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Alles nach Plan? 
Ja, mach nur einen Plan!
Sei nur ein großes Licht!
Und mach dann noch ’nen zweiten Plan
Gehn tun sie beide nicht

Diese Zeilen aus Bertolt Brechts „Ballade von der Unzulänglichkeit menschlichen 

Strebens“ rufen in mir jedes Mal aufs Neue gemischte Gefühle hervor. Einerseits 

bin ich erleichtert: Wenn das Scheitern wirklich im Wesen von guten Vorsätzen 

liegt, dann bin ich aus dem Schneider, wenn ich ein Ziel nicht erreiche.  Ande-

rerseits aber widerstrebt mir die Vorstellung, dass es keinen Sinn hat, einen Plan 

zu fassen, weil – wie es in der Ballade heißt – „der Mensch nicht schlau genug“ 

dafür sei. Das ist mir dann doch zu zynisch. Und es ist auch falsch. Denn wir 

Menschen können durchaus Pläne in die Tat umsetzen, und selbst die viel be-

lächelten Neujahrsvorsätze müssen nicht scheitern. 

Voraussetzung ist allerdings, dass wir uns mit den Mechanismen 

vertraut machen, die dem Gelingen oder Scheitern von Vorhaben 

zugrunde liegen. Die Psychologie hat hierzu interessante Erkenntnis-

se gewonnen. Wussten Sie zum Beispiel, dass Hartnäckigkeit beim 

Verfolgen eines Ziels oft wichtiger ist als Talent? Ist Ihnen klar, dass 

die Methode „Versuch und Irrtum“ durchaus hilfreich bei der Bewäl-

tigung einer Aufgabe ist? Und haben Sie eine Vorstellung davon, wie 

Sie schlechte Gewohnheiten durch gute ersetzen können? 

Natürlich ist das Wissen um solche Zusammenhänge noch keine Garantie, dass 

unsere Vorhaben von Erfolg gekrönt sind. Wenn Pläne „nicht gehn“, wie Brecht meint, 

dann liegt das oft daran, dass wir Ziele anpeilen, die „nicht dienlich sind“, so der 

Psychologe Kennon M. Sheldon von der University of Missouri in Columbia. Er hat 

festgestellt, dass wir oftmals nach etwas streben, was weder zu uns passt noch unser 

Wohlbefinden erhöht oder unserer Weiterentwicklung dient. Wir lassen uns allzu 

leicht von fremden Werten leiten („Wenn du Jura studierst, kannst du meine Kanz-

lei übernehmen …“) oder reagieren auf direkten oder indirekten Druck unserer 

Umgebung („Mein Partner mag nur schlanke Frauen“). Doch wie erkennt man ein 

falsches Ziel? Ständige Erschöpfung, fehlende Freude auf dem Weg dorthin und 

eine innere Leere, wenn man es erreicht hat, sind typische Symptome.  

Es lohnt sich also zu prüfen: Ist das, was ich erreichen möchte, wirklich mein Ziel? 

Werde ich zufriedener sein, wenn ich es erreicht habe? Wenn Sie darauf keine ein-

deutige Antwort wissen, sollten Sie vielleicht als Erstes den Artikel auf Seite 20 lesen. 

Da geht es um die Frage, wie man ein falsches Ziel aufgeben kann. 

Ist das, was ich erreichen  
will, wirklich mein Ziel?

URSULA NUBER (u.nuber@beltz.de)
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Gleichgewicht 
Manchmal reicht der Blick in den Terminplan der nächsten Woche aus, 

und man fühlt sich angespannt: Am Montag ist Yogakurs. Für den 

Dienstagabend hat die Grundschule des Sohns zum Elternabend einge-

laden. Am Mittwoch steht um 18 Uhr ein virtuelles Meeting mit Kollegen 

im Ausland auf dem Plan. Der Donnerstagabend ist auch nicht frei, an 

diesem Abend ist das Treffen der Ehrenamtlichen der Hilfsorganisation, 

die wir unterstützen. Am Freitag könnte es bei der Arbeit länger dauern – 

ein neues Softwaretool wurde eingeführt, mit dem wir uns noch nicht 

beschäftigt haben. Nicht schlimm, nur erledigt sich das Einkaufen leider 

nicht von selbst und zieht sich dann bis in den Abend hinein. Und den 

Samstagnachmittag belegt der Kindergarten der Tochter mit einem 

Bücher flohmarkt für die Kleinen. 

