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Leben Coach

In der Beziehung läuft es ideal, im Job 
sowieso. Die Kinder bringen gute Noten 
nach Hause und der nächste Urlaub ist 

schon gebucht. Eigentlich passt alles. 
Doch plötzlich ist da ein Unfall, eine 
Kündigung, eine Trennung. 

Oft sind es unvorhergesehene Ereig-
nisse wie diese, die das Seelenleben zum 
Rumoren bringen. Auf einmal tauchen 
Fragen auf wie: Bin ich wirklich zufrie-
den? Lebe ich so, wie ich es will? Fehlt 
mir etwas Wichtiges? Erfüllt mich das, 
was ich tue, mit Sinn? Oder erfülle ich 
nur das, was andere von mir verlangen? 
Sätze wie „Ich habe alles, aber fühle mich 
trotzdem innerlich leer“ hört Christoph 
Schlick von seinen Klienten oft. Der psy-
chologische Berater und Logotherapeut 
ist überzeugt: Wer nach dem Sinn in sei-
nem Leben sucht, muss erst einmal zu 
sich selbst finden. Doch das fällt seiner 
Erfahrung nach vielen Menschen schwer. 

DIE WÜNSCHE DER ANDEREN. Für das 
Gefühl der inneren Verlorenheit gibt es 
viele Gründe. Einer davon, so Schlick: Im 
Alltag ist man stark vom Außen angetrie-
ben. Man arbeitet die Anforderungen ab, 

die andere Menschen, die Gesellschaft 
oder die Lebensumstände an einen stellen. 
Der Sohn braucht neue Sportschuhe, der 
Bankberater wartet seit Tagen auf eine 
Terminbestätigung und die Schwester 
will getröstet werden. Oft ist man so 
sehr damit beschäftigt, auf die Wünsche 
an derer zu reagieren, dass die eigenen 
 Bedürfnisse in den Hintergrund rücken. 

Ein weiterer Grund: der hohe Leis-
tungs- und Konsumdruck. Wer erfolg-
reich und produktiv ist, erntet Lob und 
Anerkennung. Das bringt Status und 
 genug Geld, um ein neues Auto, ein 
 teures Handy oder Designermöbel zu 
kaufen. Das wiederum führt dazu, sich 
mit anderen zu messen. Und Dinge zu 
tun, die man vielleicht gar nicht möchte, 
etwa sich für einen höheren, aber auch 
stressigeren Posten zu bewerben. „Wir 
werden ständig mit anderen verglichen, in 
Bezug auf was wir leisten oder besitzen“, 
kritisiert Schlick. „Wer traut sich da schon 
zu sagen: ,Ich brauch das alles nicht‘?“

DIE EIGENEN WERTE WIEDERFINDEN.
Wer sich selbst wieder näherkommen 
will, muss sich mit sich selbst und sei-

nen Werten beschäftigen. „Wir hätten 
heute am liebsten alles in einem Ratge-
ber mit fünf Punkten oder zehn Tipps“, 
sagt Schlick. „So funktioniert das aber 
nicht.“ Er ist überzeugt, dass dafür vor 
 allem der Mut und die Muße notwendig 
sind, zur Ruhe zu kommen, etwa durch 
Bewegung in der Natur oder Meditation. 
Dabei muss man alles, was von außen 
kommt, erst einmal gedanklich weg-
schieben, damit man sich auf die wich-
tigste Frage konzentrieren kann: Was will 
ich eigentlich? 

Das lässt sich nicht einfach während 
eines Spaziergangs beantworten. Deshalb 
rät Schlick, all diese Gedanken regelmäßig 
aufzuschreiben. Am besten beginnt man 
mit allem Positiven, den Dingen, die ei-
nem wirklich wichtig sind. Diese Fragen 
können dabei helfen: Was macht mich 
aus? Was tue oder erlebe ich gern? Was 
sind meine Träume und Wünsche? Die-
sen Zettel kann man sich irgendwo an die 
Wand hängen und immer wieder etwas 
dazuschreiben. Oder man denkt in einem 
ruhigen Moment darüber nach, was diese 
Sammlung in einem auslöst. Macht sie 
dankbar? Traurig? Versetzt sie in Auf-

Oft hat uns der Alltag so fest im Griff, dass wir uns  
von uns selbst entfernen. In Teil 2 unserer Serie –  

„Selbst findung“ – erklärt Christoph Schlick, wie der  
Weg zum eigenen Ich gelingen kann. Dabei kommt man 

nicht  herum, sich selbst mit Fragen zu löchern. 
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Wer bin ich?




