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Shadow Journaling – Schreiben als persönliche Alchemie 

Staffel 4 – Folge 4 – Unser Gast: Oliver Mann 

Transkript 
Claudia Scheidemann 

Willkommen zu einer weiteren Folge von Tinte & Courage – oder „Courage and Ink“ auf Englisch. 
Und wie ihr euch vielleicht schon denken könnt, haben wir heute einen englischsprachigen 
Gast. Oliver Mann, danke, dass du da bist, und willkommen in unserem Podcast. 

Oliver Mann 

Vielen Dank für die Einladung. 

Claudia Scheidemann 

Du bist der Autor von „Shadow Journaling – A Field Guide to Personal Alchemy“. Das ist dein 
neues Buch, das im Juli erschienen ist. Und du bist natürlich auch der Entwickler der Shadow-
Journaling-Methode. Du meine Güte. Nachdem du jahrelang nach immer mehr Selbsterkenntnis 
gesucht hast, hast du erkannt, dass das Geheimnis nicht darin lag, mehr zu lernen, sondern 
darin, uns selbst – oder dich selbst – anzunehmen und uns zu erlauben, vollständiger zu sein. 

Ich freue mich sehr darauf, über diesen Teil zu sprechen. Außerdem bist du Mitgründer des 
Barcelona Journaling Festivals, leitest Workshops und machst auch Einzelmentoring. Wir haben 
also viele Themen, über die wir heute mit dir sprechen können. Und wir beginnen mit der Frage, 
die wir allen als Erstes stellen: Was bedeutet persönliches Schreiben – in deinem Fall Shadow 
Journaling – für dich im Moment, gerade jetzt? 

Oliver Mann 

Im Moment? Für mich ist das ein fortlaufender Prozess. Es ist nicht so, dass ich mein Journaling 
gemacht habe und damit fertig bin. Es ist eine Möglichkeit, mich die ganze Zeit wirklich mit dem 
zu verbinden, wer ich bin, und ich nutze die Idee der Reibung im Leben als eine Art Leitlinie. 
Meine kleine Metapher dafür ist: Der Buddha ärgert sich über nichts. Wenn ich mich also über 
etwas ärgere, bedeutet das, dass ich das Problem bin. Das nutze ich, um zu sehen, wo es sitzt – 
da ist etwas, das mich beeinflusst. Von da aus wird es im Grunde zu einer Erkundung. Und dann 
nutze ich das, um zu sehen, was in meinem Leben wirklich los ist. Ein großer Teil davon besteht 
darin, Wege zu finden, das Unbewusste hochkommen und beobachten zu lassen. Und das gibt 
uns, glaube ich, eine großartige Möglichkeit für persönliches Wachstum. 

Claudia Scheidemann 

Und wie kommen wir ans Unbewusste? Es ist ja unbewusst. Wie gehst du da vor? Und ist das 
dasselbe wie der Schatten im Shadow Journaling, oder sind das für dich zwei verschiedene 
Dinge? 

 

Oliver Mann 

Nein, für mich ist das im Grunde dasselbe. Für mich ist Journaling in vielerlei Hinsicht ein 
Versteckspiel mit dem Ego und dem Unbewussten. 

Ein Weg ist also die Reibung: Du findest heraus, wo dich etwas beeinflusst. 
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Ich weiß nicht mehr genau, aber in einem Buch von jemand anderem gibt es ein Zitat, das diese 
Idee aufgreift: Alles kann dich entweder informieren oder beeinflussen. 

Und wenn dich etwas beeinflusst, ist das meistens das Unbewusste, das herausquillt und sich 
zeigt – als Hinweis darauf, dass hier etwas in mir ungelöst ist. Andere Wege führen über reine 
Journaling-Techniken; ich verwende zum Beispiel in meinen Workshops viele Satzanfänge. 

Und ein großer Teil davon ist auf praktischer Ebene die Wiederholung: Sie gibt dir die 
Möglichkeit, am Ego vorbeizukommen. Denn das Ego ist ein Torwächter und versucht, dich zu 
schützen. Es sorgt dafür, dass der Tisch nicht wackelt und das Kartenhaus nicht einstürzt. Aber 
wenn wir in dieser Arbeit wachsen wollen, ist es unsere Aufgabe, Wege an ihm vorbei zu finden. 

Wiederholung ist also, wie gesagt, ein Weg. Länger zu schreiben, als es sich für uns angenehm 
anfühlt, ist ein anderer. Auch wenn ich kein großer Fan der Morgenseiten bin, halte ich sie für 
einen guten Einstieg in eine Journaling-Technik. 

Was bei den Morgenseiten sehr gut funktioniert, ist, dass sie einen zwingen, eine gewisse 
Strecke zu schreiben. Wenn du deine drei Seiten schreibst, fangen die Leute ab einem 
bestimmten Punkt oft an, sich schwerzutun. Dort liegt die natürliche Blockade. Dort beginnen 
wir, uns zu schützen. Und wenn wir es schaffen, das zu überwinden, hilft uns das sehr, in einen 
Raum zu kommen, in dem wir immer mehr davon zeigen können, wer wir sind und was 
tatsächlich los ist. 

Claudia Scheidemann 

Das sehe ich in meinen Workshops auch: Ich gebe den Leuten zehn Minuten zum Schreiben, 
und nach fünf Minuten legen viele schon den Stift weg und sagen: „Ich bin fertig.“ Und ich 
versuche zu erklären: Bitte schreibt weiter. Hast du einen Rat, wie man das macht, wie man 
diesen Widerstand überwindet? 

Oliver Mann 

Ich denke, das Erste ist, zu erkennen, dass genau das passiert. Wenn du dich hinsetzt, schreibst 
und dann denkst: „Ach, jetzt bin ich fertig, mein Journaling für heute ist erledigt“, oder: „Ich 
mache mir erst mal einen Kaffee“, oder was auch immer, die Küche putzen – dann gibt uns die 
Erkenntnis, dass genau das gerade geschieht, die Möglichkeit zu sagen: Weißt du was, ich gebe 
mir noch fünf Minuten. 

Eine andere Möglichkeit ist, sich künstliche Grenzen zu setzen und zu sagen: Ich schreibe 
mindestens 15 oder 20 Minuten, oder so lange, wie es sich angenehm anfühlt. Oder eigentlich 
unangenehm. Man soll also über die Komfortzone hinausgehen und in das Unbehagen hinein. 
Das ist ein Weg. Ich glaube, der Schlüssel ist Bewusstheit: zu erkennen, was passiert. Dann 
können wir anfangen, Entscheidungen aus dem Bewusstsein heraus zu treffen statt aus 
Ablenkung. 

Claudia Scheidemann 

Das mit dem Selbstvertrauen habe ich in deinem Buch tatsächlich markiert, ich habe es hier bei 
mir. Und ich habe mich gefragt, denn ich sage den Leuten immer: Bitte achtet auf euch. Es gibt 
diese Flip-out-Regel: Schreibt nicht, wenn es wirklich zu unangenehm wird. Deshalb frage ich 
mich, welche Art von Unbehagen wir eigentlich suchen. 