Solche und ähnliche Herausforderungen sind normal, und wir mögen 

sie. Wir übernehmen gern Verantwortung, sind zuverlässig, wollen an-

dere nicht hängenlassen, nicht die Kinder, nicht den Partner, nicht die 

Kollegen. Das hat aber auch eine Schattenseite: Aus dem Verantwortungs-

gefühl für andere kann ein Zwang werden, sich ständig anpassen und 

optimieren zu müssen, permanent die Erwartungen anderer zu erfüllen. 

Wir befinden uns in einer Art Dauerdilemma zwischen dem Wunsch, 

unser Leben selbst zu gestalten, und dem Bedürfnis, anderen gerecht zu 

werden. Bekommen wir das gut hin, fühlen wir uns wohl. Wenn nicht, 

plagt uns schnell ein schlechtes Gewissen, und wir sind gestresst. 

Wie können wir ein Gleichgewicht in unserem Alltag finden und uns 

selbst dabei ein guter Begleiter sein? Die psychologische Forschung hat 

auf diese Frage Antworten, die wir Ihnen in dieser Ausgabe der Psycho logie 

Heute compact zum Thema „Selbstcoaching“ vorstellen: In welcher Le-

benssituation wir auch immer sind, wir sollten uns selbst richtig einschät-

zen und wissen, was gerade mit uns los ist (Kapitel 1). Zweitens gehört 

dazu, ruhiger durch den Alltag zu gehen. Und das funktioniert am besten, 

wenn wir planen, unsere Zeit gut einteilen und genügend Pausen einlegen, 

also eine Art Selbstmanagement betreiben (Kapitel 2). Schließlich ist es 

hilfreich zu wissen, wie wir in unruhigen Zeiten bestehen können, etwa 

in der Lebensmitte oder in einer Beziehungskrise (Kapitel 3). 

Zwischen der Hektik des Alltags und den ruhigen Momenten für uns 

selbst die richtige Balance zu finden kann ein großes Glück sein. Viel 

Freude beim Lesen und Entdecken wünscht 

Susanne Ackermann ist Redakteurin  
bei Psychologie Heute. Sie hat dieses Heft 
für Sie zusammengestellt



4 PSYCHOLOGIE HEUTE com pa c t

Inhalt  HEFT 55

 14 Mein eigenes Leben führen
  EVA JAEGGI IM GESPRÄCH

20 Der Mentor in uns
  URSULA NUBER

24 Perspektivwechsel
  FRANK LUERWEG

32 Laut und leise
  ANNE OTTO

 36 Was ist mit uns los?
  GILLIAN BUTLER, NICK GREY, TONY HOPE

 

 6 Dem Wandel gewachsen sein
  SVEN ROHDE

40 Zielstrebig durch den Alltag
  EVA TENZER 

 46  Im eigenen Takt
  EVA BRANDT IM GESPRÄCH

52  Schutz vor Energieräubern
  ANNA GIELAS

54 Wenn Gedanken wandern
  BIRGIT SCHÖNBERGER

 58 Jetzt ist Pause
  BARBARA KNAB

 62 Das Leben auf die Reihe bekommen
  GILLIAN BUTLER, NICK GREY, TONY HOPE 

MONTAG BIS 
SONNTAG

ÜBER SICH  
NACHDENKEN

EINLEITUNG



REDAKTION

Werderstraße 10, 69469 Weinheim
Postfach 100154, 69441 Weinheim
Telefon: 06201/6007-0
Telefax: 06201/6007-382 (Redaktion),
6007-310 (Verlag)

WWW.PSYCHOLOGIE-HEUTE.DE

HERAUSGEBER UND VERLAG

Julius Beltz GmbH & Co. KG, Weinheim
Geschäftsführerin der Beltz GmbH:
Marianne Rübelmann

