


Neues Land, altes Ich

Auswandern wird oft romantisch dargestellt, wie ein groBes Abenteuer.
Doch auf die anféngliche Euphorie folgen haufig Krisen und Frust.

Wie sich der Schritt ins Ausland auf die Psyche auswirkt und warum auch
schwierige Phasen wichtig sind: eine Selbsterfahrung

Text: Annika Brohm

asFreiheit fiirmich
bedeutet, fand ich
mitneunJahren he-
raus. Ich stand auf
der Ladefldche ei-
nes Gelandewagens, meine Tante lenkte
einen alten ,,Bakkie” {iber die Schotter-
wege einer Farm in Namibia. Einige Jah-
re zuvor war sie in den Stidwesten Afri-
kas ausgewandert. Vor mir lagen fiinf
Wochen Sommerferien und 16 000 Hek-
tar Farmland mit hunderten Pferden,
Rindern und Antilopen, hinter mir lag der Schulalltag in
Deutschland. Ich fiihlte mich ein bisschen wie Pippi Lang-
strumpf auf Safari. Alles war ein grofes Abenteuer fiir mich.

Zurick in Deutschland jagte ich diesem Gefiihl der Frei-
heit und puren Zufriedenheit immerzu hinterher. Doch egal
was ich auch tat oder wo ich gerade lebte: Ich fand es nicht
mehr. Nur bei meinen regelméafliigen Reisen nach Namibia.
Als Jugendliche nagten Essstorungen und Depressionen an
mir. Und obwohl immer irgendwie alles weiterlief, mit den
gewOhnlichen Hohen und Tiefen, wurde ich einen Gedanken
nicht los: Wie wiirde mein Leben wohl aussehen, wenn ich
nach Namibia auswandern wiirde?

Zwanzig Jahre nach meinen ersten Ferien auf der Farm
kiindigte ich meinen festen Job und meine Wohnung in
Frankfurt. Ich packte all meine Sachen und wanderte aus,
so wie meine Tante Ende der Neunziger, die ihrer Liebe zum
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Land und einem namibischen Farmer
gefolgt war. Meine Eltern und Geschwis-
ter waren nicht iberrascht. ,,Darauf ha-
be ich schon lange gewartet®, hat meine
Mutter gesagt. ,,Ich hatte schon immer
das Gefiihl, dass du dort gliicklicher
bist®, erzdhlte mir eine gute Freundin.
Es war eine ehemalige Professorin, die
mir einen Satz schrieb, an denich seither
immer wieder denken musste: ,,Sie kon-
nen auswandern, aber Ihre Probleme
werden Thnen folgen.”

966000 Deutsche sind 2020 laut Statistischem Bundesamt
in ein anderes Land gezogen. Sucht man bei Instagram nach
dem Hashtag ,,Auswandern®, findet man fast 80000 Beitra-
ge: Bilder von gliicklichen Menschen in Flugzeugen, an Stran-
den und vor Sehenswiirdigkeiten, untermalt mit Zitaten {iber
Neuanfange und Mut. Die andere Seite des Auswanderns —
Zweifel, Uberforderung, Heimweh oder Einsamkeit - offen-
baren die wenigsten. Dabei gehdren auch schlechte Tage
zwangsldufig zum Prozess.

Wer ins Ausland zieht, durchlebt mehrere Stadien, dhnlich
wie bei Trauerprozessen oder bei Trennungen. In seinem
Modell hat der amerikanische Psychotherapeut Carlos Sluz-
ki funf Phasen definiert. Auf die Vorbereitung und die Mi-
gration an sich folgt die Uberkompensation, auch ,,Honey-
moonphase“ genannt. Alles ist neu, aufregend und reizvoll.
Negatives nimmt man bei all der Euphorie kaum wahr. Doch
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auch die Flitterwochen des Auswanderns sind zeitlich be-
grenzt. Nach ihnen zieht allméhlich der Alltag ein, nicht
selten begleitet von Frust und Krisen. Als Dekompensation
- Kontrollverlust — bezeichnet Sluzki diese Phase. ,,Es tau-
chen erste Schwierigkeiten auf oder es lauft alles nicht so
glatt, wie man sich das vorgestellt hat, erldutert der Psycho-
loge und Psychotherapeut Hans-Ulrich Dombrowski. Diese
Zeitspanne sei besonders kritisch: ,,Das Risiko ist erhoht,
dass sich Stressreaktionen einstellen. Das kénnen Traurig-
keit oder Depressionen sein, korperliche Reaktionen oder
auch Konflikte innerhalb der Partnerschaft und Familie.
Menschen mit psychischen Vorerkran-
kungen - so wie ich - seien dabei beson-
ders gefidhrdet. Seit Jahren berdt Dom-