Oliver Mann 

Ich denke, Ehrlichkeit deckt vieles auf, das unangenehm ist. Und ich finde es wichtig, bereit zu 
sein, das auszuhalten. 
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Für mich ist das unangenehmste Schreiben das, bei dem ich anfange, mir Dinge einzugestehen, 
die ich nicht eingestehen will. Und zu erkennen, dass es Teile von mir gibt, die ich nicht mag, die 
aber da sind. Und dann muss ich darüber hinausgehen. Ich muss tatsächlich sagen: Okay, das 
ist ein Teil von mir, auch wenn ich ihn nicht mag. Und dieser Prozess kann unangenehm sein, 
oder? 

Und die Verantwortung für diese Seiten von uns zu übernehmen bedeutet auch, bereit zu sein zu 
sagen: Schau, ich habe viel getan, was weder mir noch anderen geholfen hat. Aber diese 
Bereitschaft, es zuzugeben, ist entscheidend, um weiterzukommen. Gleichzeitig ist es zutiefst 
unangenehm. 

Michaela Muschitz 

Ich habe in deinem Buch auch einen Satz markiert, der bei mir stark nachklingt: Wenn es sich zu 
leicht anfühlt, zu einer Einsicht zu kommen, ist sie wahrscheinlich nicht besonders tief. Und das 
sehe ich manchmal auch in unseren Workshops: Es gibt Menschen, die nicht so tief gehen 
wollen, weil es nicht leicht ist. Wir weichen dem also aus, weil wir auch Angst davor haben, was 
hochkommt, was da entsteht, und wir nicht wissen, wie wir damit umgehen sollen. Nicht wahr? 
Beobachtest du das auch? 

Oliver Mann 

Ich habe großes Vertrauen in den menschlichen Prozess dabei. Ich mag alle möglichen Scheiß-
Metaphern, bitte entschuldigt. Aber zum Beispiel: Es ist wie beim Schälen einer Zwiebel. Die 
Zwiebel lässt sich nicht von innen zuerst schälen. Ich glaube also, dass diese Art von Arbeit 
diesen Weg geht: Man schält eine Schicht, dann merkt man: Okay, da ist noch mehr, und dann 
kommt die nächste Schicht. 

Und diese Erkenntnis bedeutet, dass wir immer tiefer in dasselbe Thema hineingehen. Und 
dieser Prozess geschieht ganz natürlich: Wenn man Leute in einen Workshop holt, gehen sie 
beim ersten Mal wahrscheinlich nicht sofort an die tiefsten, schwersten Dinge. 

Es geht vielmehr darum zu sagen: Okay, lass uns später noch einmal auf dieses Thema 
zurückkommen, dann können wir es zum Beispiel aus einem anderen Blickwinkel sehen, und 
das hilft uns. In meinen Workshops ist deshalb noch nie jemand ausgeflippt, obwohl ich mit den 
Leuten ziemlich tiefgehende Dinge mache. Ich glaube, da ist einerseits der Wunsch, damit 
vielleicht mit einem gewissen Respekt umzugehen, aber es gibt auch eine natürliche Tendenz in 
uns zu sagen: Ich sehe die Tiefe noch nicht. 

Ich muss mir also erlauben, eine Schicht nach der anderen zu nehmen. Und zu dem, was du 
gesagt hast, dass es nicht so tief ist, wenn es zu leicht ist: Wichtig ist dabei, so sehe ich es, dass 
das Ego uns schützt. Und das Ego weiß, dass du weiter journalst und versuchst herauszufinden, 
was los ist, weil du im Moment genau damit beschäftigt bist. 

Also sagt es: Oh, erinnerst du dich an damals, als deine Großmutter das gesagt hat? Das 
bedeutet X, Y, Z, und deshalb verhältst du dich heute so, wie du dich verhältst. Und du sagst: 
Okay, gut, das ist einfach. Der schwierige Teil ist, darüber hinauszugehen und zu fragen: Okay, 
und was bedeutet es sonst noch über mich? Ich bin derjenige, der damit festsitzt. Und ein großer 
Teil dieser Arbeit besteht darin zu erkennen, dass vieles von dem, was wir tun, darin besteht, 
Identitäten aufzubauen. Und Identitäten verursachen viele unserer Probleme, weil wir uns an 
eine Version von uns selbst binden. 
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Ich selbst zum Beispiel steckte sehr in der Identität eines Personal-Growth-Menschen fest. Ich 
wollte mir meiner selbst immer bewusster werden. Und das wurde meine Identität. Aber damit 
diese Identität bestehen bleibt, darf ich mich nicht verändern. Ich kann nicht wirklich wachsen. 
Sie wurde also zu einem weiteren Schloss. Ich habe mir sozusagen ein neues Gefängnis gebaut. 
Denn in diesem Prozess will ich wachsen, ich will mich verändern. Und dann baue ich diese 
sehr, sehr starke Identität auf: Ich bin ein Suchender, ich lese diese Bücher über 
Persönlichkeitsentwicklung, ich schreibe mein Journal. 

Aber solange ich nicht bereit bin, eine Ebene tiefer zu gehen, habe ich nur eine weitere Identität 
geschaffen, die mich in einem Prozess sicher hält, aber mein Leben nicht wirklich verändert. 

Claudia Scheidemann 

Ich schaue gerade auf meine umfangreiche Bibliothek an Selbsthilfebüchern und denke: 
Vielleicht steckt da etwas dahinter. Und ich glaube, du erwähnst in deinem Buch auch diese fast 
schon Sucht nach: Ach, noch eine großartige Erkenntnis, noch dies, noch das. Und am Ende des 
Tages verändern sich die Handlungen in deinem Leben eigentlich nicht wirklich. 

Und das ist für mich der entscheidende Punkt beim Journaling: Wo verlässt es die Seite und 
springt, sozusagen, oder tropft in reale Handlungen im Leben? Ich habe, glaube ich – ich bin 
sicher, dass ich das getan habe –, ewig zu einem bestimmten Thema Journal geschrieben und 
Erkenntnisse gewonnen. Und ich will dieses Problem in gewisser Weise nicht loslassen, weil es 
so interessant ist. 

Oliver Mann 

Es ist sehr faszinierend, wie wir diese Verbindungen herstellen. Ich erinnere mich an einen 
Moment, in dem ich genau an dem Punkt war, an dem ich einen wunderbaren Streit hätte führen 
können, einen Punkt, an dem ich wirklich etwas hätte vorantreiben können, das meinen 
Standpunkt untermauert hätte, und es fühlte sich an wie: Ich hab’s. 

Und dann kam mir die Einsicht, dass ich das nur aus Ego-Gründen vorantreibe. Ich erkannte, 
dass ich das loslassen und aus dem Ganzen aussteigen konnte. Und statt in einen Streit zu 
gehen, konnte ich erkennen, was tatsächlich geschah. Gleichzeitig war ich aber auch richtig 
genervt, denn ich dachte: Scheiße. Ich könnte hier einen großartigen Ego-Streit haben, und ich 
lasse los. Das ist so scheiße. 

