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Für alle jungen Frauen da draußen,





die unsere Welt verändern wollen.









1. WIR KÖNNEN UNS STÄNDIG NEU ERFINDEN
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Wir können uns ständig neu erfinden. Klingt gut, klingt nach Aufbruch und Selbstbestimmung. Doch manchmal fühlt es sich gar nicht so gut an. Es scheint eher so, als wären wir gezwungen dazu. Tatsächlich werden wir geradezu überrollt von einer Veränderungswelle nach der anderen: Energiewende und Klimakrise, Digitalisierung und KI-Revolution, Kriege und Migration, leere Staatskassen und Inflation, Überalterung und Fachkräftemangel – all das bewirkt, dass wir uns manchmal fühlen wie ein Papierschiffchen auf hoher See.
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„Heult leise“, schimpft die Mi-Mi-Mi-Fraktion. Veränderungen und Anpassungsdruck hat es in der Geschichte schon immer gegeben, sonst wären wir nicht vom Jagen und Sammeln zur Weltraumfahrt gekommen. Richtig, aber die aktuelle Zeit ist schon besonders veränderungsintensiv, da vier Trends parallel auftreten und sich zum VUKA-Phänomen hochschaukeln:




	
Volatilität (Veränderungen kommen häufiger, schneller und extremer)


	
Ungewissheit (Zukunft kann immer schwerer berechnet und gesteuert werden)


	
Komplexität (alles ist mit allem immer stärker und tendenziell unübersichtlich verknüpft)


	
Ambiguität (auf viele relevante Fragen gibt es keine eindeutigen Antworten mehr, was die Gefahr von Dilemmata, Fake News, Verschwörungsgläubigkeit und Fehlentscheidungen erhöht)





Wer sich an VUKA längst gewöhnt hat und diese Welt als das „neue Normal“ empfindet, dem bietet das BANI-Konzept eine Steigerung: Demnach ist unsere Gegenwart und Zukunft geprägt von




	
Brüchigkeit/brittle (unserer Systeme und Strukturen – z. B. Infrastruktur, Klima, Sozialsysteme, Geschäftsmodelle – sind verletzlich)


	
Angst/anxious (Individuen und Organisationen sorgen sich um ihre Interessen und Sicherheit, fürchten Überforderung, Kontrollverlust und Disruption)


	
Nicht-Linearität/non-linear (berechenbare, kausale Planung scheint nicht mehr möglich)


	
Unbegreiflichkeit/incomprehensible (viele komplexe Zusammenhänge sind immer schwerer zu verstehen bzw. folgen scheinbar keiner Logik mehr)





Kein Wunder also, dass immer mehr Menschen sich als Getriebene fühlen, vor der Komplexität kapitulieren oder dem Zukunftspessimismus verfallen. Die laut Krankenkassen-Statistiken seit Jahren ungebremste Vermehrung von Kranktagen wegen psychischer Belastungen ist ein Symptom unserer Zeit, denn das menschliche Gehirn reagiert auf Unsicherheit mit der vermehrten Ausschüttung von gesundheitsschädlichen Stresshormonen.
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Doch auch wenn das Individuum das große Ganze nicht kontrollieren kann und sich gegenüber den großen, weltumspannenden Veränderungstrends mitunter klein und machtlos empfindet: Jede und Jeder kann bestmöglich die Verantwortung für das eigene Leben übernehmen. Dazu gehört z. B.:




	zukunftsträchtige Skills zu trainieren und lebenslang zu lernen


	motiviert in einem sinnstiftenden Job zu arbeiten


	klug die eigenen Finanzen zu managen


	den persönlichen CO2-Fußabdruck zu senken


	beglückende Beziehungen aufzubauen


	in die eigene Gesundheit zu investieren


	sich ehrenamtlich für die Gemeinschaft zu engagieren





Und vieles mehr! Wer sich in diesen Feldern verantwortlich fühlt, aktiv wird und (Teil)Ziele erreicht, den nennt die Psychologie selbstwirksam. Das Selbstwirksamkeits-Konzept des kanadischen Psychologen Albert Bandura (Bandura 1997) und das verwandte Konzept der Kontrollüberzeugung des US-Psychologen Julian B. Rotter definieren: Menschen mit einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung vertrauen darauf, aufgrund eigener Kompetenzen gewünschte Handlungen auch in Extremsituationen erfolgreich selbst ausführen zu können. Sie glauben daran, selbst gezielt Einfluss auf die Dinge und die Welt nehmen zu können und sehen sich weniger als Opfer äußerer Umstände, anderer Personen, des Zufalls usw. Untersuchungen zeigen, dass Personen mit hoher Selbstwirksamkeitserwartung bzw. Kontrollüberzeugung psychisch stabiler sind, eine höhere Stress-Resistenz haben, mehr Leistung und Ausdauer im Beruf zeigen und tendenziell erfolgreicher sind. Und sie kommen besser mit Veränderungssituationen zurecht.


Wenn man also das Konzept der Selbstwirksamkeit und die damit verbundenen o.g. Lebensprojekte einer repräsentativen Gruppe von Menschen vorlegen würde, bekäme man sicher hohe Zustimmungsraten. Wer kann schon ernsthaft gegen so etwas Großartiges sein, wie aktiv und erfolgreich Karriere, Gesundheit, Beziehungen und Finanzen zu gestalten? Doch auf der Überschriften- und Schlagwortebene hängenzubleiben und beflissen zu nicken, bringt hier nicht weiter. Nötig ist es, dass Sie solche Vorhaben in konkrete Ziele herunterbrechen und an diesen konsequent arbeiten. Darum soll es in diesem Buch gehen – um das Erreichen, das Ankommen, das Umsetzen, das Tun. Es geht in letzter Konsequenz um Ihr Glück in turbulenten Zeiten. Sich das zum Ziel zu setzen, lohnt sich, wie die Forschung zeigt.
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Die Quellen des Glücks sind bekannt: Die nach eigenen Angaben weltweit längste Studie über ein gutes Leben kommt zu dem Ergebnis, dass erfüllte Beziehungen die Glücksquelle Nummer eins ist (Waldinger 2023). Doch wie baut man die auf? Zum Beispiel mit Zielen wie „Ich trainiere es, ruhig und sachlich mit meiner Familie zu diskutieren.“, „Ich rufe im nächsten Quartal wieder einmal bei drei alten Studienfreunden an.“ oder „Ich


sorge für einen pünktlichen Feierabend, um ausreichend Zeit für meine Kinder zu haben.“ Zahlreiche andere Studien belegen, dass auch aus Gesundheit, sinnstiftender Arbeit, Sport, Lernen und Hilfsbereitschaft Glück und Zufriedenheit erwachsen – weniger indes aus materiellen Dingen (Kitzmann 2020). All diese Glücksquellen sprudeln aber nicht von allein – man muss sie schon mit konkreten Zielen und ihrer Umsetzung in Fluss bringen.


Stimmige Ziele werden öfter erreicht: Je mehr Ihre Ziele Ihren Werten und Ihrer Persönlichkeit entsprechen, desto wahrscheinlicher werden Sie sie laut einer Studie der Wirtschaftsuniversität Wien auch erreichen (www.derstandard.de/story/2000096528044/wie-menschen-ihre-ziele-erreichen).


Heißt: Man muss sich schon die Mühe machen und in sich hineinhorchen, was man wirklich will. Und nicht etwa den Eltern gehorchen (z.B. bei der Berufswahl), Influencern hinterherlaufen (z.B. bei Schönheitsidealen) oder Gruppenzwängen erliegen (z.B. ein Haus bauen, weil alle Freunde es auch machen).