Die ersten Tage in Namibia fiihlten sich an wie ein Rausch.
Doch meine Honeymoonphase wahrte nur kurz

riesig - bis ich realisierte, dass ich irgendwann auch wiirde
landen miissen. Und obwohlich esin der Theorie wieder und
wieder durchgegangen war, hatte ich in der Praxis plotzlich
keine Ahnung mehr, wie ich das anstellen sollte. ,Denk im-
mer dran®, hatte mein Trainer mir gesagt, ,solange du in der
Luft bist, ist alles gut. Der Boden ist die eigentliche Gefahr.“
Ich landete trotz Vorbereitung sehr unsanft.

Und dhnlich unsanft war nun meine Landung in Namibia.
Meine Verunsicherung zog sich tiber Monate hin. Ich klam-
merte mich an die Hoffnung, dass es mit der Zeit einfacher
und ich einen sicheren Stand finden wiirde. Bei meinen letz-
ten Aufenthalten hatte ich schliefSlich kei-
nerlei Probleme gehabt. Ich hatte jeweils
einige Monate lang fiir einen Radiosender

browskiDeutsche im Ausland. In der Pha-
se der Dekompensation, sagt er, sei der
Bedarf besonders grof3.

Im April 2021 kam ich in Namibia an.
Ich war, das dachte ich zumindest in die-
sem Moment, bestens vorbereitet: Im Lau-
fe der Jahre hatte ich mehrere Praktika in
diesem Land gemacht, enge Freundschaf-
ten geschlossen und mich mit der Kultur,
den Sprachen und den Eigenheiten ver-
traut gemacht; ich hatte vorab Finanz- und
Businesspldne fiir meine ersten Schritte
als freie Autorin erstellt und dafiir gesorgt,
dass ich in Namibia weiter iiber Online-
sitzungen psychotherapeutisch betreut
wurde. Was sollte schon schiefgehen?

Annika Brohm ist freie Autorin.
Die 29-Jahrige lebt seit dem
April 2021in Windhoek, der
Hauptstadt Namibias. Davor
hat sie in Frankfurt am Main
als Redakteurin gearbeitet

und eine Tageszeitung gearbeitet, schnell
Anschluss gefunden; alles hatte sich leicht
angefiithlt. Diesmal war es anders. Zum
ersten Mal war ich nicht als Besucherin
oder Praktikantin angereist. Sondern als
eine, die fiir immer bleiben wollte.

Das sei ein maf3geblicher Unterschied,
sagt Agnes Justen-Horsten. Die Psycho-
login und Psychotherapeutin hat sich auf
die Beratung von Menschen spezialisiert,
die zeitlich begrenzt ins Ausland gehen
- haufig aus beruflichen Griinden. Wo
die Reise dieser expats hingeht, entschei-
det in der Regel das Unternehmen oder
die Organisation. ,Die Motivation ist
meist eine andere als bei Auswanderern®,

Die ersten Tage in der neuen Heimat
fithlten sich tatsidchlich an wie ein Rausch.
Ich stiefd mit meiner Familie und meinen
Freunden an, wunderte mich {iber dielockeren Coronaregeln
und freute mich iiber jeden einzelnen Pavian, der am Stra-
Benrand hockte. Meine Honeymoonphase wihrte jedoch nur
kurz. Quilende Fragen raubten mir immer 6fter den Schlaf:
Was, wenn der Schritt nicht mutig war, sondern schlichtweg
naivbis wahnsinnig? Wenn meine Freundschaften in Deutsch-
land an der Distanz zerbrechen wiirden? Was, wenn ich fi-
nanziell nicht iiber die Runden kommen oder mein Visum
nicht verlingert wiirde? Da war ich nun also und hatte all die
Freiheiten, die ich mir mein Leben lang gewiinscht hatte. Und
plétzlich jagten sie mir eine Heidenangst ein.

