwierigkeiten haben im Umgang damit: Die einen
spiiren die Signale des Systems nicht. Dieses Wiirmli kommu-
niziert ndmlich iiber Bauchgefiihle, iiber sogenannte somati-
sche Marker. Es gibt Menschen, die spiiren mulmige oder
fréhliche Gefiihle nicht. Sie haben ein Wahrnehmungsdefizit.
Der andere Typ nimmt die Signale zwar wahr, sehr deutlich
sogar, aber reitet einfach driiber. Ein Beispiel: Eine Freundin
von mir sagte mir neulich: «Ach, ich muss jetzt gehen, ich bin
noch zu einer Grillparty eingeladen.» Ich fragte: «Warum sagst
du anuss>?» Sie antwortete: «Ich bin eingeladen, ich muss doch
fast.» Man muss so viel im Leben, aber an eine Grillparty ge-
hen gehort bestimmt nicht dazu.

Definitiv nicht, nein.

Aber was glauben Sie, wie viele Leute an Grillpartys rumho-
cken, die eigentlich gar keine Lust darauf haben? Darum emp-
fehle ich: Reservieren Sie die Fahigkeiten zur Wurmwiirgung
fiir die wirklich wichtigen Dinge. Fiir Darmspiegelungen, fiir
die Steuererkldrung oder dafiir, die Winterméntel mit Motten-
kugeln zu behédngen! Es gibt halt Leute, die wiirgen aus Ge-
wohnheit den Wurm.

Was empfehlen Sie den Gewohnheits-Wurmwiirgern?
Versuchen Sie mal, in Threr kostbaren Freizeit nur Sachen mit
freiem Wurm zu machen, da ist schon viel gewonnen. Es gibt
im Arbeitsleben genug Zwinge. Und wenn Sie im Job nur am
Wurmwiirgen sind, empfehle ich eine Standortbestimmung
und eine Laufbahnberatung.

Sollen wir zur Vorgesetzten gehen und erkliren: Sie, mein
Wurm sagt mir, ich bin hier nicht gliicklich?

Nein, ich empfehle keine Aktion, nach der die Chefin denkt,
die hat einen Sprung in der Schiissel! (Lacht)

Aber wer macht, was er will, muss doch damit rechnen.
Auf die Signale des Unterbewussten zu horen, heisst nicht,
dass man ein absurder Eigenbrétler wird, der nur nach dem
Lustprinzip vorgeht. Uberhaupt nicht. Man weiss lediglich
viel besser, was einem gut tut und was nicht. Und was einem
nicht gut tut, macht man halt einfach nicht.

Klingt einfach.
Es ist im Prinzip wirklich sehr einfach, ja. Man muss nur
drauf kommen.

Als Kdampferin fiir den freien Wurm sind Sie bestimmt
Freundin der antiautoritiren Erziehung, oder?

Oh nein! Das ist ein volliger Chabis! Wenn ich Eltern sehe, die
ihrem vierjihrigen Kind sagen «Kevin, bitte, sei nun ruhig,
sonst ist Mami traurig», denke ich: «Viel Spass mit Kevin,
wenn er mal 14 ist.» Es geht eben nicht darum, dass das

Maja Storch

.. ist Mitbegriinderin und wissenschaftliche
Leiterin des Instituts fur Selbstmanagement
und Motivation Zurich, eines Spin-Offs der
Universitat Zdrich. Zusammen mit Frank
Krause entwickelte sie das Zurcher Ressour-
cen Modell, ein psychoedukatives Selbstma-
nagement-Training. Bekannt ist Maja Storch
far ihre Wurmkurse, ebenso fur ihre Blcher
wie «Die Manana-Kompetenz» oder «Machen
Sie doch, was Sie wollen!y Die 57-Jahrige hat
Psychologie, Philosophie und Padagogik stu-
diert und nennt ihre Psychotherapie lieber
Training und ihre Patienten lieber Klienten.

