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EINLEITUNG

Auf die Frage, ob sich Menschen dndern wollen, werden die meisten wohl
Schwierigkeiten haben, mit einem klaren Ja oder Nein zu antworten. Einer-
seits wollen sie sich andern. Sie sind dazu bereit, um mit sich zufrieden zu
sein oder ihr Leben zu bereichern, ist doch der geniigsame Mensch, der sein
Schicksal geduldig ertragt, heutzutage eher selten geworden. Andererseits
wollen sie sich aber auch wieder nicht andern. Man denke nur an die vielen
Schwierigkeiten, die das bereitet, die vielen Hindernisse, die uns davon ab-
halten. Wer spiirt schon Lust auf Verdnderung, wenn es ihm einigermaflen
gut geht? Vielen Menschen geniigt es doch, mit Routinen durchs Leben zu
gehen, die sie aus Gewohnheit praktizieren. Es spricht also viel und zugleich
auch wenig dafiir, sich zu dndern. Wie viele Menschen, die sich dndern
mochten, fragen sich, warum ihnen das nicht gelingt? Wie viele Personen,
die von Berufs wegen oder aus anderen Motiven heraus das Verhalten ande-
rer dndern sollen oder wollen, wissen oft nicht so recht, warum der Exfolg
ausbleibt? Wie viele Eltern bemiihen sich, das Verhalten ihrer Kinder zu
dndern, wissen aber nicht, warum das so schwer ist?

In der Lebenshilfeliteratur findet man viele, zumeist in vager Spra-
che formulierte Tipps und Ratschldge, die es einfach erscheinen lassen,
sich erfolgreich zu dndern. Selbstverdnderung scheint hier zu bedeuten,
dass man nur seinen Problemen selbstbewusst gegeniiberzutreten und
der besseren Einsicht seiner Ratgeber zu folgen brauchte, und alles werde
gut. Prototypisch fiir diese Art der Literatur kann Oscar Schellbachs Mein
Erfolgssystem von 1927 angefiihrt werden, das 2006 in der 33. Auflage er-



Einleitung

schien. Doch in all diesen durchaus hilfreichen Biichern werden die groen
Schwierigkeiten, mit denen man es im wirklichen Leben zu tun hat, wenn
man sich dndern mochte, kaum thematisiert. Versuchen Leser, die emp-
fohlenen Ratschldge in ihrem Alltag umzusetzen, stellen sie zumeist fest,
dass dies doch nicht so einfach ist wie versprochen. Dann entpuppen sich
Misserfolge als zusdtzliche Belastungen, insbesondere wenn sie auf eige-
nes Versagen zuriickgefiihrt werden. Um Menschen solche Frustrationen
zu ersparen, erscheint es mir wichtig, die Dinge realistischer zu sehen
und die Hindernisse zu untersuchen, die zu erwarten sind, wenn man sich
dndern mochte. Denn diese Hindernisse sind es, die dazu fiihren, dass wir
uns nicht andern wollen oder konnen, obwohl vieles fiir eine Veranderung
spricht.

Das vorliegende Buch handelt von den Motiven, sich zu dndern, und den
Faktoren, die uns davon abhalten. Kennen wir die Hindernisse, konnen wir
Misserfolge im Verdnderungsprozess besser verstehen, womit sich auch
die Chancen verbessern, dass die Veranderung gelingt. »Verhaltensdnde-
rungen setzen die Einsicht in Mechanismen voraus, die uns davon abhalten
zu tun, was wir eigentlich fiir richtig halten, schreibt der Verhaltensoko-
nom Armin Falk in seinem Buch Warum es so schwer ist, ein guter Mensch
zu sein (Falk, 2022, S. 262). Manchmal ist die Kenntnis der Hindernisse
sogar unabdingbar, um Verdnderungen erfolgreich umzusetzen. Aller-
dings, das sollte man nicht verschweigen, besteht auch die Gefahr, dass
Menschen entmutigt werden, Verhaltensdnderungen beherzt in Angriff
zu nehmen, wenn sie sich zu ausfiihrlich mit den Schwierigkeiten ausei-
nandersetzen, die dabei auftreten konnen. Dann wird man die Vielzahl der
Hindernisse moglicherweise eher als Hiirde fiir eine Veranderung erleben
und nicht als Ansporn.