Wer an sich glaubt, kommt auch ans Ziel: Der Zauberstab zur Zielerreichung besteht nicht aus Plänen, Listen, Talent oder externer Unterstützung. Es sind vielmehr die o.g. Selbstwirksamkeitserwartung („Ich traue mir die Kompetenz zu, eine Handlung erfolgreich auszuführen.“) und die Konsequenzerwartung („Ich kann durch mein Handeln ein erwünschtes Ergebnis herbeiführen.“).
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Wer beim Lesen bis zu dieser Stelle Lust und Laune aufgebaut hat, sich Ziele zu setzen und diese zu erreichen – prima! Wer beim Lesen bis zu dieser Stelle den Eindruck gewonnen hat, diese Reise sei leicht – der liegt falsch! Denn zur Wahrheit gehört: Menschen können selbstwirksam sein, Menschen können Energie und Durchhaltevermögen steigern, Menschen kommen durch sinnstiftende Ziele an Leistungsreserven. Und: Menschen stehen sich selbst im Weg, lassen gute Vorsätze fahren, erliegen ihrem inneren Schweinehund, tätigen Handlungen wider besseres Wissen und zum eigenen Schaden (das kannte man schon im antiken Griechenland und nannte es Akrasia – wörtlich übersetzt so etwas wie Anti-Stärke), werden zum Opfer von Aufschieberitis und folgen falschen Vorbildern. Lassen Sie uns daher etwas genauer hinschauen, wer in unserem Leben eigentlich das Sagen hat …









2. DIE „ICH AG“ – WER HAT EIGENTLICH DAS SAGEN?
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Würde man die menschliche Fähigkeit, Ziele zu erreichen und selbstwirksam zu werden, wie in einem Comic erklären, so hätte dieser zwei Protagonisten:








	„Schweinchen fit“




	„Schweinehund“
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	„Schweinchen fit“ steht für Eigenschaften, die Ihre Selbstwirksam- keit fördern:

	„Schweinehund“ steht für Eigenschaften, die Sie bei der Zielerreichung behindern:





	•

	Neugier, Forscherdrang

	•

	Gleichgültigkeit





	•

	Lernwille und -fähigkeit

	•

	Lern-Defizite oder -Unwille





	•

	soziale Intelligenz

	•

	soziale Unbeholfenheit, Scheu





	•

	Gestaltungs- und Durchsetzungswille

	•

	Passivität, blinde Gefolgschaft





	

	

	•

	Sturheit, Rechthaberei





	•

	Verantwortungsbewusstsein

	•

	Stressanfälligkeit





	•

	Resilienz

	•

	Fehler-Aversion oder Ignoranz





	•

	Fehlertoleranz

	•

	Risiko-Aversion





	•

	Risiko-Affinität

	•

	Frustneigung





	•

	Frustrationstoleranz

	•

	Selbstwertzweifel





	•

	Selbstwertgefühl

	•

	Macht- bzw.





	•

	Veränderungsbereitschaft

	

	Sinnlosigkeitsempfinden





	•

	Compliance und Disziplin

	•

	Ausweichverhalten, Nachlässigkeit







Welche Eigenschaften bei Ihnen wie stark ausgeprägt sind, ist zum einen Teil genetisch prädisponiert und zum anderen Teil von Ihren bisherigen Lebenserfahrungen – vor allem in Kindheit und Jugend – beeinflusst. Prägende biografische Faktoren sind u.a.:




	
die kulturell-politisch-religiöse Sozialisation: So berichtet in meiner Coachingpraxis z.B. ein in der DDR aufgewachsener Mann, dass er sich beim Verfolgen individueller Ziele unbehaglich, ja fast schuldig fühlt. In seiner Jugend wurde er sehr darauf getrimmt, sich für das Kollektiv einzusetzen.