Es hatte sich also wirklich etwas verändert, aber ich konnte immer noch diese Stimme aus der 
Vergangenheit hören: Aber das hier hättest du dir nehmen können, das gehörte dir. Die Weisheit, 
die daraus entstand, war einfach sehr frustrierend, weil mir sozusagen ein großartiger Streit 
entgangen ist, den ich hätte gewinnen können. Ich denke, das führt zurück zu diesem Gefühl von 
Identität, oder? Zu der Erkenntnis: Ich bin ein Suchender. 

Aber eigentlich möchte ich ein Mensch sein, der sich verändert. Ich möchte ein anderes Leben 
führen. Ich möchte ein zufriedeneres Leben führen. Und diese Zufriedenheit entsteht aus 
Entscheidungen, mit denen das Ego im Moment vielleicht nicht besonders glücklich ist. 

Claudia Scheidemann 

Das ist wirklich eine hochinteressante Einsicht. Wir arbeiten ja auch in dieser Branche mit 
Selbsthilfe und Persönlichkeitsentwicklung, und zu sehen: Okay, wo liegen eigentlich die 
Grenzen davon, wie sehr lasse ich mich dadurch als Person definieren, und wo sind die Punkte, 
an denen ich bestimmte Dinge loslassen kann oder muss – Dinge, die ich über mich selbst 
glaube –, und sagen: Okay, das dient mir gerade nicht gut. Ich brauche eine neue Idee davon, 
wer ich bin oder wer ich werden will. Interessant. Wow. 
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Oliver Mann 

Ich denke, genau hier liegt der Schlüssel zur Akzeptanz. Ich habe mit einigen Leuten gearbeitet, 
die das Gefühl haben, festzustecken. Sie haben das Gefühl, dass sie zu viel nachdenken. Sie 
haben das Gefühl, dass sie ihr Leben intellektualisieren. 

Und das sind Symptome von Menschen, die in der Persönlichkeitsentwicklung feststecken. 
Dann kommt der Gedanke: Ich will das loswerden. Ich will mein Zuviel-Denken loswerden. Ich 
will diese Version von mir loswerden, die alles intellektualisiert. 

Und es wird zu einem Kampf. Und du wirst nie gewinnen, weil der Kampf in dir stattfindet. Der 
Trick dabei – und hier wird es kompliziert – ist zu erkennen: Ich liebe es, mein Leben zu 
intellektualisieren. Das genieße ich. Auch wenn ich dir öffentlich erzähle, dass ich es hasse, 
dass es mich feststecken lässt. Ich habe das Gefühl, dass ich nichts mit meinem Leben 
anfangen kann, weil ich von all diesen Gedanken gelähmt bin. 

Aber wenn du dann dahin gehen kannst – aber ich liebe es wirklich, wirklich –, ist das ein Teil von 
mir. Denn wenn ich intellektualisiere, habe ich das Gefühl, etwas zu tun, obwohl es nicht so ist. 
Es gibt mir die Möglichkeit, so zu tun, als hätte ich Kontrolle. Es gibt mir Sicherheit. Und 
manchmal fühlen wir uns dadurch auch auf Partys großartig, weil wir mit Leuten reden und 
sagen: Schau, ich bin mir meiner selbst so bewusst. Ich weiß diese Dinge über mich, ich bin 
persönlich so weit entwickelt. Das ist fantastisch. Und wir sind richtig stolz auf uns. 

Claudia Scheidemann 

Ich bin so schlau. Die sind wirklich schlau. 

Oliver Mann 

Ja, genau, oder? Aber sobald wir akzeptieren können, dass dieser Teil da ist und dass es diese 
sekundären Vorteile hat, uns selbst zu blockieren, dann können wir sagen: Okay, gut. 

Jetzt erkenne ich also, dass ich diesen Intellektualisierer gern habe und gern bin. Wir können ihn 
ans Licht holen und sagen: Okay, ich sehe dich, aber du musst mein Leben nicht mehr 
kontrollieren. Du hast lange das Sagen gehabt, aber jetzt möchte ich, dass die intuitive, die 
spontane, die junge Version von mir mehr Raum bekommt, um die Dinge zu steuern. 

Und ich glaube, das größte Problem bei dieser Art von Arbeit ist der Gedanke: Wenn ich es erst 
einmal loswerde, ist alles gut. Und das passiert nicht, oder? 

Ich hatte vor ein paar Monaten eine großartige Einsicht, als ich mir das Thema Money-Mindset 
angeschaut habe und solche Dinge. Ich dachte: Na ja, ich habe die Bücher gelesen, ich habe 
wahrscheinlich die Affirmationen durchgearbeitet und all das. 

Ich fragte mich, was dieses Problem verursacht. Und dann kam die Erkenntnis, dass es einen 
Teil in mir gibt, der arm bleiben will. 

Und das hat etwas in mir geweckt, denn ich konnte es mir ansehen und sagen: Okay. Da ist also 
ein Teil von mir, der arm bleiben will, weil er das sehr gut kennt. Es fühlt sich sicher an. Es gibt 
mir die Möglichkeit, mich über Dinge zu beschweren. Es gibt mir die Möglichkeit, meine 
Opferrolle am Leben zu halten. Es gibt mir diese große Hoffnung, dass jemand kommt und mich 
rettet. 

Vielleicht finde ich auf der Straße einen Lottoschein und werde Millionär. Aber damit das Kraft 
hat, muss ich mich arm fühlen. Denn wenn ich mich reich fühle, ist all das nicht mehr gültig. 
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Mit dieser Erkenntnis – und ich konnte sie annehmen – konnte ich sehen, dass mein Money-
Mindset auf der einen Seite sagt: Ja, das ist großartig, ich will damit Geld verdienen, und das ist 
für mich in Ordnung. Und dann gab es diesen anderen Teil von mir, der sagt: Ja, aber bleiben wir 
doch arm, denn das kennen wir. Und der eigentliche Wandel lag in der Erkenntnis, dass diese 
Stimme nicht verschwindet. 

Was passiert, ist, dass du sie als das erkennst, was sie ist, und dir klar wird: Okay, diese Stimme, 
die arm bleiben will, ist da, aber ich kann sie als das sehen, was sie ist, und sagen: Das ist nicht 
die Wahrheit, das bin nicht ich in Bestform. Ich kann sagen: Okay, ich sehe dich, ich höre dich, 
aber ich berücksichtige das jetzt nicht. Ich tue etwas anderes. Aber danke für deine 
Beobachtung, deine Einsichten und deine Meinungen. Weil ich es mir bewusst gemacht habe, 
zieht es mich jetzt nicht mehr runter. 

Und der großartige Nutzen daraus ist: Es ist nicht so, dass plötzlich Zehntausende auf mein 
Bankkonto kommen, aber ich bin deutlich weniger gestresst. Und das ist eine große 
Erleichterung. Und das führt zurück zu dem, was du, Michaela, angesprochen hast, zu dem 
Gefühl, wenn etwas zu leicht kommt. 

Und ich glaube, da war dieser Moment der Erleichterung. Für mich ist das der wesentliche 
Unterschied: Eine Erkenntnis, die in Akzeptanz übergeht, ist etwas anderes als der Teil von mir, 
der oberflächlich erkennt: Ach ja, weil diese Person das gesagt hat, als ich jung war, habe ich 
jetzt Geldprobleme, weil es mich beeinflusst hat. Das ist eine intellektuelle Einsicht. Aber die 
Akzeptanz ist: Es spielt keine Rolle, was diese Person gesagt hat. Ich bin derjenige, der es 
verkörpert. Ich bin derjenige, der lebt. Und sobald ich das loslassen kann – und loslassen heißt, 
es ins Licht zu holen und zu sagen: Ich sehe dich. Du wirst nicht mehr das Sagen haben, aber ich 
sehe, dass du da bist. 