Eines Nachts lag ich wach und musste an meinen ersten
Fallschirmsprung im Jahr zuvor denken. Im Sauerland war
das. Der Absprung war schwierig, die Euphorie beim Fliegen
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sagt Justen-Horsten, ,,Deutschland wird

weiterhin als lebenswert und attraktiv

empfunden.” Das Risiko sei zudem we-
sentlich geringer als fiir Menschen, die tatsichlich auswan-
dern. Wer nur auf Zeit in einem fremden Land lebt, behilt
seinen Job bei seinem deutschen Arbeitgeber, ist finanziell
abgesichert, erhilt oftmals Zusatzleistungen - und hat ein
Riickkehrdatum vor Augen. ,Wenn es einem nicht gefallt,
ist es ja selbstverstandlich, dass die Zeit irgendwann vorbei
ist“, so Justen-Horsten.

Dennoch: Auch ein zeitlich begrenzter Auslandsaufenthalt
kann herausfordernd sein. In einer Studie hat der Psycholo-
ge Sean Truman mit einem Team an der University of Mary-
land den mentalen Gesundheitszustand von Expats und ih-
ren Kolleginnen und Kollegen im Heimatland verglichen.
Das Ergebnis: Die im Ausland lebenden Beschiftigten litten
deutlich hédufiger an Depressionen und Angststérungen;
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auflerdem empfanden sie hiufiger Gefiihle der Isoliertheit
und des ,Gefangenseins®. Auch Justen-Horsten ist davon
iiberzeugt, dass internationale Zusammenarbeit psychoso-
ziale Beratung braucht. Dass die Nachfrage in den vergan-
genen Jahren gestiegen ist, bestétigen alle Experten und Ex-
pertinnen, mit denen ich spreche.

Auslandsaufenthalte verindern einen Menschen - auf
lange Sicht oftmals zum Positiven. Das zeigt eine Studie des
Wirtschaftspsychologen Hajo Adam von der Rice University
und seinem Team. Demnach kann die Zeit in der Fremde
dabei helfen, das Selbstkonzept zu schirfen. Der kiirzeste
Weg zu einem reifen Selbst, so der Tenor der Studie, fithre um
die Welt. ,Der Mensch lernt durch Kontraste®, meint auch
die Psychologin und systemische Beraterin Benthe Untiedt.
In der Fremde seien diese natiirlich besonders grofl. Wer wir
sind, welche Werte wir haben, was uns ausmacht - all das
hinterfragen wir im Kontakt mit anderen Kulturen, Men-
schen und Lebensweisen noch einmal ganz neu. ,,Das kann

sehr spannend sein, das kann natiirlich auch sehr schmerz-
haft sein®, sagt Untiedt. ,,Aber dariiber wird das Selbstkon-
zept eben noch einmal klarer. Deswegen ist es bereichernd
und fiir das eigene Ich eine Starkung, wenn man im Ausland
gelebt hat und neue Erfahrungen sammelt.

Zweifel und Erfolgserlebnisse

Von dieser Ich-Starkung spiirte ich in den ersten Monaten
wenig. Ich fithlte mich schwach und voller Zweifel. Doch
manchmal {iberraschte ich mich selbst, etwa als ich einem
Polizisten bei einer Straflenkontrolle auf Afrikaans erklirte,
wo ich hinfahren wollte und was ich dort vorhatte. Es waren
kleine Erfolgserlebnisse wie dieses, die mir allmédhlich das
Gefiihl gaben, dass ich auf dem richtigen Weg war.

»Wenn man die Phase der Dekompensation und Krise
einigermaflen heil tibersteht, dann hat man gute Chancen,
den integrativen Prozess weiter fortschreiten zulassen®, sagt
der Psychotherapeut Hans-Ulrich Dombrowski. ,,Mit einer
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gewissen Zeit gewohnt man sich an die Verdnderung, man
hat Strategien entwickelt, wie man damit umgehen kann,
und man istzunehmend angekommen.“ Er hat die Erfahrung
gemacht, dass Menschen im Ausland in der Regel zwei, drei
Jahre brauchen, um an diesen Punkt zu gelangen. Gerade
dass man beim Auswandern auch die kritischen Phasen
durchlebt, sei eine Voraussetzung dafiir, dass der Prozess
gelingen kann.