Ausgangspunkt meiner Analyse ist die Frage, warum wir uns dndern
wollen. Dazu unterscheiden wir zehn Anderungsmotive: Wir wollen selbst-
bestimmt leben, selbstbewusster werden, unsere sozialen Beziehungen
verbessern, unsere Angste iiberwinden, problematisches Sexualverhalten
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beherrschen, uns mehr fiir andere Menschen einsetzen, uns an veran-
derte Lebensbedingungen anpassen, von anderen wertgeschdtzt werden,
die eigene Gesundheit erhalten sowie umweltbewusster leben. In den Ka-
piteln 1 bis 10 gehen wir auf diese Anderungsmotive niher ein und arbei-
ten die motivspezifischen Hindernisse heraus, die den Veranderungspro-
zess erschweren oder gar blockieren. Bei den Hindernissen haben wir es
mit personen- und umweltbezogenen Faktoren zu tun, also Bedingungen,
die in uns selbst liegen und solche, die von auflen auf uns einwirken. Wir
werden begriinden, wie die Hindernisse zum Misslingen der angestrebten

Verhaltensdnderungen fiihren. Das geschieht {iber vier verschiedene Arten

von Motivationsproblemen:

1. Esgelingtnicht, ein Verdanderungsmotiv anzuregen, sodass keine Be-
reitschaft zur Verhaltensanderung entsteht.

2. Die Motivation, eine Verhaltensanderung in die Praxis umzusetzen,
ist nicht stark genug, sodass man nicht das erreicht, was man errei-
chen méchte.

3. Die Veranderungsmotivation ist auf ein Ziel ausgerichtet, das nicht
geeignet ist, das Anderungsmotiv zu befriedigen.

4. Die Veranderungsmotivation kann nicht lange genug aufrechter-
halten werden, sodass mit Riickfdllen zu rechnen ist.

Bei Artur Waibel mdéchte ich mich bedanken. Mit hilfreichen Anregungen
hat er dazu beigetragen, das vorliegende Buch zu verwirklichen. Fiir den
Verzicht auf Binnen-I, Doppelpunkt oder Gendersternchen bitte ich um
Nachsicht. Bei Begriffen wie »Leser«, »Patient«, »Klient«, »der Einzelne«
oder »der andere« ist jeweils »Leserin«, »Patientin«, »Klientin«, »die Ein-
zelne« oder »die andere« mitgemeint.






EINLEITENDE BEMERKUNGEN
ZUM PROBLEM DER SELBSTVERANDERUNG

»Change we can believe in.«
Barack Obama (44. Prasident der USA)

Einleitend sind einige Vorbemerkungen erforderlich, die zeigen sollen, wie
wir das Thema Veranderung und ihre Hindernisse bearbeitet haben und
welche Pramissen fiir die inhaltliche Ausgestaltung der Themenstellung
leitend waren.

Pramissen

Grundsatzlich ist von einer Verdnderbarkeit der Personlichkeit auszuge-
hen. Keine Personlichkeit ist so gefestigt, dass sie nicht wandelbar wdre.
Diese Ansicht korrespondiert auch mit der subjektiven Sicht des Einzel-
nen, denn im Allgemeinen sind wir doch davon iiberzeugt, dass wir uns
dandern konnen, wenn wir das wollen. Das scheint auch erforderlich, leben
wir doch in einer Zeit, in der sich die Dinge um uns herum immer schneller
wandeln, wir mithalten sollen und auch wollen. Heute ist die Auffassung
vorherrschend, dass sich der Kern der Personlichkeit schon friih im Leben
bildet, aber spdtere Wandlungen méglich, wenn auch meist schwer zu er-
reichen sind. In seinem Buch Warum es so schwieriq ist, sich und andere zu
dndern schreibt Gerhard Roth: »Auch stellen wir fest, dass Menschen sich
zwar von Geburt an bis ins hohe Alter irgendwie verdndern, aber offenbar