Wiirmli nur frei ist. Kinder miissen sehr wohl lernen,
das Wiirmli zu wiirgen. Wer biiffelt sonst drinnen Mathe,
wenn draussen die Sonne scheint? Die Fihigkeit zur Be-
diirfnisaufschiebung ist iiberhaupt nichts Schlechtes, sondern
ein wichtiges Element eines erfolgreichen Lebens. Aber mit
der Fihigkeit muss ich wohldosiert umgehen.

Mit anderen Worten, wenn Kevin nicht lernt, seinen Wurm
zu wiirgen, wird nichts aus ihm?
Ja, der wird ein Fall fiir die Sozialpadagogik.

Und was passiert mit Leuten, denen das Bauchgefiihl fehlt?
Wir sprechen da von einer Alexithymie. Es gibt zwei Varian-
ten: Die einen haben eine organische Schidigung, da funktio-
niert im Hirn eine Verschaltung nicht. Bei den anderen liegt
die Erziehung zugrunde: Wenn sie als Kind zum Beispiel »
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Das Gesprach

Gefiihle gedussert haben, wurden sie nicht gelobt, sondern be-
straft. Oder wenn sie mal bockig waren, reagierte man mit Liebes-
entzug oder den Worten «Jetzt ist Mutti aber traurig». Diese Men-
schen haben irgendwann das
Bauchgefiihl abgespalten und ge-

° °
lernt, diese Gefiihle nicht meh ] b
wzzrzu;ehmen,udamirtues mriI’: ihf ((V]-e e r lngen

rem Umfeld keinen Arger mehr

gibt. Dieses Bauchgefiihl, wenn es es SO g ar f er t i g,

denn nur abtrainiert ist, kann
man aber wieder antrainieren.

Kann auch mein Wurm dazu-
lernen?

[
Ja, Sie kénnen Thr Wiirmli in die " " u r m ]_ n

Wurmschule schicken. Ange-

nommen, Sie denken: «Reiten,
das faszinierte mich schon im- en | ] r au

mer. Aber irgendwie habe ich
auch Bammel.» Mit positiven

Ich wiirde sagen, inzwischen 95 Prozent meiner Zeit. Aber ich
bin natiirlich auch Profi. Einer Anfingerin sage ich: Zwei Drit-
tel freier Wurm, ein Drittel gewtiirgter Wurm — maximal.

Ist jetzt im Sommer die beste
Zeit, sich dariiber im Klaren zu
werden, wie viel man eigent-
lich macht, was man will?

Unbedingt! Viele Leute bringen
ja sogar das Kunststiick fertig,
mit gewtirgtem Wurm in den Ur-

mit geWﬁI' gtem laub zu fahren! Wenn Sie, ob-

wohl Sie lieber in Rimini brutzeln
mochten, durch italienische
Klosteranlagen touren. Oder nur
nach Vietnam jetten, weil man
da gerade hinmuss. Wer macht
denn so einen Wahnsinn!

Was macht Frau Storch diesen

Lernerfahrungen konnen Sie Z u fah ren P » Sommer?

Ihre Angst vor diesem grossen

Vieh auf Dauer tiiberwinden.

Das System dndert dann die Bewertungen. Daher kommt im
Ubrigen auch die Weisheit. Dank unseres lernfihigen Wurms
drgern wir uns im Alter nicht mehr so schnell.

Wie unterschiedlich sind unsere Wiirmer?

Man hat genetisch ein bestimmtes Basispackage an Wurm-
eigenschaften mitbekommen. Es gibt Leute, die laden ihre Ak-
kus auf, wenn sie alleine sind. Andere tanken auf einer Schlos-
serreise durch die Loire mit dem Sportverein auf. Ein
Introvertierter kann seinem Wiirmli schon mal sagen: «<Komm,
wir gehen trotzdem mit auf diese Schlésser.» Aber man kann
den Wurm nicht beliebig verbiegen. Am Schluss ist am zufrie-
densten, wer seinem Wurm ein schénes Biotop geschaffen hat.