Das lasst mich aufatmen. Meine eigenen Schwierigkeiten
und Zweifel, so sage ich mir, sind kein Zeichen des Versagens,
sondern letztlich ganz normal. Ich nehme mir vor, mir selbst
mehr Zeit zu geben, wie eine Schlange, die langsam ihre alte
Haut abstreift.

Zwei Kulturenin einer Person

An einem warmen Septembermorgen bin ich mit meiner
Tante zum Friihstiick verabredet. Wir sitzen in einem Bistro
in der Hauptstadt Windhoek, es riecht nach Kaffee und ge-
bratenem Speck. Nun erst, da ich selbst nach Namibia gezo-
gen bin, fallt mir auf, dass wir in all den Jahren kaum tiber
ihre Erfahrungen mit dem Auswandern gesprochen haben.
Thre Geschichte hatte ich schon etliche Male erzahlt: Fiir ein
Praktikum aufeiner Rinder- und Pferdefarm war meine Tan-
te nach Namibia gereist. Sie verliebte sich in den Farmer, sie
heirateten und bekamen vier Kinder; aus den geplanten drei
Monaten wurde fiir immer. Happy End. Ich fand das alles
wahnsinnig romantisch.

Wofiirich blind war, waren die Hiirden, die natiirlich auch
sie nehmen musste. Auf einer Farm zu leben, kilometerweit
vom néichsten Nachbarhof und knapp eine Autostunde von
der néchsten Stadt entfernt, das war zwangslaufig eine Um-
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stellung. Aber: Meine Tante ist angekommen. Wahrend wir
unseren Kaffee trinken, organisiert sie nebenbei am Telefon
einen Pferdetransport und den nichsten Grofleinkauf fiir
die Farm.

»Irgendwann tragt man zwei Kulturen in sich, die der al-
ten und der neuen Heimat®, sagt sie. Diese Bikulturalitat be-
trachtet sie als groflen Gewinn. An ihre Kinder haben sie
und ihr Mann beide Einfliisse weitergegeben. Wenn sie am
Esstisch im Farmhaus sitzen, fallen hin und wieder Sétze auf
»Namlish® einer Mischung aus Englisch, Afrikaans und
Deutsch. Die Familie meiner Tante hat den
letzten Abschnitt von Sluzkis Modell er-
reicht: die Phase der generationsiibergrei-
fenden Anpassungsprozesse.

Manchmal fahren wir gemeinsam imal-
ten Bakkie tiber die Farm, meine Tante, ih-
re Kinder und ich. Wann immer es geht,
stelleich mich hinten auf die Ladefliche und
lasse mir den Wind um die Nase wehen.
Dann erinnere ich mich an das Gefiihl, das
mich immer wieder nach Namibia gezogen
hat. Es ist fliichtig, ich kann es nicht fest-
halten. Aber ich jage ihm auch nicht mehr
hinterher.

ZUM WEITERLESEN

Hans-Ulrich Dombrowski: Deutsche wandern aus. Eine
psychologische Perspektive. Books on Demand, Nor-
derstedt 2021

Alle Quellen zu diesem Beitrag finden Sie auf unserer
Website: psychologie-heute.de/literatur
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Vorbereiten auf den
Neustart im Ausland

1_Sich ausreichend
Zeit nehmen

»<Auswandern beginnt im Kopf“, sagt
Hans-Ulrich Dombrowski. Vom ersten
Impuls bis zum eigentlichen Schritt ins
Ausland vergehen laut dem Psychothe-
rapeuten im Schnitt 10%% Jahre. ,Eine
ausreichende Vorbereitungszeit und
ein ausgiebiges Abschiednehmen sind
wichtige Faktoren flr einen Neustart",
sagt Dombrowski. SchlieBlich handelt
es sich um einen tiefen Lebensein-
schnitt. Wer Uberstirzt auswandert,
kehrt eher zuriick ins Heimatland.
Studien zeigen, dass die Vorbereitungs-
zeit bei Rickkehrenden rund ein Drittel
kiirzer war als bei jenen, die im Ausland
bleiben. Vor spontanen Entschliissen,
etwa nach einem ,schonen Urlaub®,
warnt Dombrowski nachdriicklich:
»,Bevor man sich zum Auswandern
entschlieBt, sollte man Land und Leute
kennenlernen und sich auch mit der
Sprache auseinandersetzen.”

