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In dieser Ausgabe

VERONIKA BRANDSTATTER-MORAWIETZ
Die Professorin fiir Allgemeine Psychologie
forscht an der Universitét Ziirich zu Motiva-
tion und Zielsetzung. Thre Praxistipps helfen,
eine Veranderung effektiv anzugehen (S.48).
Rational sei dieser Schritt aber nie: ,,Eine
Verinderung ist immer auch ein Abschied.*

REBEKKA REINHARD fihrt nicht gern Auto,
erst recht nicht in der Innenstadt. Wenn sie
im Stau steht, fragt sie sich jedes Mal, warum
die Leute immer von A nach B wollen, anstatt
dass sie mal zu Hause bleiben, ein Buch lesen
und das Selberdenken (S. 62) iiben. Sie wiirde
dann auch viel leichter einen Parkplatz finden.

INTERNATIONALES NETZWERK

JOCHEN SIEMENS, Autor, traf Coverstar
Uma Thurman (S.14) in den vergangenen
Jahren an ungew6hnlichen Orten: einmal
allein an einem Friihlingsmorgen auf einer
Wiese in Stidfrankreich; spiter in einem Ber-
liner Hotelbadezimmer, wo er sie zusammen
mit Regie-Genie Quentin Tarantino befragte.

STEPHAN GRUNEWALD st der ,,Psycho-
loge der Nation® (FAZ). In seinem Rheingold
Institutlegt er pro Jahr iber 5000 Menschen
wauf die Couch*”. Sein Fazit: Perfektion ist ein
Popanz, der zur Erschopfung fithrt. Er fordert
mehr Mut zum Triumen - als Voraussetzung
fiir kreative Schopferkraft (S. 56).
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DOSSIER Den richtigen Weg finden

PRAXIS

DIE VIER PHASEN DER VERANDERUNG
Vom ersten , Irgendwas fehlt"-Gefuhl bis zum
Erreichen eines neuen Ziels ist es oft ein langer Weg.
Psychologen erklaren, warum Widerstande
dazugehoren — und was man von ihnen lernen kann

ege entstehen dadurch, dass man sie
geht®, sagte einst Franz Kafka. Klingt
weise und unbeschwert. Doch wer
schon mal von ausgetrampelten Pfaden
abgewichen ist, weif}: Verdnderungen
kosten Mut, Energie und Zeit - und ihr Ausgangist trotz-
dem ungewiss. Die Psychologieprofessorin Veronika
Brandstétter-Morawietz erforscht an der Universitét
Ziirich, wieso wir uns Zielen zuwenden, an ihnen dran-
bleiben oder von ihnen ablassen. Und sie kann erkliren,
warum Veridnderung so schwerfillt. ,Bisherige Ziele
aufzugeben bedeutet meist nicht nur, sich aus einer iso-
lierten Situation zuldsen®, so die Motivationsforscherin.
»Ein Zielistimmer mitvielen Lebensbereichen verkniipft,
wie ein veristeltes Adersystem.” Das heifst: Wer seinen
Job wechselt, verdndert nicht nur die Tatigkeit. Er muss
vielleicht auch mehrUberstunden machen, und es bleibt
weniger Zeit fiir den Partner. Der Arbeitsweg ist nicht
mehrper Fahrrad moglich, und die tagliche Sporteinheit
entfillt. ,,Oft ist uns gar nicht bewusst, wie sehr eine
einzelne Verinderung auch andere mit sich bringt®, so
Brandstétter-Morawietz. ,,Aber das erkldrt das Gefiihl
des Widerstands, sobald wir iiber einen kleinen oder
groflen Wandel nachdenken.” Auf den folgenden Seiten
erkldren Psychologen, welche Verdnderungsphasen
typisch sind und wie Sie sie am besten meistern. >

48 - PSYCHOLOGIES






N\

N

=

=

ot

&%

SEEY Y

3

DOSSIER Denrichtigen Weg finden

1. PHASE: DEN AUSLOSER
ERNST NEHMEN

Manchmal ist es ein gravierendes, manchmal ein schein-
bar nebensachliches Ereignis, das Gewohnheiten und den
Status quo infrage stellen lasst.

.Einschneidende Erlebnisse wie eine schwere Krankheit,

der Tod eines Angehorigen, eine Entlassung oder das Ende
einer Beziehung sind haufig der AnstoB for den Wunsch
nach Veranderung”, so die Zuricher Psychologieprofesso-
rin Veronika Brandstatter-Morawietz. Die bisherigen Priori-
taten werden auf den Kopf gestellt, und die Situation zwingt
formlich zur Neuorientierung. Doch es muss nicht immer
ein drastisches Ereignis sein, das Zweifel am bisherigen
Weg auslost. ,Auch wenn sich ein angestrebtes Ziel als
gar nicht so erfullend herausstellt wie erhofft ~ etwa das
Karrieremachen —, beginnen die meisten Menschen nach
Alternativen zu suchen”, so Brandstatter-Morawietz. Das-
selbe gilt, wenn sich Ruckschlage haufen.