Angenommen, ich habe beschlossen, meinen Wurm etwas
weniger zu wiirgen. Wo fange ich an?

Wenn Sie im riesigen Alltagskuddelmuddel rumstrampeln,
abends betdubt in den Tiefschlaf fallen, dann setzen Sie sich
jetzt mal an den Gartentisch. Nehmen Sie Papier und Stift und
verschaffen sich mit einer Liste einen Uberblick. Das ist der
Anfang einer klugen Wurmstrategie.

Was gehort auf die Liste?

Alles, was Sie tun miissen — vom Wascheaufhdngen bis zum Tan-
tebesuchen. Denken Sie in Ruhe nach und streichen Sie von Wo-
che zu Woche einen Wurmwiirger. Dazu gehért auch, die Freun-
din, die einem immer nur Energie absaugt, nicht mehr zu
besuchen. Und trauen Sie sich! Machen Sie doch, was Sie wollen!

Das ist der Titel von einem Ihrer Biicher. Wie oft machen Sie,
was Sie wollen?
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Viele Leute kommen ja zu uns

an den Bodensee im Sommer,
warum soll ich weg? Lieber ziinde ich mir die Haare an! Ich
sitze im Garten, gucke ins Griin und ziichte Wiirmer.

Wie sind Sie auf den Wurm gekommen?

Es gibt ja den beriihmten Psychiater und Hirnforscher Eric
Kandel, der mit der Meeresschnecke Aplysia Prozesse des
Lernens erforscht hat. Wenn man die Fihigkeit, mit einem
ganz einfachen Nervensystem ein erfahrungsbasiertes
Uberlebenssystem zu entwickeln, in eine Tiermetapher pa-
cken will, landet man eben ganz schnell bei diesen Tieren,
die keinen Frontalcortex haben und trotzdem zu Lernpro-
zessen in der Lage sind. So bin ich aufs Wiirmli gekommen.
Und weil ein Wiirmli einfacher zu zeichnen ist als eine
Schnecke. (Lacht)

Was hat das Wiirmli schon Aussergewohnliches geschafft?
Ich hatte eine Frau im Wurmseminar, die jetzt Tierkommu-
nikatorin wird. Glauben Sie mir, die Frau hat Jura oder BWL
studiert, hat weder Henna im Haar noch R&iucherstibchen
zu Hause. Wegen dem Esoterik-Link, den so viele machen,
hitte sie sich diese Weiterbildung nie im Leben gestattet.
Jetzt hat sie ihren Wurm gefragt und folgt endlich einfach
ihrer Lust.

Sie haben Ihre Selbstmanagementtrainings einfach in eine
Wiirmli-Story gepackt. Sehr lustvoll, wie ich finde. Ohne
Wiirmchen widre das jetzt ndmlich eine Wurmuwiirgerei ge-
worden. Oder?

Nein, Sie hitten mich gar nie angerufen. Weil Sie ohne Wiirm-
li mein Buch so langweilig gefunden hétten, dass Sie es auf
Seite zwei wieder zugeklappt hitten. (Lacht) %

Lucerne University of
Applied Sciences and Arts
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Business Event
Brustkrebs —

der bosartige
Tumor in der Brust

Brustkrebs (Mammakarzinom) ist bei Frauen die weitaus
haufigste Krebserkrankung und die Zahlen steigen
weiterhin kontinuierlich an. Schatzungsweise 8 bis 9 %
aller Frauen erkranken an dieser Krebsart; 700°000
Frauen sterben weltweit jedes Jahr an Brustkrebs.

Prof. Dr. med. Ossi R. Kochli referiert am 19. August 2015
Uber die Friherkennung und Behandlung von Brustkrebs.
Der Vortrag beginnt um 18.00 Uhr und findet in der
Privatklinik Bethanien in Zirich statt.

Programm und weitere Details
www.womensbusiness.ch