bleiben bestimmte Eigenschaften mehr oder weniger konstant« (Roth,

n
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2021, S. 67). Am stabilsten, so Roth, sind die Personlichkeitsmerkmale In-
telligenz und Temperament. Die Psychologieprofessorin Jule Specht unter-
suchte, wie sich Personen im Laufe ihres Lebens verandern. Nach ihren Be-
funden verandern sich Menschen bis ins Alter. Viele wiirden im Laufe ihres
Lebens emotional stabiler, offener fiir neue Erfahrungen, geselliger und
zuverldssiger. Bei aller Kontinuitdt des gelebten Lebens, so die Autorin, sei
es sehr unwahrscheinlich, dass ein Mensch iiber die gesamte Lebensspanne
hinweg ein und dieselbe Personlichkeit behdlt. An eine unverdnderliche
Personlichkeit zu glauben, ware auch unvorteilhaft, weil das einer Selbst-
beschrankung im persénlichen Wachstum gleichkommen wiirde (Specht,
2018). Zusammenfassend ldsst sich sagen, »dass weder eine pessimistische
Haltung, oft kombiniert mit einem veralteten Gen-Determinismus, noch
ein Erziehungs- und Verdnderungsoptimismus, der von einer lebenslan-
gen gleichmadgigen Verdnderbarkeit des Menschen auch in seinen tiefe-
ren Personlichkeitsmerkmalen ausgeht, wissenschaftlich vertretbar sind«
(Roth, 2021, S. 426).

Wir konzentrieren uns in diesem Buch auf Selbstverdnderung. Mit dem Be-
griff »Selbstverdnderung« sind zwei Aspekte angesprochen: Zum einen
bezieht er sich auf das Selbst, das verdndert werden soll (»Ich m6chte mich
verdndern«). Zum anderen geht es um Veranderungen, die wir selbst an-
streben (»Ich mochte mich verdndern«). Wir selbst sind es, die die Initia-
tive tibernehmen, die in eigener Verantwortung die Verdnderung anstre-
ben, angeregt oder erzwungen durch veranderte Lebensumstdnde, durch
neue Erfahrungen oder durch Erwartungen, die andere an uns herantragen.
Es geht nicht darum, ob wir uns verandern sollen, weil andere das wollen,
sondern darum, ob wir uns verdandern wollen, um mit uns zufrieden zu

sein. Und es geht auch darum, dass wir uns verandern miissen, um uns Leid
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zu ersparen. Vermutlich brauchen die meisten Menschen einen gewissen
Druck, um eine Veranderungsbereitschaft auszubilden, da sie die Sicher-
heit ihrer gewohnten Lebensweise nicht missen mdchten.

Selbstverdnderung braucht also eine Motivierung, bei der wir selbst die
Quelle der Motivation sind. Erforderlich ist eine intrinsische Motivation,
die mit verschiedenen Mafnahmen erreicht werden kann: sich klarma-
chen, was geschehen wird, wenn wir unser Verhalten nicht dndern, sich vor
Augen fiihren, wie wichtig es auch fiir andere ist, wenn wir uns dndern, sich
andere als Vorbild nehmen, sich auf motivierende Zwischenziele fokussie-
ren, entmutigende Selbstgesprdche unterlassen und sie durch positive er-
setzen, sich an Erfolge in der Vergangenheit erinnern. Sind wir intrinsisch
motiviert, verhalten wir uns disziplinierter, unsere Motivation ist vergli-
chen mit Personen, die extrinsisch motiviert handeln, bestandiger und
weniger storanfdllig. Als wichtigste Quelle intrinsischer Motivation gelten
Anspriiche, die wir an uns selbst stellen. Sie sind die entscheidenden Trieb-
federn, die >inneren Antreiber< unseres Handelns.