Tatsachlich kdnnen Ausloser fur Veréanderungsgedanken
aber noch alltaglicher sein. ,Manchmal lasst uns eine ei-
gentlich kleine Begebenheit plotzlich sehr nachdenk-
lich werden”, erlautert der franzésische Psychotherapeut
Thomas d'Ansembourg. Wie etwa die Begegnung mit ei-
nem Menschen, der beweist, dass auch andere Denk- und
Lebensweisen moglich sind. Oder die Taten der Protago-
nistin in einem Buch, mit der man sich stark identifiziert.

.Das Entscheidende ist, solche AnstoRe zu kleinen oder

groBen Veranderungen wahr- und ernst zu nehmen”, sagt
d’Ansembourg. ,Neue Fragen, die uns beschaftigen, nach-
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lassende Begeisterung, anhaltende Erschopfung oder sin-
kendes Selbstbewusstsein — all das sind Hinweise, dass es
sich lohnt, tuber Veranderungen nachzudenken.”

2. PHASE: DIE ZWEIFEL
BEWERTEN

Der Wunsch nach Verédnderung geht meist mit vielen
Unsicherheiten einher. Diese Phase ist belastend, ermog-
licht aber, das Fir und Wider ehrlich abzuwé&gen und die
Bedeutung des neuen Ziels zu liberpriifen.

.Ja, aber wie werden die anderen auf meine Entscheidung

reagieren?” — Was, wenn mir dieser Schritt nicht gelingt?" —

.Undwennichdadurch gar nicht glucklicher werde?" Kaum

fassen wir eine Veranderung ins Auge, mehren sich die
inneren Fragen und Zweifel. ,Eine solche Phase ist normal,
dennverandern heiltimmer: das Unbekannte wagen”, sagt
Psychologin Brandstéatter-Morawietz. Manche Menschen
kénnen mit Unsicherheiten besser umgehen als andere,
aber den meisten macht es Angst, wenn sie die Folgen
ihres Handelns nicht abschéatzen kannen. ., Sollich oder soll
ich nicht?’ - Studien belegen, dass dieser innere Konflikt
die meisten Menschen sehr belastet”, so die Motivations-
forscherin. ,Er kann ein ebenso starker Stressfaktor sein
wie ein Uberfordernder Job."

Doch so sehr diese Zweifelphase auch anstrengt, so un-
verzichtbar ist sie zugleich. Denn sie macht selbstkritischer,
offnet den Blick fur Alternativen und hilft, sich von bis-
herigen Zielen emotional zu l6sen. , Anhand der Bedenken
kénnen wir prufen, cb unser Wunsch nach Veranderung
berechtigt und fur unser Wohlbefinden wirklich wichtigist”,
sagt Psychotherapeut Thomas d’Ansembourg. Die Zwei-
fel lassen sich zum Beispiel in einer konkreten Liste der Vor-
und Nachteile niederschreiben — und damit ordnen und ge-
wichten. Zum Beispiel steht auf der Vorteilsseite: \Wennich
aus der Grofstadtins Umland ziehe, kann ich mit meinem
Partner zusammenwohnen und muss nicht mehr pendeln.”
Die Nachtellseite kann deutlich langer sein: . lch kann meine
Freunde am alten Wohnort nicht mehr spontan treffen. Ich
muss viel Energie darauf verwenden, neue Leute kennen-
zulernen. lch weif3 nicht, ob ich am neuen Wohnort einen
Job finde, der mir SpaB macht. In der Kleinstadt wird mir
das Kulturangebot fehlen.” Der reinen Menge nach wirde
diese Liste gegen einen Umzug sprechen. Doch wenn der
einzige Vorteil (hier: eine engere Beziehung und mehr Zeit
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mit dem Partner) far das personliche Glick mit Abstand
am wichtigsten ist, kann das alle Zweifel aufwiegen.

Haufig wird erst durch die bewusste Auseinandersetzung
mit dem For und Wider eine bewusste Entscheidung mog-
lich —wenn man sich nicht darin verstrickt. \Wahrend das
Zweifeln einerseits allzu impulsive Schritte verhindert, kann
es den Wunsch nach Veranderung auch im Keim ersticken”,
warnt Psychologin Julia Scharnhorst. Um ihren Nutzen
zu erflllen, muss diese Phase also kommen, aber auch -
selbst wenn sie mitunter Wochen oder gar Monate dauern
kann — mit einer Entscheidung ein klares Ende finden.

