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Wo zieht es mich hin?

»Verlange nicht, dass alles so geschieht, wie du es wiinschest, sondern sei zufrieden, dass
es so geschieht, wie es geschieht, und du wirst in Ruhe leben.“ So sprach Epiktet, ein
Philosoph der Antike aus der Schule der Stoiker. Das kann in der Tat ein weiser Rat sein.
Warum aufbegehren gegen Lebensumstinde, die wir ohnehin nicht kontrollieren kon-
nen? Warum sich nicht einrichten in einem zwar nicht perfekten, doch unter dem Strich

zufriedenen Dasein?

Solche Schicksalsergebenheit kann aber auch eine bequeme, aus der Tragheit gebo-  tomas sauM-ALDEHOFF
rene Ausflucht sein, ein Vorwand, wider besseres Wissen und Gewissen alles beim Alten (tsaum-aldehoff@beltz.de)
zu belassen. Man verzichtet dann eben auf die reizvolle Stelle im Ausland, weil man
doch auch so sein sicheres Auskommen hat. Und man versucht erst gar nicht, sich das
Rauchen abzugewohnen. Keiner kann uns verbieten, uns mit dem Status quo abzufin-
den. Aber ist es das Leben, das wir uns wiinschen?

Wenn man sich nicht mehr wohlftihlt, wenn man spiirt, wie man in Routine versinkt
und fir nichts mehr Begeisterung zu empfinden vermag, wenn man festhingt in einem
ungliicklichen Arbeitsverhiltnis, einer zum Ritual erstarrten Ehe — dann hat das Auf-
begehren gegen den Stand der Dinge sehr wohl seinen Sinn.

Dann reift der Traum vom Ausbruch. Nur: Oft bleibt es beim
Traum oder beim halbherzigen Versuch. Die Natur hat uns Wir brauchen Strategien,
darauf eingerichtet, sparsam mit unseren Energien umzugehen. : .
Das Gewohnte ist der Energiespargang des Lebens. Verdnde- um den inneren Schweine-
rungen hingegen sind ein Spritfresser. Sie kosten Kraft, und hund zu Gberwinden
deshalb scheuen wir sie oder fallen tiber kurz oder lang oft
wieder in den alten Trott zuriick. Dagegen gibt es bewahrte
Strategien, von denen Sie einige in diesem Heft finden werden. Sie laufen darauf hinaus,
dass man den inneren Schweinehund nicht mit eiserner Willenskraft am Halsband
hinter sich herzieht, sondern ihn iiberlistet, auf andere Fihrten lockt: eine alte Gewohn-
heit durch eine neue ersetzt.
Eines aber brauchen wir alle, wenn wir zu Neuem aufbrechen: etwas, das uns anzieht.
Die Parole ,Weg von ... tragt nicht weit. Stattdessen sollten wir uns fragen: Wo zieht
es mich hin? Das herauszufinden ist Ziel eines Gedankenexperiments (siehe auch Seite
20 und 58): Versetzen Sie sich weit weg, in eine Idealvariante Ihrer fernen personlichen
Zukunft: Sie sind alt, und voller Dankbarkeit schauen Sie zuriick auf ein zufriedenes,
gelungenes Leben. Was war das fiir ein Leben? Was war sein Thema? Was an diesem
Leben hat Sie gliicklich gemacht? Wer mit sich selbst in Tuchfithlung kommt, spiirt,
wohin es ihn zieht. Dann ist ein Aufbruch nicht nur Abschied, sondern auch Vorfreude:
auf mein kiinftiges Leben, mein kiinftiges Ich.

In diesem Sinne konnte man dem Satz von Epiktet eine Wendung geben: ,,Verlange
nicht, dass alles so geschieht, wie du es wiinschest ...“ — aber gib deine Wiinsche nicht
auf]
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Liebe Leserinnen und Leser

Manche Menschen sagen, ihr Hobby sei ,Shopping® Ich finde Shopping
schrecklich. Und viel Besitz macht mich unruhig, weil man ihn verstauen
und verwalten muss, reinigen und reparieren, man muss ihn in Umzugskis-
ten stopfen und mit sich herumschleppen. Und trotzdem kaufe auch ich
immer wieder neue Sachen.

Jahr um Jahr konsumieren die Deutschen mehr: 1991 gaben private Haus-
halte 858 Milliarden Euro aus, 2018 waren es fast 1,7 Billionen. Ich habe
Astrid Miiller angerufen und sie gefragt, was uns dazu treibt, immer mehr zu
kaufen. Astrid Miiller ist eine der profiliertesten Expertinnen fiir Kaufsucht in
Deutschland und Psychologieprofessorin an der Medizinischen Hochschule
Hannover. ,Das eine ist, dass es in den westlichen Industriegesellschaften
eine ansteigende materielle Werteorientierung gibt® sagt sie. ,,Untersuchun-
gen zeigen, dass diese materielle Orientierung in der jiingeren Generation
stiarker ausgeprigt ist, und wenn diese Kohorten heranwachsen, kommt das
natiirlich auch in den hoheren Altersgruppen an. Das andere ist, dass wir in
einer Gesellschaft leben, in der die Marketingstrategien darauf fokussiert
sind, Produkte an den Mann zu bringen. Und durch das Internet gibt es die
Moglichkeit, jederzeit und von tiberall auf der Welt Dinge zu ordern.