Neben intrinsischer Motivation braucht Selbstveranderung auch die Er-
wartung, mit unserem Handeln das zu erreichen, was wir erreichen moch-
ten. Der Psychologe Albert Bandura hat hierfiir den Begriff »Selbstwirk-
samkeit« (self-efficacy) gepragt (Bandura, 1977). In vielen Untersuchungen
erwies sich die Selbstwirksamkeitserwartung als bedeutender Pradiktor
fiir den Erfolg von Verhaltensdnderungen. Bei geringer Selbstwirksam-
keit werden die Hindernisse, die auftreten, wenn wir uns um eine Selbst-
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veranderung bemiihen, {iber kurz oder lang die Veranderungsmotivation
blockieren. Warum soll ich etwas anstreben, von dem ich annehmen muss,
dass ich es (wahrscheinlich) nicht erreichen werde?

Wir setzen voraus, dass es sich bei der Selbstverdanderung um einen Pro-
zess handelt, der der Willensfreiheit (»Ich kann wollen, was ich tue«) bzw.
der Handlungsfreiheit (»Ich kann tun, was ich will«) nicht entzogen ist. Die
Vorstellung, sein Verhalten fiir frei wahlbar und veranderbar zu halten,
gehort zur Lieblingsvorstellung des Menschen, was aber nicht heif3t, dass
wir uns fiir Verhaltensweisen beliebig entscheiden konnen. Oft haben wir
das Empfinden, selbstbestimmt etwas zu wollen, in Wirklichkeit geben wir
aber einem dufleren Druck nach und tduschen uns iiber den eigenen Willen.
Was wir fiir unsere Entscheidung halten, ist dann die Unterwerfung unter
eine Konvention, die Erfiillung einer Pflicht oder eine Reaktion auf sozi-
alen Druck. Hinzu kommt, dass die Erwartungen an unser Verhalten so weit
verinnerlicht sein konnen, dass wir von uns aus bestrebt sind, ihnen ge-
recht zu werden, und selbst nicht merken, wie sehr wir uns nach duf3eren
Autoritdten richten.

Willenshandlungen kénnen also nicht als voraussetzungslos gedacht
werden. Immer sind situative und personale Determinanten unserer Ent-
scheidungen zu beriicksichtigen: Wir kdnnen nicht immer tun, was wir
mochten (z.B. Gefiihle umprogrammieren), sollen nicht immer tun, was
wir wollen (z.B. die Schule schwédnzen), verbieten uns selbst, was wir ei-
gentlich tun mochten (z.B. Rachegeliiste ausleben), tun etwas, was wir
eigentlich nicht wollen (z.B. vor dem Fernseher hdngen bleiben). Trotz-
dem wahnen wir uns frei in unserem Handeln. Die Frage ist also nicht, »ob
unsere Entscheidungen frei sind, sondern, warum wir unsere Entscheidun-
gen subjektiv als frei erleben« (Pohl, 2006, S. 63).
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Michael Pauen und Gerhard Roth fassen Willensfreiheit als natiirliche
Eigenschaft auf. Willensfreiheit sei eine Fahigkeit, die es ermdglicht, darii-
ber zu reflektieren, was man will, um dann zu entscheiden, wie zu handeln
ist. Dabei sei jedoch zu beriicksichtigen, um welche Art von Entscheidung
es geht (Pauen & Roth, 2008). »Unsere Fahigkeit, etwas aus freiem Willen
zu tun, riickt in den Vordergrund, wenn wir langsame und wohliiberlegte
Entscheidungen fdllen, wahrend biologische Faktoren bei in Sekunden-
bruchteilen gefallten Entscheidungen womdglich den freien Willen auf3er
Kraft setzen« (Sapolsky, 2021, S. 761). Begreift man Willensfreiheit als eine
Fahigkeit, muss man einrdumen, dass diese nicht einfach gegeben ist, son-
dern zu ihrer Entwicklung bestandige Anstrengungen erforderlich sind. In-
sofern kann die Willensfreiheit, wie jede andere Fahigkeit auch, mehr oder
weniger stark ausgebildet bzw. beeintrachtigt sein. Ein Verlust der Wil-
lensfreiheit wird uns oft erst bewusst, wenn wir gezwungen werden, etwas
Zu tun, was wir nicht wollen, oder wenn wir unter einem inneren Zwang
stehen, d.h., wenn das Wollen auf eine Weise abladuft, die wir nicht steuern
konnen, wie das z.B. bei der Drogensucht der Fall ist. Hier wird die Ein-
stellung infrage gestellt, alles hange von der Willenskraft ab, die man doch
stdrken und trainieren kénne.