Michaela Muschitz 

Und ich will dich nicht loswerden. Das ist der Teil der Akzeptanz. Ja, aber zu akzeptieren, dass 
man es nicht loswerden kann – ich finde, das ist so schwer. Zu akzeptieren: Ja, du bist da, ich 
sehe dich, aber ich höre nicht mehr auf dich. Und jetzt übernimmt jemand anderes die Kontrolle. 
Ich finde, das ist der schwierige Teil dieser Arbeit, aber auch der Teil, der getan werden muss. 
Und von diesem hier. 

Oliver Mann 

Und Unbehagen. 

Michaela Muschitz 

Ja, und das ist das Unbehagen. Und am Anfang des Buches steht der Satz von jemand anderem: 
Das Leben beginnt am Ende der Komfortzone. Und ich dachte: Ja, absolut. Auch wenn es sehr, 
sehr unbequem ist, aber das müssen wir erkennen. Und ich kann das, was du sagst, sehr gut 
nachempfinden – ich weiß, wie es sich anfühlt, arm zu sein. 

Ich weiß, wie es sich anfühlt, wirklich zu kämpfen und sich zu fragen, wie ich die nächste Miete 
bezahlen soll, und all diese Dinge – das kenne ich definitiv. Aber wie komme ich da raus? Es ist 
der leichtere Weg, arm zu bleiben, weil ich weiß, dass ich es irgendwie kontrollieren kann, weil 
ich es kenne. Aber sich von diesen Dingen zu verabschieden und nach anderen Wegen zu 
suchen, macht Unbehagen, weil wir nicht wissen, was auf dem Weg auf uns zukommt, was ich 
in diesem neuen Bereich tun muss. Und das macht uns nervös, ängstlich, all diese Dinge. Und 
ich denke, das ist ein sehr großer Teil, der viele Menschen betrifft, mich auch. 

Oliver Mann 
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Aber das führt zurück zu der Idee, über die wir vorhin bei der Identität gesprochen haben, oder? 
Wir bauen eine sehr sorgfältig konstruierte Identität auf, die die eines Menschen ist, der mit Geld 
kämpft. Und dann will man diese Identität natürlich nicht loswerden. 

Ich glaube, viele Menschen, die diese Art von Arbeit machen, erleben Phasen tiefer Traurigkeit. 
Und diese Traurigkeit ist manchmal einfach Trauer darüber, dass ein Teil von uns gestorben ist. 
Die Identität, die wir loslassen mussten, löst also ein Gefühl von Traurigkeit aus. 

Und man erkennt: Okay, diese Person, diese Version ist lange bei mir gewesen, und jetzt ist sie 
es nicht mehr, zumindest nicht mehr im gleichen Umfang. Und das ist traurig und unbequem. 

In der Methode, die ich verwende, ist das der letzte Schritt, und dabei geht es wirklich um 
Freundlichkeit. Und darum, Mitgefühl mit uns selbst zu haben und zu sagen: Weißt du was, nur 
weil ich lange in dieser Identität und Denkweise festgesteckt habe, heißt das nicht, dass ich dort 
feststecken bleiben muss. 

Jetzt habe ich also die Chance, darüber hinauszugehen, aber das kann ich erst, wenn ich 
akzeptiere, dass es da ist. Und ich zitiere dazu immer wieder Nathaniel Branden, denn er hat 
gesagt: Selbstakzeptanz bedeutet nicht, dass du es mögen musst. Ich halte es für absolut 
entscheidend zu begreifen, dass Selbstakzeptanz so ein Gefühl von … 

Michaela Muschitz 

Oh ja. 

Oliver Mann 

Denn wenn ich etwas akzeptiere, entsteht das natürliche Gefühl, ich müsse sagen: Das bin ich, 
und ich mag, wer ich bin, und Selbstliebe und den ganzen Scheiß. Aber in Wirklichkeit kann man 
sagen: Ich mag den Teil von mir, der gierig ist, wirklich überhaupt nicht, aber er ist trotzdem da. 
Und jetzt, wo ich sehe, dass er da ist, können wir die Veränderung angehen, aber ich kann sie 
nicht angehen, wenn ich so tue, als wäre er nicht da. 

Claudia Scheidemann 

Ich glaube, zu der Traurigkeit, die du gerade erwähnt hast, gehört auch die Erkenntnis: Es gab 
eine Zeit in meinem Leben, in der es nötig war, diese Version von mir aufzubauen. Und meistens 
sind die Anteile, an denen man festhängen kann, keine Versionen, die in schönen Situationen 
entstanden sind, und dieser Schutz war zu einem bestimmten Zeitpunkt nötig. Und ich glaube, 
das gehört auch zu der Traurigkeit, die aufkommt, wenn wir diese Anteile in uns, die uns letztlich 
schützen wollen, nicht mehr brauchen oder wenn sie uns sogar im Weg stehen. 

Oliver Mann 

Und ich denke, ein großer Teil meiner Arbeit kann darunter recht schwere Themen berühren. 
Aber der Trick für mich ist: Mehr Beobachtung, mehr Analyse und mehr Ausgraben wird das 
Problem nicht lösen. Also zum Beispiel auf einer weiteren Ebene aus einem anderen Blickwinkel 
im Trauma zu graben und herauszufinden, was es sonst noch hätte bedeuten können, und all 
diese Dinge. Okay, man berührt es, aber man erkennt: Wenn ich mir diese Situation heute 
ansehe, fühle ich etwas, und wenn ich sie mir morgen ansehe, fühle ich etwas anderes. Es gibt 
also keine Wahrheit, zu der man zurückkehren könnte. 

Wenn wir es aus dieser Perspektive betrachten können, können wir sagen: Es ist nicht wahr. Es 
ist eine Version der Ereignisse. Und statt zu denken: Wenn ich eines Tages die Wahrheit darüber 
herausfinde, wer ich bin, ist alles gelöst. 
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Meine Haltung ist eher: Was kann ich tun, das hilfreich ist? Wie kann ich etwas erschaffen, das 
mir hilft? Denn ich bin sehr gut darin, mich selbst zu belügen, und zwar über Dinge, die mir ein 
beschissenes Gefühl geben. Dann kann ich mich genauso gut über Dinge belügen, die sich gut 
anfühlen, denn sie sind gleichermaßen wahr, oder? 

Denn ich trage all diese Geschichten mit mir herum, und sie machen mich sehr traurig und 
fühlen sich beschissen an, und irgendwie rechtfertigen sie meine Opferrolle. Aber sie sind 
genauso wahr wie eine Geschichte, die sagt: Weißt du was, du bist großartig. Du hast viel 
durchgemacht und machst dich gut. All das ist genauso wahr wie die anderen Geschichten. 
Aber irgendwie fällt es uns schwerer, sie uns selbst zu erzählen. 