	
Erziehungsstil des Elternhauses: Eine gute Freundin hörte als Kind nach einem erzielten Erfolg (z.B. einer guten Schulnote) von ihren Eltern oft: „Da hast du doch nur Glück gehabt.“ Sie ist als Erwachsene immer noch herausgefordert, sich für ihre Erfolge Selbstlob auszusprechen.


	
das eigene Geschlecht bzw. geschlechter-stereotype Erziehung: Forschung zeigt z.B., dass Jungs/Männer nach einem Misserfolg tendenziell extrapunitiv sind (d.h. die Verantwortung außerhalb ihrer selbst ansiedeln), während Mädchen/Frauen tendenziell intrapunitiv empfinden und die Schuld bei sich suchen. Das kann sich unterschiedlich auf die Selbstwirksamkeitserwartung in der nächsten herausfordernden Situation auswirken.


	
einschneidende Erlebnisse wie z. B. Migration, Krankheit oder Verlust von Bezugspersonen: Vergangene Erfahrungen von Verlust, Scheitern, Machtlosigkeit usw. beeinflussen, wie ein Mensch heute mit Herausforderungen umgeht und welches Vertrauen er in sich und seine Zukunft setzt.





Wo stehen Sie in diesem Spannungsfeld zwischen „Schweinchen fit“ und „Schweinehund“? Wie sind Sie zu der Person geworden, die Sie heute sind? Und was hat das mit Ihrer Selbstwirksamkeit und Zielerreichung zu tun? Um dem eigenen „Making of“ auf die Schliche zu kommen, gibt es viele Methoden. Man kann sie in Eigenregie anwenden oder im Gespräch mit einem Coach noch tiefer in die Analyse der eigenen Muster und Macken einsteigen.


Big 5: Ihr grundlegendes Persönlichkeitsprofil


Laut dem Standardmodell der Persönlichkeit (Big 5) entwickelt sich durch genetische und soziale Einflüsse bei jedem Menschen ein individuelles Persönlichkeitsprofil entlang von fünf Skalen (Saum-Aldehoff 2007):




	Offenheit für Erfahrungen (von konservativ/starr bis neugierig/flexibel),


	Gewissenhaftigkeit (von chaotisch/schlampig bis genau/detailorientiert),


	Extraversion (von schüchtern/introvertiert bis vernetzt/extrovertiert),


	Verträglichkeit (von konkurrenzbetont/aggressiv bis konsensorientiert/ höflich),


	Neurotizismus (von labil/kompliziert bis robust/pflegeleicht).





Wie jeder andere Mensch, haben auch Sie Ihr individuelles Big-5-Persönlichkeitsprofil, d.h. Sie nehmen auf jeder der fünf Skalen einen bestimmten Punkt ein. Dies wiederum lässt Rückschlüsse zu, wie Sie fühlen, denken und handeln. Grundsätzlich gibt es bei der Big-5-Persönlichkeitsanalyse kein gutes oder schlechtes Ergebnis. Einige Skalen-Positionen sind allerdings der Selbstwirksamkeit bzw. Zielerreichung nicht zuträglich: niedrige Gewissenhaftigkeit (chaotisch/schlampig) und hoher Neurotizismus (labil/kompliziert).


Big-5-Tests werden am Markt angeboten, fundierte Analysen mit ausführlichen Berichtsbänden kosten in der Regel eine gewisse Gebühr. Ein Beispiel ist der Personality Profiler vom LINC-Institut, einer Ausgründung der Universität Lüneburg (www.linc.de).


Persönlichkeits-Typologien: In welche Schublade passen Sie?