Anderungsmotive

Jeder bewusste Verdnderungsprozess beginnt mit der Frage nach dem
Warum (Start with why [Sinek, 2009]). Wir sollten also mit der Frage be-
ginnen: Warum will ich mich dndern? Habe ich tiberhaupt ein Interesse an
einer Verdnderung? Kann ich mein Leben denn nicht mit unreflektierter
Selbstverstandlichkeit leben? Wer spiirt schon Lust auf Verdnderung, wenn
es ihm einigermafien gut geht? Nicht wenigen Menschen geniigt es doch,
mit Routinen durchs Leben zu gehen, die sie aus Gewohnheit praktizieren.

Wir miissen also davon ausgehen, dass ein subjektives Bediirfnis nach Ver-
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dnderung eine Veranlassung braucht, also ein Motiv, aus dem heraus wir
Verdnderungen anstreben.

Das Leid eines Menschen, so wird gesagt, sei ein wichtiger Antrieb zur
Selbstverdnderung. Das mag stimmen. Doch anzunehmen, Leidensdruck
sei identisch mit einer Anderungsmotivation, ist ein Irrtum. Leidensdruck
bedeutet erst einmal nur, dass ein Mensch an etwas leidet und dieses be-
enden mdchte, er »bedeutet aber keineswegs automatisch, dass man
bereit ist, dafiir die Verantwortung zu iibernehmen und fiir die Beseitigung
des Leidens etwas zu tun« (R. Sachse, Langens & M. Sachse, 2012, S. 24).
Andere wiederum sagen, ein Defizit an Kompetenzen und anderen erstre-
benswerten Eigenschaften sei der entscheidende Antrieb zur Selbstveran-
derung, denn ohne Defizite gebe es keine Notwendigkeit, sich zu dndern.
Auch das ist kein zwingendes Anderungsmotiv, da man auch mit Defizi-
ten einigermafen zufrieden leben kann. Fragt man die Menschen selbst,
warum sie sich andern wollen, werden sie vermutlich sagen: weil sie ihr
Leben genieflen, ein besserer Mensch werden wollen, einen Sinn im Leben
sehen mochten oder nach einem erfiillten Dasein streben. Immer geht es
irgendwie um ein gelingendes Leben, von dem Aristoteles sagte, »dass
man erst am Ende seiner Tage, auf die eigene Lebensgeschichte zuriickbli-
ckend, wissen kdnne, ob es auch tatsdchlich gelungen sei« (zit. n. Giinther,
2013, S. 81).

Es ist die Gliicksforschung, die nach Korrelaten individuellen Wohlge-
fiihls sucht, in der Hoffnung, Wege zu einem gelingenden Leben zu finden.
Zwei Arten des Gliicks werden unterschieden: Zum einen ein kurz andau-
erndes Gliicksgefiihl, das mit Freude, Lust und positiver Erregung verbun-
den ist. Hier kann man von »hedonistischem« Gliick sprechen, also das
emotionale Wohlbefinden, die Freude am gegenwartigen Leben, die posi-
tive Stimmung, die der Alltag dann und wann erzeugt. Zum anderen gibt es
aber auch ein langerfristiges Gliicksgefiihl, das im Hintergrund wirkt, sich
nicht unbedingt nach auflen zeigt, aber mit dem grundsatzlichen Gefiihl
eines gelungenen Lebens verbunden ist. Fiir beide Arten von Gliick gilt,
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dass wir unser Gliick nicht blo8 geschenkt bekommen mdéchten, wir wollen
es auch aus eigenem Antrieb erreichen.