CHEFREDAKTEURIN

Dorothea Siegle

REDAKTION

Susanne Ackermann, Katrin Brenner-Becker, Anke Bruder,  
Anne Kratzer, Thomas Saum-Aldehoff, Eva-Maria Träger

Redaktionsassistenz: Nicole Coombe, Kerstin Panter

LAYOUT, HERSTELLUNG Gisela Jetter, Johannes Kranz 

ANZEIGEN

Claudia Klinger
c/o Psychologie Heute
Postfach 100154, 69441 Weinheim
Telefon: 06201/6007-386
Telefax: 06201/6007-9331

FRAGEN ZU ABONNEMENT UND EINZELHEFTBESTELLUNG

Beltz Kundenservice 
Postfach 10 05 65, 69445 Weinheim 
Telefon: 06201/6007-330 / Fax: 06201/6007-9331 
E-Mail: medienservice@beltz.de 
www.psychologie-heute.de 

DRUCK  Druckhaus Kaufmann, 77933 Lahr

VERTRIEB ZEITSCHRIFTENHANDEL

DPV Vertriebsservice GmbH, Süderstraße 77 
20097 Hamburg, Telefon 040/34729287

COPYRIGHT: Alle Rechte vorbehalten. © Beltz Verlag, Weinheim. 
Alle Rechte für den deutschsprachigen Raum bei  Psychologie 
Heute. Nachdruck, auch   aus zugsweise, nur mit schriftlicher 
 Genehmi gung der Redaktion.
Namentlich gekennzeichnete Beiträge geben nicht in jedem Fall 
die Meinung der Redaktion wieder. Für unver langt eingesand-
tes Material übernimmt die  Redaktion  keine Gewähr.
„Die in dieser Zeitschrift veröffentlichten Beiträge sind urheber-
recht lich geschützt. Übersetzung, Nachdruck – auch von 
Abbildun gen –, Vervielfältigungen auf fotomechanischem oder 
ähnlichem Wege oder im Magnet ton verfahren, Vortrag, Funk- 
und Fernsehsendung so wie  Speicherung in Datenverarbeitungs-
anlagen – auch auszugsweise – bleiben vorbehalten. Von ein-
zelnen  Beiträgen oder Teilen von ihnen dürfen nur einzelne 
Kopien für den persönlichen und sonstigen Gebrauch herge-
stellt werden.“ Gerichtsstand: Weinheim a. d. B.

Bei einigen Texten in diesem Heft handelt es sich um zum  
Teil überarbeitete Beiträge aus der monatlich erscheinenden 
Psychologie Heute.

BILDQUELLEN 
Titel: Silke Weinsheimer S.3: Katrin Binner. S. 4, 5, 6, 7, 8, 11, 
12, 38, 52, 58, 64, 66, 69, 70, 71, 72, 78, 79, 81, 90: plain-
picture. S. 14, 15, 17, 40, 41, 43: Silke Weinsheimer. S. 19: 
©Jörg Bernardy. S. 20, 22, 24, 25, 27, 29, 46, 47, 49, 55, 57, 
76, 84, 92, 93: Getty Images S. 32, 34: FemmeCurieuse/photo-
case.de.  S. 33, 34: David-W_/Photocase.de. S. 49: privat. S. 68: 
privat. S. 83: privat. S. 91: iStock by Getty Images. S. 94: Z2sam/
photocase.de. S. 95: Holga Rosen