Typologische Ansätze definieren ein vorherrschendes Mindset, eine dominierende Wesensart des Menschen, die Denken, Fühlen und Handeln beeinflusst. In seiner Typenlehre beschreibt beispielsweise der deutsche Psychoanalytiker Fritz Riemann im Standardwerk „Grundformen der Angst“ vier verschiedene Persönlichkeiten (Riemann 2013):
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	Schizoide Persönlichkeiten haben Angst vor Hingabe und Kontrollverlust. Sie meiden Nähe und Bindung und streben nach Autonomie bzw. Distanz.
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	Depressive Persönlichkeiten haben Angst vor Selbstständigkeit und dem Verlust von Geborgenheit. Sie begeben sich gerne in (vermeintlich Sicherheit bringende) Bindungen zu anderen und suchen Nähe. 
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	Zwanghafte Persönlichkeiten haben Angst vor Vergänglichkeit  und stehen Veränderungen kritisch gegenüber. Sie suchen Sicherheit und Dauer.
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	Hysterische Persönlichkeiten haben Angst vor Begrenzung und Unausweichlichkeit. Sie suchen das Risiko, streben nach Freiheit und Veränderung und haben besondere Freude am Wandel.





Grundsätzlich wäre es zu einfach gedacht, wenn man aus dem Riemann-Modell eine besondere (Nicht)-Eignung für Selbstwirksamkeit und Zielerreichung ableiten wollte. Jeder Persönlichkeits-Typ bringt spezielle Talente ein und trägt auch spezifische Risiken, denen mit passenden Bewältigungsstrategien (coping) zu begegnen ist.
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Abb. 1: Persönlichkeits-Typen nach Riemann -- Talent/Risiko für Selbstwirksamkeit/Zielerreichung (eig. Darstellung)





Im Markt der typologischen Analysetools dominiert heute das DISC/DISG-Modell. Es ist wissenschaftlich nicht anerkannt und doch stark verbreitet. Menschen werden in vier von Farben symbolisierte Typen eingeteilt: D = dominant (engl.: dominance), I = initiativ (engl.: influence), S = stetig (engl.: supportiveness), G = gewissenhaft (engl.: conscientiousness).


In der moderneren Persönlichkeits-Forschung ist vor allem das Konzept der US-Psychologin Carol Dweck interessant. Sie unterscheidet zwischen Fixed Mindset (fixe Denkweise) und Growth Mindset (Wachstums-Denkweise). Ihre Forschung nimmt u.a. Schülerinnen und Schüler in den Blick, ist aber auf andere Gruppen wie z.B. Beschäftigte oder Führungskräfte übertragbar. Dweck beschreibt beide Mindset-Ausprägungen so: „Bei einer fixen Denkweise glauben die Schüler, dass ihre Grundfähigkeiten, ihre Intelligenz, ihre Talente, nur fixe Eigenschaften sind. Sie haben eine gewisse Menge und das war's dann auch schon, und dann wird es ihr Ziel, immer klug auszusehen und nie dumm auszusehen. In einer Wachstums-Denkweise verstehen die Schülerinnen und Schüler, dass ihre Talente und Fähigkeiten durch Anstrengung, guten Unterricht und Beharrlichkeit entwickelt werden können. Sie glauben nicht unbedingt, dass alle gleich sind oder jeder Einstein sein kann, aber sie glauben, dass jeder klüger werden kann, wenn er daran arbeitet.“ (Morehead 2012). Wer sein Mindset kennt und sich bewusst damit auseinandersetzt, hört diesen beständigen Klangteppich der inneren Stimmen, die im menschlichen Gehirn schallen. Und wer die inneren Stimmen hört, kann Schritt zwei gehen: sich entscheiden, ob man beispielsweise seiner bis dato vorherrschenden Stimme aus dem Fixed Mindset bzw. geringer Selbstwirksamkeitserwartung einmal eine andere Stimme entgegensetzen möchte – das Growth Mindset!