Zu den emotionalen und sprachli-
chen Herausforderungen kommen die
organisatorischen — vom Beantragen
der Visa bis zur Versicherung im Aus-
land. Auch in dieser Hinsicht sollte man
den Faktor Zeit nicht unterschétzen.
Hilfreiche Checklisten bietet der Ver-
ein ,Deutsche im Ausland” auf dieser
Internetseite: bit.ly/PH_Deutsche-im-
Ausland_Checkliste

2_Motive und Erwartungen
durchleuchten

Auswandern kann bereichernd sein,
aber es kommt auf die Motive an.

Nicht alle Wiinsche erfiillen sich. ,Gute
Grinde fir das Auswandern sind fir
mich, wenn es darum geht, zu wachsen
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und neue Erfahrungen zu sammeln.
Bestenfalls erst einmal wertneutral®,
sagt die Psychologin Benthe Untiedt.
Die Hoffnung, dass im Ausland
automatisch alles einfacher und besser
wird, sei dagegen triigerisch. Untiedt
rat dazu, die eigenen Motive und die
damit verbundenen Erwartungen vorab
zu durchleuchten. Die Migrationsfor-
schung unterscheidet dabei zwischen
Push- und Pull-Faktoren: Zieht mich
etwas in das Wunschland, etwa beruf-
liche Chancen oder eine Kultur und
Mentalitat, die ich als reizvoll betrachte?
»Je mehr Pull-Faktoren eine Rolle
spielen, umso héher ist die Wahrschein-
lichkeit, dass eine Auswanderung auch
erfolgreich ist“, sagt Dombrowski. Push-
Faktoren wie Frust und Unzufriedenheit
im Heimatland erhéhen dagegen das
Risiko, dass das Auswandern scheitert.
,Wer erwartet, dass eine Anderung im
AuBen eine Anderung im Inneren mit
sich bringt, wird meist enttauscht®,

sagt auch Untiedt. Die Grundlage

dafiir seiimmer Arbeit an sich selbst -
unabhangig von dem Ort, an dem man
sich befindet.

3_Austausch und
Beratung suchen

Der Schritt ins Ausland ist mit
herausfordernden Loslésungs- und
Anpassungsprozessen verbunden.
»Man sollte nie blaudugig gehen”, sagt
Untiedt. Sie rat Auswandernden und
Beschaftigten, die auf Zeit im Ausland
arbeiten, proaktiv nach Beratung zu
suchen - bestenfalls noch bevor die
ersten Hiurden aufkommen. ,Es ist
sinnvoll, vorab eigene Krisenstrategien
zu entwickeln®, sagt sie. Dabei kdnnten
simple Fragen helfen, etwa: Was tut mir
eigentlich gut? Welche Glaubensséatze

trage ich in mir, iber mich und die
Welt? Was mache ich, wenn ich allein
im Ausland nicht weiterkomme? Habe
ich fiir solche Situationen Notfallkon-
takte vor Ort oder in der Heimat? Eine
professionelle Begleitung sei nicht
immer nétig, sagt Untiedt, kénne aber
eine wichtige Stitze sein.

Hilfreich ist auch der Austausch mit
Menschen, die einen dhnlichen Weg
einschlagen oder bereits gegangen
sind. ,Es ist immer gut, vorab méglichst
viele Informationen und Zeugnisse von
anderen Menschen zu sammeln®, sagt
die Psychotherapeutin Justen-Horsten.
Welche Unterschiede die Kulturen mar-
kieren, an welche Konventionen man
sich im sozialen Umgang gewdhnen
muss, wie man auf Fremdes zugeht: Auf
all das kdnne man sich bereits theore-
tisch vorbereiten. Wo sie sich beraten
lassen kdnnen, erfahren Auswandernde
und Auslandstatige auf der Website des
Bundesverwaltungsamts: bva.bund.dem
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