 

 

 

Claudia Scheidemann 

Das erinnert mich an diese Akzeptanz der Anteile, die da sind und nicht verschwinden, egal, wie 
sehr ich mich anstrenge. Für mich ähnelt das auch der Akzeptanz aller Emotionen, die da sind. 
Für mich ist es ein ähnlicher Prozess: Da ist ein Teil, der wirklich wütend oder wirklich ängstlich 
ist, und das überschneidet sich irgendwie. Ich weiß nicht, wie du das angehst, aber für mich ist 
es wirklich eine Methode, auch über diese unangenehmen Emotionen zu schreiben. Wann 
tauchen sie auf? Und inzwischen fällt es ein bisschen leichter, über die Emotionen zu schreiben 
und dann zu dem Anteil zu kommen, der sich so fühlt. Und das ist wahrscheinlich eine Art 
Brücke zu dem anderen Thema, auch hier: Wut verschwindet nicht, wenn man sich der Dinge 
bewusst ist, die einen wütend machen. Sie werden einen wahrscheinlich immer noch wütend 
machen. 

Oliver Mann 

Ich glaube, der Schlüssel liegt für mich einfach darin, neugierig zu sein. Ich vertraue mir im 
Grunde nicht. Ich weiß, dass ich sehr gut darin bin, mich selbst zu belügen. Also versuche ich 
immer herauszufinden, was dahinter los ist, was hinter der Emotion steckt, was wirklich los ist. 

Wut ist bei mir ein gutes Beispiel. Wenn ich wütend bin, dann meistens, weil ich traurig bin. Und 
dann ist die Frage: Worüber bin ich traurig? Was ist da los? Und es wird einfach zu einer 
Erkundung. 

Michaela Muschitz 

Was ich mich gefragt habe, als ich anfing, dein Buch zu lesen: Was war deine Absicht? Denn an 
einer Stelle schreibst du, du hättest dieses Buch vor 20 Jahren oder sogar vor fünf Jahren nicht 
schreiben können. Was war es, das es dir jetzt ermöglicht hat, es zu schreiben? 

Oliver Mann 

Ich glaube, ein großer Teil davon – es gibt mehrere Ebenen. Ein Grund, warum ich es früher nicht 
hätte tun können, ist, dass ich nicht genug an mich geglaubt hätte. Das ist im Grunde alles. 

Ich hätte mich selbst verurteilt und gedacht: Wer bin ich, dieses Buch zu schreiben? Wer bin ich, 
zu glauben, dass meine Sichtweise es wert ist, geteilt zu werden? Und ich hätte nicht gesehen 
werden wollen. Das ist eine große Veränderung, die vor allem in den letzten Jahren 
stattgefunden hat. Ich hatte den Wunsch, versteckt zu bleiben, weil ich panische Angst hatte, 
dass jemand mein wahres Ich sieht und ich dann abgelehnt werde. 
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Und dann gab es diese andere Seite in mir, die unbedingt gesehen, erkannt und anerkannt 
werden wollte. Und das ist für mich ein großer Teil des Prozesses: die Erkenntnis, dass man 
Widersprüche in sich hat. Und ein Widerspruch ist deshalb schwierig, weil er innere Spannung 
erzeugt. Ein Paradox dagegen ist, wenn man erkennt, dass beides gleichzeitig wahr ist. 

Und wenn man in einen Moment des Paradoxes wechseln und erkennen kann: Es ist okay, dass 
ich mich verstecken will, und es ist okay, dass ich gesehen werden will. Beides ist 
gleichermaßen wahr. Dann gibt mir das wieder die Möglichkeit, wie bei den anderen Dingen, von 
denen ich gesprochen habe, aus der Identität „Ich verstecke mich“ auszusteigen und zu sagen: 
Okay, das war das alte Ich. Und das neue Ich sagt: Weißt du was, ich schreibe dieses Buch. Ich 
tue etwas dafür, weil es mir wichtig ist und ich diese Botschaft verbreiten will, denn ich weiß, 
dass sie Wirkung hat. 

Das ist wahrscheinlich der relevanteste Teil. Ich sage den Leuten, dass ich dieses Buch nicht 
hätte schreiben können, wenn ich die Arbeit nicht gemacht hätte, weil sie verändert hat, wie ich 
auftrete. Wenn du mich vor vier Jahren gefragt hättest, ob ich in einen Podcast kommen und 
über das sprechen möchte, was ich tue, hätte ich gesagt: Bist du verrückt? Ich beschäftige mich 
nur mit meinem eigenen Kram. Lass mich in Ruhe. Ich will nicht, dass irgendjemand davon weiß. 

Aber wenn jetzt jemand sagt: Willst du in einen Podcast kommen? – dann sage ich: Ja, super. Ich 
rede sehr gern über diesen Kram. Das ist toll. Und ich glaube, eine große Veränderung für mich 
war die Erkenntnis, dass es total sinnlos ist, die Person im Raum zu sein, die sich ihrer selbst am 
meisten bewusst ist. Nach einer Weile ist das so langweilig, weil du dich fragst – mir wurde es so 
langweilig, über meinen eigenen Kram zu reden, meinen eigenen Kram zu kennen –, dass du 
denkst: Was, warum bin ich immer noch hier? 

Wenn ich das schon seit etwa 40 Jahren weiß, warum stecke ich dann immer noch darin? Wie ist 
es möglich, dass mich all das persönliche Wachstum zu null Wachstum geführt hat, nur zu mehr 
Bewusstheit? 

Der Prozess begann für mich also mit der Beschäftigung mit Carl Jungs Konzept der 
psychologischen Alchemie. Er spricht von den vier Stadien: der Schwärzung, der Weißung, der 
Gelbung und der Rötung. 

Schwärzung und Weißung sind die Phasen, in denen wir – zwischen diesen beiden – eine 
Konfrontation haben, beobachten und versuchen herauszufinden, was los ist; es ist die 
Erkenntnis, dass etwas nicht ganz stimmt. Und dann versuche ich herauszufinden, was es ist. 
Aber die nächste Stufe führt wirklich zur Akzeptanz. Und die habe ich nicht gemacht. 

Ich bin nur hin- und hergegangen. Ich wurde mir meiner selbst immer bewusster. Und dann kam 
mir beim Lesen die Erkenntnis: Ach, Scheiße, es gibt einen nächsten Schritt. Da ist noch mehr. 
Als hätte dir jemand diese alte Karte gegeben, weißt du? Ihr Leute, ich bin jetzt am Ende der 
Seite. Ich drehe sie einfach um, die Karte geht auf der anderen Seite weiter: Aha, okay. 

Und das war wirklich der Punkt, an dem ich dachte: Scheiße, ich muss einfach anfangen zu 
akzeptieren und dann neu zu schreiben, was es bedeutet, ich zu sein. Und zu fragen: Okay, wenn 
ich das jetzt weiß, was kann ich mit meinem Leben anfangen, wenn ich weiß, dass diese Dinge 
da sind? 

Claudia Scheidemann 

Du meinst, das ist wirklich der Punkt bei der Akzeptanz: über das sprechen zu können, was da 
ist, worauf ich wahrscheinlich nicht wirklich stolz bin, aber du kannst mich dafür nicht 
beschämen. Weißt du, was ich meine? 
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Oliver Mann 

Ja. 