Stärkenprofil: Ihre Ressourcen richtig nutzen


In der Arbeitswelt haben sich stärken- und ressourcenorientierte Diagnoseinstrumente etabliert. Ihr Credo: Jeder Mensch verfügt über individuelle Talente, Fähigkeiten und Stärken. Je tiefer diese in Ihrer Persönlichkeit verankert sind, desto zuverlässiger und wirkungsvoller können Sie sie im Alltag einsetzen – auch unter Druck und Stress. So weist einer der Marktführer – Clifton Strenghts (www.gallup.com/cliftonstrengths/de/home.aspx) – fünf Haupt-Stärken aus, die einem quasi in Fleisch und Blut stecken und wie auf Autopilot ausgelebt werden. Es folgen mittelmäßig ausgeprägte Stärken, die dem Menschen zur Verfügung stehen, aber bewusst und mit gewisser Disziplin abgerufen werden müssen. Schwach ausgeprägte Stärken gehören nicht zum verlässlichen Verhaltensrepertoire und können unter Druck und Stress kaum noch an den Tag gelegt werden.


Wenn Sie Ihre Stärken kennen und diese in der passenden Berufsposition bzw. für die richtigen Aufgaben/Ziele einsetzen, dann ist das gleichermaßen in Ihrem Sinne (Zufriedenheit) wie im Interesse Ihres Arbeitgebers/Kunden (Wertschöpfung). Ganze Abteilungen (Recruiting, Personalentwicklung, Talentmanagement) und Scharen von Dienstleistern (Headhunter, Eignungsdiagnostiker, Anbieter von Assessment Centern, Coaches) beschäftigen sich mit diesem „best fit“: Wie findet, gewinnt, bindet und entwickelt man die richtigen Menschen für die passende Berufsposition? Aber auch in punkto der persönlichen Zielerreichung ist es interessant, seine Stärken zu kennen und Wege zu finden, diese noch gezielter für die Selbstwirksamkeit einzusetzen.


Inneres Team und Parts Party: Wer hat bei Ihnen die Hauptrolle?


Ohne den Anspruch eines empirischen Nachweises (wie Big 5) oder einer ökonomischen Verwertbarkeit (wie Clifton Strengths) hat der deutsche Psychologieprofessor Friedemann Schulz von Thun das Persönlichkeitsmodell des Inneren Teams entwickelt (Schulz von Thun 2011). Es lehnt sich an das Modell der Parts Party der US-amerikanischen Psychologin Virginia Satir an (Satir 2018). Parts Party bzw. Inneres Team sind eine Metapher für die Komplexität der menschlichen Persönlichkeit, wie sie schon Johann Wolfgang von Goethe mit seinem Faust-Satz „Zwei Seelen wohnen, ach, in meiner Brust.“ beschrieben hat.


Der Ansatz: Jeder Teil oder Aspekt Ihrer Persönlichkeit wird von einem Teammitglied repräsentiert. Vielleicht gibt es in Ihnen „die Fleißige“ oder „den Verantwortungsbewussten“? Womöglich auch „den Zurückhaltenden“ oder „die Selbstzweiflerin“? Da können sich wahrlich sehr viele Seelen in Ihrer Brust tummeln – und alle haben Einfluss darauf, ob und wie Sie Ihre Ziele erreichen. Das Zusammenspiel der Teammitglieder kann man sich in etwa vorstellen wie ein Theaterstück: Wer spricht laut oder leise? Wer steht in welcher Situation auf der Bühne und wer verbirgt sich in den Kulissen? Wer hat viel Text und wer meldet sich selten zu Wort oder lässt sich übertönen? Wer nimmt Kontakt zum Publikum (der Außenwelt) auf und wen spüren Sie nur in Ihrem Inneren (als Stimmung, Körpergefühl, Ahnung, Sorge)? Kurz: Welche ihrer Teammitglieder sind hilfreich für Ihre Selbstwirksamkeit und Zielerreichung – und welche sind hinderlich?