I M P R E S S U M

5

Best.-Nr.: 47255
ISBN 978-3-407-47255-7

 66 Krisen managen wie ein Profi
  SABINE PROHASKA IM GESPRÄCH

 70 Eine fordernde Zeit
  EVA TENZER

 76 Vernunft oder Bauchgefühl?
  JOCHEN PAULUS

78 Das ist doch nicht so schlimm
  GUY BODENMANN IM GESPRÄCH

 84 Zu oft auf 180
  EVA TENZER

88 Erste Hilfe für die Seele
  GILLIAN BUTLER, NICK GREY, TONY HOPE

 3 Editorial

 5 Impressum

 90 Medien

 95 Cartoon

 96 Markt

TURBULENTE 
ZEITEN 



PSYCHOLOGIE
 HEUTE       compact

PS
YC

H
O

LO
G

IE
 H

EU
T

E
 c
om

p
ac

t
20

20
  

 H
EF

T 
62

  
 €

 8
,5

0 
  

SF
R

 1
2,

90
  

 4
32

54

Die Seele 
stärken Die Seele 

stärkenFür sich einstehen · Resilienter werden 
Zuversicht schöpfen 



3

Liebe Leserinnen und Leser 

„Uns ist aufgegeben, das Lehrreiche in jedem Moment zu finden und wohl auch das 

Schöne“, schreibt Werner Greve im Nachwort zu seinem Buch Zwanzig Leben. Werner 

Greve ist Psychologieprofessor an der Universität Hildesheim und forscht unter ande-

rem dazu, wie Menschen belastende Lebensereignisse bewältigen. Er, der sich diesen 

Fragen sonst rein wissenschaftlich nähert, hat in Zwanzig Leben zusammen mit seiner 

Kollegin Tamara Thomsen Geschichten versammelt, in denen Menschen von den Wen-

denpunkten in ihrem Leben erzählen. Da ist zum Beispiel Thomas, der vierzig Jahre 

alt ist und schon zum zweiten Mal an Krebs erkrankt ist. Oder Rosemarie, die als Kind 

nicht gewollt war. Die Erzählenden berichten offen von ihren Erlebnissen und wirken 

dabei weder gebrochen noch mutlos. 

Menschen haben eine erstaunliche Fähigkeit, selbst großes Leid zu überleben und 

Zuversicht zu bewahren. Das ist die Botschaft, die diese Geschichten anschaulicher 

senden als so manche Resilienzstudie. „Dabei geht es mir keinesfalls darum zu sagen: 

,Das wird schon wieder gut‘ – das würde dem Schmerz nicht gerecht werden“, betont 

Werner Greve. „Sondern eher: Es gibt eine Chance auf Wieder-gut-Werden, wenn wir 

der Erfahrung, dem Leid, dem Schmerz die Zeit lassen, die sie verdienen.“

In der Krise verändern wir nicht nur unsere Sicht auf die Welt, sondern auch uns 

selbst. Werner Greve vergleicht es mit einem großen Baugerüst, das uns stützt und das 

wir umbauen müssen: „Im ersten Moment denken wir: Jetzt ist das Leben zu Ende. Und 

dann müssen wir das Baugerüst Stück für Stück verändern. Wenn wir alle Stangen auf 

einmal umstecken würden, dann ginge das Gerüst kaputt. Aber wir können hier eine 

Stange umstecken und dort und nach einer längeren Umbauzeit steht kein Stück mehr 

da, wo es einmal gestanden hat.“ Sagen manche Menschen denn auch: Ich möchte die 

Krise nicht missen, sie hat mich zu dem gemacht, der ich bin, frage ich. „Nein, ich 

würde es ein wenig anders ausdrücken“, antwortet Greve: „Wäre das nicht passiert, 

wäre ich nicht der, der hier sitzt. Und in diesem Sinne kann ich die Krise gar nicht 

missen.“ 

Das Lehrreiche und das Schöne in belastenden Zeiten zu finden, das kann gelingen, 

„indem wir einen Schritt zur Seite treten und uns das Ereignis mit einem anderen Ge-

genlicht anschauen“, so Greve. Uns fragen: Was kann in dieser Erfahrung noch drin-

stecken? Das soll den Schmerz nicht kleinreden. Aber die Zahl der Perspektiven auf das 

Erlebte vermehren. 

„Die Seele stärken“ haben wir dieses Psychologie Heute compact-Heft genannt und es 

soll verschiedene Perspektiven eröffnen, wie wir in Krisenzeiten bestehen können. Was 

uns hilft, uns zu behaupten. Was Resilienz meint und wo die Grenzen dieses Konzepts 

liegen. Und wie wir Zuversicht schöpfen in anstrengenden Zeiten. Ich wünsche Ihnen 

eine vielfältige, bereichernde Lektüre

Dorothea Siegle, Chefredakteurin

PS: Das gesamte Interview mit Werner Greve finden Sie unter psychologie-heute.de/

leben
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