Claudia Scheidemann 

Ich habe es also so integriert oder akzeptiert, dass es mir nichts ausmacht, wenn jemand sagt: 
Ja, du bist die, die immer im Mittelpunkt stehen will – und ich sage: Ja, und? 

Oliver Mann 

Ja, absolut. Ich glaube, ein wesentlicher Teil davon ist, dass wir so hart mit uns selbst ins Gericht 
gehen. 

Michaela Muschitz 

Na und? 

Oliver Mann 

Ja. Aber dieses Urteil über uns selbst betrifft all die Dinge, die wir nicht akzeptiert haben. Und 
das heißt, wir werden von anderen Menschen so leicht getriggert, die uns an die Teile erinnern, 
die wir verstecken. Okay. 

Aber sobald man sie akzeptieren und ans Licht holen kann, kann einen niemand mehr verletzen. 
So wie du gesagt hast, oder? Wenn jemand sagt: Willst du die ganze Zeit im Mittelpunkt stehen? 
Dann sage ich: Ja oder was? Und? Ja, will ich! Aber ein anderer Punkt dabei, und ich glaube, der 
ist entscheidend, ist die Erkenntnis, dass das nicht die ganze Zeit heißt. Ich enthalte von allem 
etwas, aber keines dieser Teile ist ganz ich. Und ich glaube, das ist manchmal ein komplizierter 
Aspekt, denn bei der Selbstakzeptanz heißt es: Ich bin das, aber nicht die ganze Zeit und nicht 
ganz. 

Nur weil ich also erkannt habe, dass ich gesehen werden will und gern ständig in Podcasts 
auftrete, heißt das nicht, dass ich nichts anderes will, als in Podcasts zu sein. Es heißt nicht, 
dass ich ständig nach Wegen suche, damit Menschen mich sehen. Es gibt auch Teile in mir, die 
im Bett bleiben und ewig niemanden treffen wollen. Und ich glaube, wenn wir das sehen 
können, wird auch Akzeptanz leichter. 

Es wird dann zu: Ich enthalte das, statt: Ich bin das. Ich glaube, das knüpft auch an das an, 
worüber du vorhin gesprochen hast, Claudia, über die Emotionen, oder? Zu erkennen: Ich 
enthalte Traurigkeit, aber ich bin kein trauriger Mensch. Ich habe Ängste, aber das heißt nicht, 
dass ich unbedingt die ganze Zeit ein ängstlicher Mensch bin. 

Was mich bei der aktuellen Denkweise vieler Menschen auch sehr beschäftigt: Vieles davon ist 
eine Pathologisierung menschlicher Erfahrung. Tatsache ist, dass wir vieles sind, und es ist okay, 
traurig zu sein, ohne zu sagen: Ich bin depressiv. Es ist okay zu sagen: Ich bin nervös, ohne zu 
sagen: Ich bin ein ängstlicher Mensch oder ich leide unter Ängsten. Das sind normale 
menschliche Erfahrungen. Und natürlich leiden manche Menschen tatsächlich an Depressionen 
und tatsächlich an Angststörungen, aber die meisten von uns sind einfach nervös, weil die Dinge 
verdammt beängstigend sind. 

Claudia Scheidemann 

Ja, genau. Das Gefühl ist also genau angemessen. 

Oliver Mann 

Ja, genau. 

Claudia Scheidemann 



 

 

Der Podcast über Schreiben 

als Werkzeug für Klarheit & Mut 

 

 11 

In diesem Moment. 

Oliver Mann 

Ja, absolut. Wenn du jetzt nicht ängstlich bist, stimmt etwas nicht mit dir. 

Claudia Scheidemann 

Genau. Und ich glaube, für mich besteht der Teil der Arbeit wirklich darin zu verstehen, dass ich 
in bestimmten Situationen gegensätzliche Dinge sein kann. Es gibt Situationen, in denen ich 
definitiv nicht im Mittelpunkt stehen will und einfach sage: Okay, lass mich in Ruhe, ich kann 
mich entspannen und andere Dinge tun, zum Beispiel im Bett liegen, nichts tun und ausruhen. 
Es ist also angemessen, dass all diese Anteile da sind, sie ergeben alle Sinn, und ich kann nicht 
zu 100 Prozent das eine sein und das andere nicht, das ist einfach nicht möglich. 

Oliver Mann 

Und ich glaube, das ist der Trick beim persönlichen Wachstum überhaupt: aus diesen inneren 
Konflikten herauszukommen. Bei mir war zum Beispiel die Gier einer, der sehr groß war. 

Ich bin mit den Geschichten aufgewachsen, dass mein Vater extrem großzügig war. Wenn 
jemand bei ihm zu Hause war und sagte: Das ist wirklich schön, was ist das? – dann sagte er: Na 
ja, das kannst du haben. 

Diese Geschichte, großzügig zu sein, war also etwas Wunderbares und etwas, wonach ich 
streben sollte. Und ich bin ein sehr großzügiger Mensch. Als ich dann diese Erkenntnisse über 
meine Gier hatte, wurde das zu einem Konflikt. Und ich dachte: Okay, das passt nicht 
zusammen. 

Und das zeigte sich zum Beispiel – ich nehme ein albernes Beispiel –, wenn ich eine gute 
Flasche Wein hatte und sie mit jemandem teilte: Dann versuchte ich verzweifelt sicherzustellen, 
dass ich mehr von dem Wein bekomme als die anderen, weil er so gut ist. Das war also ein 
großer Konflikt rund um die Großzügigkeit. Wenn ich ein großzügiger Mensch bin, warum 
versuche ich dann, mir heimlich mehr von diesem guten Wein zu sichern als der Person, die mir 
offensichtlich so wichtig ist, dass ich den Wein überhaupt erst mit ihr teile? 

Es war also ein komplettes Thema. Aber jetzt, wo ich das akzeptiert habe und weiß, dass es 
einen Teil von mir gibt, der gierig ist, ist er eben da, und ich bin nicht immer glücklich damit, sehr 
selten sogar. Aber die Lösung ist jetzt: mehr Wein kaufen. Aber jetzt weiß ich es ja, oder? Jetzt 
weiß ich: Wenn ich eine gute Flasche Wein zum Teilen habe, muss ich dafür sorgen, dass ich 
mehr Wein habe, denn dann muss ich mir um diesen gierigen Teil keine Sorgen machen. Und ich 
kann darüber lachen. Ich denke: Okay, gut. Das ist in Ordnung. 

Claudia Scheidemann 

Das ist eigentlich die perfekte Lösung für alle. 

Oliver Mann 

Ja. 

Claudia Scheidemann 

Einschließlich des Winzers. 

Oliver Mann 

Ja, genau. 

Claudia Scheidemann 
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Ich finde es so interessant, dass man sehr oft die Erfahrung macht: Wenn man sich diese Anteile 
ansieht, gibt es irgendwann einen Punkt, an dem man anfangen kann, darüber zu lachen. Und 
dann denke ich: Das war’s, dann hast du es geschafft. Dann ist es nicht mehr die ganze Zeit so, 
aber wenn das möglich ist, ist das für mich ein Zeichen: Okay, da kann ich mich entspannen. 