Die globale Erwdrmung verdndert, wie wir itber Mobilitit denken. Glaubt
sie, dass sich auch unsere Haltung zum Konsum wandelt, wird sich zur
Flugscham die Kaufscham gesellen? ,,Ja, das konnte ich mir vorstellen. Die
Bewegungen gibt es ja schon — Tauschborsen, Secondhandmarkte, Upcycling.
OD das allerdings die Masse erreicht, wage ich zu bezweifeln®, schrinkt Astrid
Miiller ein.,,Ohne in ein Industriebashing zu verfallen, muss man sagen, dass
durch immer personalisiertere Werbung Wiinsche geweckt werden, von de-
nen man vorher nicht wusste, dass man sie hat. Und das zeigt Wirkung. Von
daher glaube ich nicht, dass es zu einem generellen Konsum-Shaming kommt.
So weit sind wir noch lange nicht.“

Fiir Menschen, die pathologisch kaufsiichtig sind, erzahlt Astrid Miiller,
sind materielle Werte absolut zentral. ,,Sie haben ein geringes Selbstwertge-
fiihl und gleichzeitig die Uberzeugung, dass andere sie danach beurteilen,
was sie besitzen.“ Wiirde das im Umkehrschluss fiir uns Normalkonsumierer
heiflen: Je mehr Selbstwertgefiihl ich habe, desto weniger kaufe ich ein? ,Ja,
das konnte man vermuten. Denn unsere Befunde zeigen, dass Menschen, die
ein stabiles Selbstwertgefiihl haben, eher nicht zu einer Kaufsucht neigen.“

Welche Liicken fiillen wir mit immer mehr Besitz, immer mehr digitaler
Kommunikation,immer mehr Terminen im Kalender? Wir haben dieses Heft
der Frage gewidmet, wie wir vom Mehr zum Weniger gelangen — vom Haben
zum Sein (Erich Fromm, S. 42). Eine anregende Lektiire wiinscht

PS: Dasvollstindige Interview mit Astrid Miiller tiber Kaufsucht und Konsum
finden Sie unter psychologie-heute.de/gesellschaft

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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Liebe Leserinnen und Leser

»Aufgeben ist das Letzte, was man sich erlauben darf®, stand auf der Spriichekarte, die
an meiner Pinnwand hing. Die Karte sollte mich im Studium motivieren, wenn ich
mir viel vorgenommen hatte: das Praktikum in den Semesterferien, Recherchen, Geld
verdienen, Bewerbungen — und Freunde gab es ja auch noch. Irgendwann bekam ich
einen Tinnitus und sah ein, dass ich mich von dem ein oder anderen Vorhaben ver-
abschieden musste. Die Karte habe ich weggeschmissen, weil mir klarwurde: Ich schaf-
fe nicht alles.

Durchlduft man bestimmte Phasen, bis man bereit ist, sich von einem Ziel zu ver-
abschieden, frage ich Veronika Brandstitter. Sie ist Professorin am Psychologischen
Institut der Universitit Ziirich und Expertin fiir Motivationspsychologie. ,,Es beginnt
damit, dass man sich die Frage stellt: Soll ich weitermachen oder nicht?, sagt sie.,,Das
wiirde man sich bei einem produktiven Zielverlauf gar nicht fragen. Das heifit, diese
Handlungskrise — wie wir das Phdnomen bezeichnen — wird durch Misserfolge und
Riickschlige ausgeldst, nicht dadurch, dass das Ziel an Attraktivitit verloren hitte.*

Brandstitter skizziert anhand einer klassischen Theorie von Eric Klinger, wie einen
iiber Wochen und manchmal Monate Zweifel umtreiben. Zunichst gibt man wieder
mehr Gas, erlebt erneut Riickschldge; Frust und Aggression nehmen zu bis hin zu
einem moglichen Abgleiten in eine depressive Verstimmung. In der sich dann die
emotionale Bindung an Dinge, die einem vorher wichtig waren, 19st. ,,Und dann ist
man wieder frei, sich neuen Vorhaben zuzuwenden.“ Eine Studie der Psychologin hat
ergeben, dass Menschen, die sich von einem Ziel geldst und sich ein neues gesetzt
hatten, dieses dann sogar attraktiver fanden als das urspriingliche. Wer aufgibt, kann
also lernen, seine kiinftigen Vorhaben so zu schneidern, dass sie den eigenen Bediirf-
nissen mehr entsprechen — und einen zufriedener machen.

Die Professorin erzihlt mir, wie sich der Fokus der Forschung in den letzten Jahr-
zehnten verdndert hat: ,Lange Zeit hat sich die Motivationspsychologie mit der Frage
befasst: Was fordert Beharrlichkeit, was braucht es, um Aufgaben erfolgreich zu be-
wiltigen? Interessanterweise gab es dann in den 70er, 80er Jahren Anstofle aus der
Organisationspsychologie, die sich Gedanken dariiber gemacht hat, warum Manager
an Projekten festhalten, obwohl sie nicht erfolgreich sind.“ Brandstitter und andere
Kollegen haben Anfang der 2000er begonnen, systematisch nach den Ursachen zu
forschen, unter welchen Umstinden Menschen Ziele aufgeben. Und nach und nach
setzt auch ein gesellschaftlicher Wandel ein: Durchhalten um jeden Preis wird kritischer,
Loslassen oder gar Scheitern positiver bewertet als friiher.

Mit diesem Psychologie Heute compact-Heft haben wir Thnen ein umfassendes
Loslassen-Paket geschniirt: Wir erzahlen von der Fahigkeit, Gewohntes zu hinterfragen,
den Vorteilen des Aufgebens und beleuchten den Raum, der dann fiir Neues entsteht.
Das gesamte spannende Interview mit Veronika Brandstitter lesen Sie online unter
psychologie-heute.de/leben. Eine inspirierende Lektiire wiinscht Ihnen

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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