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Alles nach Plan?

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

Diese Zeilen aus Bertolt Brechts,,Ballade von der Unzuldnglichkeit menschlichen
Strebens rufen in mir jedes Mal aufs Neue gemischte Gefiihle hervor. Einerseits URSULA NUBER (u.nuber@beltz.de)
bin ich erleichtert: Wenn das Scheitern wirklich im Wesen von guten Vorsitzen
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 heifst — ,,der Mensch nicht schlau genug*
dafiir sei. Das ist mir dann doch zu zynisch. Und es ist auch falsch. Denn wir
Menschen kénnen durchaus Pline in die Tat umsetzen, und selbst die viel be-
lachelten Neujahrsvorsitze mussen 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- Ist das. was ich erreichen
se gewonnen. Wussten Sie zum Beispiel, dass Hartnickigkeit beim ) o L
Verfolgen eines Ziels oft wichtiger ist als Talent? Ist Thnen klar, dass will, wirklich mein Ziel?
die Methode ,,Versuch und Irrtum® durchaus hilfreich bei der Bewil-

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

Sie schlechte Gewohnheiten durch gute ersetzen kénnen?

Natiirlich ist das Wissen um solche Zusammenhinge noch keine Garantie, dass
unsere Vorhaben von Erfolg gekront sind. Wenn Pline,,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 erhoht oder unserer Weiterentwicklung dient. Wir lassen uns allzu
leicht von fremden Werten leiten (,,Wenn du Jura studierst, kannst du meine Kanz-
lei tibernehmen ...“) oder reagieren auf direkten oder indirekten Druck unserer
Umgebung (,,Mein Partner mag nur schlanke Frauen®). Doch wie erkennt man ein
falsches Ziel? Standige Erschopfung, fehlende Freude auf dem Weg dorthin und
eine innere Leere, wenn man es erreicht hat, sind typische Symptome.

Eslohnt sich also zu priifen: Ist das, was ich erreichen mochte, 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.

Mrate. Wiber
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Gleichgewicht

Manchmal reicht der Blick in den Terminplan der ndchsten Woche aus,
und man fiihlt sich angespannt: Am Montag ist Yogakurs. Fiir 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 unterstiitzen. Am Freitag konnte es bei der Arbeit linger dauern —
ein neues Softwaretool wurde eingefiihrt, mit dem wir uns noch nicht
beschiftigt 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
Biicherflohmarkt fiir die Kleinen.

Solche und dhnliche Herausforderungen sind normal, und wir mogen
sie. Wir iibernehmen gern Verantwortung, sind zuverlissig, wollen an-
dere nicht hingenlassen, nicht die Kinder, nicht den Partner, nicht die
Kollegen. Das hat aber auch eine Schattenseite: Aus dem Verantwortungs-
gefiihl fur andere kann ein Zwang werden, sich stindig anpassen und
optimieren zu miissen, permanent die Erwartungen anderer zu erfiillen.
Wir befinden uns in einer Art Dauerdilemma zwischen dem Wunsch,
unser Leben selbst zu gestalten, und dem Bediirfnis, anderen gerecht zu
werden. Bekommen wir das gut hin, fithlen wir uns wohl. Wenn nicht,
plagt uns schnell ein schlechtes Gewissen, und wir sind gestresst.

Wie konnen 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 [hnen in dieser Ausgabe der Psychologie
Heute compact zum Thema ,,Selbstcoaching® vorstellen: In welcher Le-
benssituation wir auch immer sind, wir sollten uns selbst richtig einschit-
zen und wissen, was gerade mit uns los ist (Kapitel 1). Zweitens gehort
dazu, ruhiger durch den Alltag zu gehen. Und das funktioniert am besten,
wenn wir planen, unsere Zeit gut einteilen und gentigend Pausen einlegen,
also eine Art Selbstmanagement betreiben (Kapitel 2). SchliefSlich ist es
hilfreich zu wissen, wie wir in unruhigen Zeiten bestehen konnen, etwa
in der Lebensmitte oder in einer Beziehungskrise (Kapitel 3).

Zwischen der Hektik des Alltags und den ruhigen Momenten fiir uns
selbst die richtige Balance zu finden kann ein grofles Gliick sein. Viel
Freude beim Lesen und Entdecken wiinscht

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

@W@ Aa@(r (LU Lt
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Die Seele

starken

FUr sich einstehen - Resilienter werden

Zuversicht schépfen



Liebe Leserinnen und Leser

»Uns ist aufgegeben, das Lehrreiche in jedem Moment zu finden und wohl auch das
Schoéne®, schreibt Werner Greve im Nachwort zu seinem Buch Zwanzig Leben. Werner
Greve ist Psychologieprofessor an der Universitit Hildesheim und forscht unter ande-
rem dazu, wie Menschen belastende Lebensereignisse bewiltigen. Er, der sich diesen
Fragen sonst rein wissenschaftlich néhert, hat in Zwanzig Leben zusammen mit seiner
Kollegin Tamara Thomsen Geschichten versammelt, in denen Menschen von den Wen-
denpunkten in jhrem Leben erzihlen. 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 Erzdahlenden berichten offen von ihren Erlebnissen und wirken
dabei weder gebrochen noch mutlos.

Menschen haben eine erstaunliche Fihigkeit, selbst grofles Leid zu iiberleben 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 wiirde 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 verdndern wir nicht nur unsere Sicht auf die Welt, sondern auch uns
selbst. Werner Greve vergleicht es mit einem groflen Baugeriist, das uns stiitzt und das
wir umbauen miissen: ,,Im ersten Moment denken wir: Jetzt ist das Leben zu Ende. Und
dann miissen wir das Baugeriist Stiick fiir Stiick verdndern. Wenn wir alle Stangen auf
einmal umstecken wiirden, dann ginge das Gerist kaputt. Aber wir konnen hier eine
Stange umstecken und dort und nach einer lingeren Umbauzeit steht kein Stiick mehr
da, wo es einmal gestanden hat.“ Sagen manche Menschen denn auch: Ich mochte die
Krise nicht missen, sie hat mich zu dem gemacht, der ich bin, frage ich. ,Nein, ich
wiirde es ein wenig anders ausdriicken®, antwortet Greve: ,Wire das nicht passiert,
wire ich nicht der, der hier sitzt. Und in diesem Sinne kann ich die Krise gar nicht
missen.

Das Lehrreiche und das Schone 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 stirken® haben wir dieses Psychologie Heute compact-Heft genannt und es
soll verschiedene Perspektiven eroffnen, wie wir in Krisenzeiten bestehen konnen. Was
uns hilft, uns zu behaupten. Was Resilienz meint und wo die Grenzen dieses Konzepts
liegen. Und wie wir Zuversicht schopfen in anstrengenden Zeiten. Ich wiinsche Ihnen
eine vielfiltige, bereichernde Lektiire

clo

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

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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