Oliver Mann 

Und das führt zurück zu dem, worüber wir ganz am Anfang gesprochen haben: dass etwas dich 
informieren oder beeinflussen kann. Jetzt informiert es mich. Es beeinflusst mich nicht. Wenn 
jemand sagt, ich sei gierig, sage ich: Ja, ich weiß. Ich liebe einfach guten Wein. Tut mir leid. Und 
es wird zu einer Information, statt dass mir jemand Vorwürfe macht. Früher wäre ich 
wahrscheinlich in die Defensive gegangen und hätte versucht, mich irgendwie herauszureden, 
oder was auch immer. Aber jetzt: Ja, das stimmt. Bei Kleinigkeiten wie Wein kann ich sehr gierig 
sein. Aber bei Dingen, bei denen es wichtiger ist, bin ich es nicht. 

Claudia Scheidemann 

Du hast Hoffnung für diese Einsichten. Genau das finde ich immer so interessant: all die 
verschiedenen Möglichkeiten, wie man journalen kann. 

Und ich muss zugeben, dass mich diese Idee – ich nehme alles, was mich stört, als 
Ausgangspunkt – wirklich anspricht. Denn da habe ich mich immer gefragt: Okay, worum geht es 
eigentlich? Was projiziere ich auf jemand anderen? Was wünsche ich mir, dass diese Person hat 
oder zeigt oder wie sie sich verhält? Und so habe ich angefangen, ein bisschen mit deinem Buch 
zu arbeiten, noch nicht mit allem natürlich, aber ich glaube, es wird eine wirklich interessante 
Reise. Von all den Schreibimpulsen, die im Buch stehen oder die du in deinen Workshops 
verwendest: Gibt es einen, von dem du sagst: Okay, das ist ein bewährter Satzanfang oder eine 
Methode oder was auch immer, das du gern teilen möchtest? 

Oliver Mann 

Neugier ist für mich der Schlüssel als Ausgangspunkt. Und das Nächste ist Ehrlichkeit. Es geht 
also weniger um einen einzelnen Impuls, denn ich glaube, wir alle kommen aus 
unterschiedlichen Richtungen an die Dinge heran. Aber das Erste ist, nicht das Erste zu 
akzeptieren, das einem in den Sinn kommt. Es gibt jemanden, der einen großartigen Ausdruck 
dafür benutzt: „einstudierte Antworten“. 

Und ich gehe über die einstudierten Antworten hinaus und finde heraus, was hinter den Kulissen 
tatsächlich los ist. In diesem Prozess verwende ich einen Impuls, und der lautet: Was schreibe 
ich gerade nicht? Der ist extrem hilfreich. 

„Was schreibe ich gerade nicht?“ erlaubt dir loszulassen. Es ist, als würde man jemandem 
sagen, er solle nicht an einen rosa Elefanten denken. Und das ist unmöglich. Die Frage „Was 
schreibe ich gerade nicht?“ wird also zu einem Auslöser: Okay, jetzt ist da etwas, das ich 
verstecke. 

Und dann gibt es noch etwas, das ich Leuten sage, die mit Ehrlichkeit Schwierigkeiten haben: 
das Papier zu verbrennen. Ich finde, das ist etwas sehr Kraftvolles. Aber was ich den Leuten 
außerdem sage – Papier zu verbrennen ist ja auch eine ziemlich normale Sache. 
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Ich würde aber vorschlagen, das Papier zweimal zu verbrennen. Zuerst schreibt man also auf 
Papier und verbrennt es, und dann schreibt man noch einmal auf Papier, das man verbrennen 
wird. Denn das erste Verbrennen ist der Beweis für dich selbst, dass es wirklich wahr ist. Und 
dann hast du die Möglichkeit zu sagen: Ich habe mir bewiesen, dass ich es verbrenne, wenn ich 
das auf Papier schreibe. Und was werde ich jetzt loslassen, wenn ich ein zweites Mal schreibe 
und die nächste Ebene herauskommen lasse, weil ich weiß, dass es verbrannt wird? 

Claudia Scheidemann 

Wow, das klingt toll. Das werde ich ausprobieren. 

Michaela Muschitz 

Noch eine Frage, die wir allen unseren Gästen stellen, von der wir wissen, dass sie fast 
unmöglich ist, aber wir versuchen es wieder. Gibt es ein Lieblingsbuch oder Lieblingsbücher, die 
dich inspiriert oder deine Denkweise verändert haben? Was auch immer du unseren Hörer:innen 
empfehlen möchtest. 

Oliver Mann 

Mir fallen zwei Bücher ein, zu denen ich immer wieder zurückkehre. Eines ist eine Sammlung von 
Essays über den Schatten. Sie heißt „Meeting the Shadow“ von Connie Zweig. 

Und es ist eine wirklich außergewöhnliche Sammlung von Texten wunderbarer Autor:innen. 
Mehrere von ihnen habe ich in meinem Buch zitiert, weil es so fantastisch war. Ich habe es auf 
dem Kindle, und irgendwann ließ mich der Kindle nichts mehr markieren, weil ich über das 
hinausgegangen war, was tatsächlich erlaubt ist. Da dachte ich: Okay, das ist ein Zeichen. 

Und das andere ist „Six Pillars of Self Esteem“ von Nathaniel Branden. Wenn ich ein Buch 
hervorheben sollte, das als einzelnes den größten Einfluss auf mich hatte, dann wäre es dieses. 
Es hat mich auch an viele der Konzepte rund um Selbstwert und Selbstakzeptanz herangeführt, 
die für meine Arbeit sehr, sehr wichtig sind, aber auch an Satzanfänge, eine der tiefgreifendsten 
Journaling-Techniken, die es gibt. 

Und hinten im Buch gibt es ein 35-Wochen-Programm mit vier Satzanfängen, die man jeden 
einzelnen Tag verwendet. Es ist ein extrem wirkungsvolles Buch, und ich würde sehr gern ein 
Buch mit dieser Tiefe und Kraft schreiben können. Das ist mein Ziel: ein solches Buch 
herauszubringen. 

Claudia Scheidemann 

Vielen Dank für die Buchempfehlungen. Wir stellen sie natürlich auf die Blogseite zu dieser 
Folge. Und wenn ihr uns gerade hört, findet ihr dort auch alle weiteren Informationen und Links, 
um Oliver und seine Webseite zu erreichen. 

Und als letzte Frage: Erzähl uns ein bisschen über das Barcelona Journaling Festival. Ich hatte 
noch keine Gelegenheit, es zu besuchen. Also – überzeuge mich. Warum sollte ich hingehen? 

Oliver Mann 

Das Festival ist im Grunde eine Feier der Gemeinschaft von Menschen, die journalen. Und wie 
wir alle wissen, ist Journaling eine sehr in sich gekehrte, persönliche und private Erfahrung. 
Wenn sich Menschen beim Festival begegnen, sind das lauter Menschen, die genau wissen, was 
wir alle durchmachen. Wir kennen unsere Prozesse, lernen voneinander und teilen. Und es wird 
eher wie ein Festival als wie eine Konferenz. 
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Die Idee ist also, dass es einfach riesigen Spaß macht. Menschen schließen Freundschaften, sie 
vernetzen sich mit Menschen aus der ganzen Welt. Und es ist eine fantastische Möglichkeit, 
neue Techniken und neue Herangehensweisen zu lernen. Ich glaube, das ist der spannende 
Punkt, denn es gibt keine Regeln. Niemand kann sagen: So ist es falsch. 