3. PHASE: WIDERSTANDE
UBERWINDEN

Neben den Zweifeln bremsen oft unbewusste Leitsétze
den Verédnderungswillen. Nur wer diese inneren Wider-
stédnde erkennt, kann sie gezielt auf den Priifstand stellen.
Nebenden ,Ja, aberichbin mir sounsicher-Aussagen fal-
lenim Gesprach mit anderen haufig die ., Ja, aber ich kann
das nicht"-Phrasen. ,Tief in uns verankert sind einschran-
kende, oft unbewusste Leitsatze, die auf unser Handeln
wirken wie automatische Abwehrmechanismen”, erklart
Psychotherapeut d'’Ansembourg. Oft verbergen sich diese
inneren Widerstande hinter Vorwanden, die auf den ersten
Blick absolut verntinftig wirken. Das konnen karperliche
Rechtfertigungen sein (,Dafur fehit mir die Energie”) oder
materielle (,Ich kann mir diesen Schritt nicht leisten™). Es
konnen soziale Argumente sein (,Das kann ich den ande-
ren nichtantun™) oder maralische (,So eine Entscheidung
ware undankbar, das Leben ist halt kein Zuckerschlecken™).
Oder der schlichteste Vorwand: ,Ich habe dafir keine Zeit.”

.Derlei verinnerlichte Regeln bilden sich tiber die Jahre aus

unserer Erziehung, dem Einfluss der sozialen Umgebung
und unseren Lebenserfahrungen”, erklart d'Ansembourg.
Wird plotzlich an ihnen geruttelt, wehren wir uns, weil wir
an den vertrauten oder fur uns selbstverstandlich gewor-
denen Handlungen hangen. ,Der wichtigste Schritt ist,
diese automatisierten Leitsatze Uberhaupt zu erkennen”,
betont der Psychotherapeut. Meist sind sie an ihrer nega-
tiven Formulierung leicht auszumachen: , Ich kann nicht ...",

«lch darf nicht ...*, ,Dafur habe ich nicht die Kapazitat”.

Auch wenn solche Einwédnde nicht einfach zu eliminieren
sind, lassen sie sich nutzen, um gezielt nach den eigenen

Prioritaten zu fragen: ,\Was ist fur mich gerade wirklich am
wichtigsten? Die Erwartungen anderer zu erfiillen? Mei-
ner Erziehung treu zu bleiben? Meine Gewohnheiten bei-
zubehalten, um das Risiko des Neuen nicht eingehen zu
mussen? Oder steht Uber all dem das Bedurfnis nach mehr
Ausgeglichenheit und innerer Zufriedenheit — und damit
doch nach Veranderung?*

4. PHASE: DAS NEUE ZIEL
KONKRETISIEREN

Wenn nach aller Reflexion die Entscheidung fiir eine
Veranderung gefallen ist, ist es an der Zeit fir konkrete
Schritte. Doch welches neue Ziel ist das richtige?

.Bevor man sich fur eine Veranderung entscheidet, ist das

sogenannte .mentale Kontrastieren' ein sehr hilfreiches
Gedankenspiel”, empfiehlt Psychologieprofessorin Brand-
statter-Morawietz. Dabei stellt man sich zunachst ausfuhr-
lich vor, wie gut es sich anfuhlen wird, wenn ein bestimm-
tes Ziel erreicht ist. Im Gegensatz zum ,positiven Denken”
malt man sich dann aber - als Kontrast zu den Gliicks-
geflihlen — auch konkret all die Schwierigkeiten aus, die
auf dem Weg dahin auftauchen konnten, inklusive der
damit verbundenen Emotionen. Das kann etwa eine lan-
gere Pendelstrecke zur Arbeit sein, wenn man umziehen
will. Oder eine Weiterbildung, die erst gestemmt werden
musste, um sich spater auf einen neuen Job zu bewerben.
Oder auch finanzielle EinbuBen, wenn die Trennung vom
Partner im Raum steht.

Wer sich die maglichen Stolpersteine im Voraus varstellt,

erkennt, ob er das Uberwinden der Hurden fur realistisch
halt", sagt Brandstatter-Morawietz. Wenn nicht, kanner von
dem Vorhaben noch rechtzeitig Abstand nehmen und tber
Alternativen nachdenken. ,Ist man von seinem Ziel aber
weiterhin tberzeugt, helfen konkrete Wenn-dann-Uber-
legungen, um die Hindernisse leichter zu meistern”, so die
Wissenschaftlerin. Zum Beispiel: ,Wenn mich das Pendein
zu sehr anstrengt, dann suche ich mir eine Fahrgemein-
schaft” oder ,Wenn ich die Weiterbildung neben dem Job
nicht so schnell schaffe, dann verschiebe ich den Prifungs-
termin umdrei Manate.” Wichtig sei bei aller Zielstrebigkeit,
nicht zu ungeduldig und streng mit sich selbst zu sein, er-
mutigt die Psychologin: ,Das Alles-oder-nichts-Prinzip ist
bei langfristigen Zielen gefahrlich. Ein paar Umwege oder
Ruckschlage sind normal, die sollte sich jeder gestatten.”
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