Nun ist das Gliicksverlangen ein sehr allgemeines Anderungsmotiv, das
fiir unsere Ausgangsfrage »Warum soll ich mich &ndern?« zu abstrakt for-
muliert ist. Wir miissen also weiter fragen: Was genau muss oder mochte
ich bei mir dndern, um in meinem Leben gliicklich oder wenigstens zu-
frieden zu sein? Da Menschen ganz verschiedene Lebensziele anstreben,
»muss man diese Ziele — und die darunterliegenden Motive — erst einmal
identifizieren und dann bei Verdanderungsmafnahmen in Rechnung stel-
len«, schreibt Gerhard Roth (Roth, 2021, S. 22). Folgt man dieser Forderung,
ist es notwendig, Veranderungsmotive fiir verschiedene Lebensbereiche zu
benennen. In diesem Buch untersuche ich zehn Anderungsmotive, die aus
meiner Sicht fiir ein gelingendes Leben von Bedeutung sind, wobei zu be-
riicksichtigen ist, dass fiir die Lebensgestaltung der einzelnen Menschen
unterschiedliche Anderungsmotive wichtig sind.

Wir wollen uns andern, um

unser Leben mehr als bisher selbstbestimmt zu fiihren,

selbstbewusster zu werden,

unsere sozialen Beziehungen zu verbessern,

unsere Angste zu iiberwinden,

problematisches Sexualverhalten zu beherrschen,

uns mehr fiir andere einzusetzen,

uns an veranderte Lebensbedingungen anzupassen,

von anderen anerkannt und wertgeschdtzt zu werden,

Y ® N oW

unsere Gesundheit zu erhalten und

=
4

die Umwelt nicht zu schadigen.

Ich bin mir dariiber im Klaren, dass es sich bei dieser Auflistung von An-
derungsmotiven um eine unabgeleitete Behauptung handelt, die lediglich
eine hohe Plausibilitdt fiir sich in Anspruch nehmen kann. Wie man sieht,
handelt es sich bei den genannten Anderungsmotiven ausschlieflich um
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»gute« Motive. >Schlechte« Motive, wie z.B. das Rachemotiv (»Ich mochte
mich dndern, damit ich mich endlich fiir die vielen Demiitigungen rachen
kann«) oder das Machtmotiv (»Ich méchte bzw. will mich andern, um
mehr Macht zu erlangen«) werden nicht thematisiert. Auch geht es uns
nicht um die Befriedigung vitaler Bediirfnisse wie Hunger oder Durst.

Von dem Anderungsmotiv selbst (z.B. »Ich méchte meine Gesundheit
erhalten«) hangt lediglich der Bereich der Ziele ab, die geeignet sind, das
im Anderungsmotiv enthaltene Bediirfnis zu befriedigen. Ein passendes
Ziel, das geeignet ist, das Motiv zu befriedigen, muss erst gebildet werden
(z.B. »Ich will mit dem Rauchen aufhéren«). Von diesem Ziel wiederum
hangt das konkrete Verhalten ab, mit dem man das Ziel erreichen méchte
(z.B. »Erst einmal rauche ich nur noch zwei Zigaretten am Tag«).

Verhaltensdnderungen als Grundlage der Selbstveranderung

Vertreter des sogenannten »Positiven Denkens« behaupten, dass mit op-
timistischen Erwartungen an die Zukunft und einem positiven Bild der ei-
genen Chancen und Leistungen alles moglich und alles erreichbar sei (z.B.
Peale, 2011). Mit positivem Denken, so wird gesagt, wiirden sich Gliick,
Erfolg, Gesundheit, soziale Anerkennung und Reichtum schon irgend-
wie einstellen. Doch solchen Fantasien von der Allmacht der Gedanken,
die zuweilen an magisches Denken erinnern, sollte man misstrauen. Im
wirklichen Leben haben Gedanken, die nicht dazu fiihren, dass man sein
Verhalten dandert, wenig Bedeutung. Selbstverdnderung gelingt nur, wenn
sie von einer entsprechenden Anderung der Lebenspraxis begleitet wird.
Guter Wille ist ja erfreulicherweise meist vorhanden, aber entscheidend ist
doch die Frage, ob und wie er umgesetzt wird. Appelle, Wiinsche und Ab-
sichten miissen in Verhalten iibersetzt werden, sollen sie zu dauerhafter
Selbstveranderung fithren. Mochte man seine Gesundheit erhalten, reicht

es nicht aus, sich Wissen iiber Gesundheit anzueignen und seine Einstel-
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