Es gibt uns also die Möglichkeit zu sagen: Okay, wie machst du das? Was ist dein Ansatz? Was 
kann ich davon mitnehmen? Und ich glaube, für alle, die sich für diese Art von Arbeit 
interessieren, ist es ein absolutes … Es sind zwei Tage intensives Schreiben, Lernen und 
Vernetzen. Und einfach riesiger Spaß. 

Für mich ist es – ich muss sagen – das Gefühl, das beim Festival immer wieder aufkommt: Ich 
fühle mich demütig. Denn es ist einfach so eine großartige Erfahrung zu sehen, wie Menschen 
zusammenkommen rund um etwas, das so wichtig ist – auf persönlicher Ebene wichtig –, und 
sich dabei nicht allein zu fühlen. Ich glaube, das ist es. Menschen fühlen sich wirklich sehr 
verbunden über etwas, das so wichtig ist. 

Claudia Scheidemann 

Es ist eigentlich etwas Seltsames, sich über eine so persönliche Praxis zu verbinden. Aber für 
mich – und deshalb bauen Michaela und ich auch eine Schreib-Community auf – ist es eine 
andere Ebene des Schreibens, wenn man in Gemeinschaft schreibt und dann über den Prozess 
oder die Erkenntnisse spricht oder, wie du sagst, voneinander lernt. Und Barcelona ist ja auch 
eine wunderschöne Stadt. 

Oliver Mann 

Kein schlechter Ort. 

 

Claudia Scheidemann 

Ja, wann ist das nächste? 

Oliver Mann 

Am 7. und 8. November, also in etwa drei Monaten. 

Claudia Scheidemann 

Okay, also dann dort. [Sehen wir uns dort?] Ja, ich glaube nicht, wegen 
Terminüberschneidungen, aber dann machen wir es einfach in einem anderen Jahr. 

Oliver Mann 

Oh, das werden wir, das werden wir. Wir haben das nächste Jahr schon geplant, alles gut. 

Claudia Scheidemann 

Wow, das ist schön. Gut zu wissen. Und mit wem machst du dieses Festival? Also, wer ist 
Mitgründer:in, wann hat es angefangen? 

Oliver Mann 

Es ist jetzt das dritte Jahr. Und angefangen hat es mit meiner Mitgründerin Marusha. Sie hatte die 
Idee, Fachleute rund um das Journaling zu vernetzen und so weiter. Und sie fragte mich, ob ich 
dabei sein möchte. Und als wir darüber sprachen, wurde es immer größer. Und wir haben es 
geschafft, dass Kay Adams im ersten Jahr zu uns gekommen ist, und es war absolut großartig, 
sie kennenzulernen. 
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Und dann ist es einfach von da an gewachsen. Im ersten Jahr waren wir etwa 60 bis 70 Leute. 
Und letztes Jahr waren wir etwa 150. Wir hoffen, dieses Jahr ungefähr genauso viele zu sein, 
vielleicht ein bisschen mehr. Aber gleichzeitig ist es auch genug. Es ist nicht so groß, dass Leute 
sich getrennt voneinander fühlen. Es ist also eine sehr schöne Gruppe von Menschen. 

Claudia Scheidemann 

Ja, man hat trotzdem das Gefühl: Okay, ich kann die Menge irgendwie überblicken. Ich finde 
noch Leute, mit denen ich mich verbinden kann, und verpasse nicht zu viel. Ich glaube, das ist 
auch wichtig, damit man nicht von zu viel überwältigt wird. 

Oliver Mann 

Ja, und ich glaube, die andere Seite ist, dass das auch ein unglaublich, unglaublich großzügiges 
Publikum ist, in dem Sinne, dass alle wissen, dass dort wahrscheinlich sehr viele Introvertierte 
sind. Alle haben also Verständnis dafür, dass sich Menschen zurückziehen können, wenn sie 
das brauchen. Und wir haben außerdem ein System, das wir seit dem ersten Jahr machen: Wir 
geben den Leuten die Möglichkeit, Aufkleber zu tragen. 

Wenn du also einen roten Aufkleber trägst, hast du im Grunde eine Auszeit, weil … 

Ich bin überfordert von dem, was hier los ist, ich ziehe mich jetzt zurück. Und die anderen sehen 
das einfach und denken: Okay, gut, dann lasse ich dich in deinem Raum. Und dann haben wir 
grüne Aufkleber für Leute, die einfach bereit sind loszulegen, und gelbe Aufkleber für Leute, die 
vielleicht Kontakt suchen, aber ein bisschen zu schüchtern sind. 

Claudia Scheidemann 

Ja, das ist eine tolle Idee. 

 

 

Oliver Mann 

Und wir machen auch ein Buddy-System: Da wir wissen, dass viele Leute allein anreisen, sorgen 
wir dafür, dass jede Person, die dort ist, eine andere Person hat, bei der sie sich melden kann. 

Denn ich finde das bei dieser Art von Miteinander so wichtig. Deshalb sorgen wir dafür, dass es 
passiert: Das Buddy-System bedeutet, dass Menschen, die allein reisen, plötzlich nicht mehr 
allein sind. Und allein das Wissen, dass jemand bei einem ist, hilft in diesem Prozess sehr, weil 
es dann plötzlich leichter ist, sich zu öffnen. 

Claudia Scheidemann 

Ja, das klingt insgesamt wirklich nach einer großartigen Erfahrung. Deshalb bin ich traurig, dass 
ich dieses Jahr nicht dabei sein kann. 

Oliver Mann 

Wir sehen uns nächstes Jahr. 

Claudia Scheidemann 

Nächstes Jahr. Und wenn ihr schon dafür plant, besteht eine große Chance. 

Oliver Mann 

Ja. 

Claudia Scheidemann 
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Okay. Vielen Dank für dieses Gespräch. Es war wirklich – wir sind ja von Anfang an direkt ins tiefe 
Wasser gesprungen. Vielen Dank, dass du hier warst. Und ja. 

Oliver Mann 

Danke für die Einladung. Es war ein absolutes Vergnügen. 

Claudia Scheidemann 

Gern geschehen. 

 

Wer Lust hat, den Stapel ungelesener Bücher noch kleiner werden zu lassen. Also, es erreichen 
uns ab und zu dann Nachrichten unserer Hörer:innen, die sagen, ja, das ist ja ganz schön, dass 
ihr so tolle Bücher vorstellt, aber der Stapel wird zu groß. Und ab September bieten wir einen 
Buchclub an in der „Tinte & Courage“- Community. Schaut auf der Webseite vorbei, da findet ihr 
erste Informationen und wir wollen monatlich jeweils ein Buch lesen und darüber schriftlich 
diskutieren, sozusagen. 

[Übersetzung durch KI [Claude Sonnet 5], Sprache geglättet und Floskeln sinnerhaltend 
übersetzt.] 
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