Parts Party und Inneres Team sind ein verbreitetes Tool, um die eigene Persönlichkeit besser zu verstehen. Das Modell ist zudem geeignet, sich zu optimieren: Denn jeder Mensch hat (hoffentlich) auch eine Teamleitung – eine übergeordnete, reife, erwachsene Instanz, die das Treiben der Teammitglieder aktiv gestalten kann. Wie ein Regisseur kann diese Instanz Teamsitzungen moderieren, bei Konflikten das letzte Wort beanspruchen, allzu dominante Teammitglieder in ihre Schranken weisen und zurückhaltende Teammitglieder stärken.


Prinzipal-Agenten-Theorie: Weise Führung, miese Belegschaft


Eine ganz eigene Interpretation des Inneren Teams oder der Parts Party liefert die Spieltheorie – eine Gruppe wissenschaftlicher Ansätze, die Verhalten und Entscheidungen von Akteuren in bestimmten Situationen und Herausforderungen prognostiziert und analysiert. Im Kontext von Selbstwirksamkeit und Zielerreichung ist innerhalb der Spieltheorie die Prinzipal-Agenten-Theorie interessant. Sie besagt, dass jeder Mensch besteht aus:




	Prinzipal/in bzw. Chef/in: Dieses erwachsene, „große“ Ich ist reif, vorausschauend, verantwortungsbewusst, diszipliniert, leidensfähig usw.


	vielen Agenten: Die „kleinen“ Ichs leben in der Gegenwart, wollen Spaß und Leichtigkeit, sind ablenkbar und bestechlich, tendieren zur Faulheit und Komfortzone. Man sieht förmlich die gelben Minions aus den Trickfilmen vor sich …





Spieltheorie-Professor Christian Rieck beschreibt es so: Sie als Chefin bzw. Prinzipal Ihrer Ich AG „bestehen aus einer Belegschaft katastrophaler Angestellter.“ Diese kleinen Ichs bzw. Agenten „sind faul, egoistisch, verfressen und kurzsichtig, denken also nur bis zur Nasenspitze.“ (Rieck 2024). Dennoch versucht die Chefin bzw. der Prinzipal immer wieder, Aufgaben an die Agenten zu delegieren, z.B. sich gesund zu ernähren. Und was machen die Agenten? Sie öffnen die Chips-Tüte. Heißt: Die „Jetzt-will-ich-Genuss-Ichs“ haben (einmal wieder) das „Langfristig-abnehmen-verlängert-meine-Lebenserwartung-Ich“ überwältigt. Doch keine Sorge: Das Prinzipal-Agenten-Modell kennt viele Methoden, wie die Agenten zur Erledigung ihrer Aufgaben gebracht werden, ohne dass die Chefin ständig ermahnen und kontrollieren muss. Es gibt Voraussetzungen, unter denen die Agenten ihre Pflichten freiwillig und zuverlässig erfüllen – selbst die gesunde Ernährung!


Wo genau „wohnen“ eigentlich die Persönlichkeitseigenschaften?
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Physiologisch repräsentiert sind begriffliche Konstrukte wie „Persönlichkeitseigenschaften“, „Stärken“, „Agenten“ oder „Teammitglieder“ im zentralen Steuerungsorgan des Menschen: dem Gehirn (Strauss 2016). Die Hirnforschung hat in den letzten Jahrzehnten zahlreiche Erkenntnisse geliefert, um Selbstwirksamkeit und Zielerreichung besser zu verstehen und zu optimieren:




	Vom Prinzip her ist das Gehirn ein riesiges Netzwerk. 100 Milliarden Nervenzellen sind über 100 Billionen Kontaktstellen (Synapsen) miteinander verwoben und tauschen Informationen mittels biochemischer Botenstoffe (komplexe Moleküle) und elektrischer Impulse aus.


	Das Gehirn ist Entstehungsort von sowohl Gefühlen als auch von Verstandes- und Willensleistung – wobei die Wirkmächtigkeit und Entstehungsgeschwindigkeit von Gefühlen viel höher ist als beispielsweise die von Logik und Disziplin.


	Vieles im Gehirn geschieht unbewusst und (halb)automatisch – und entzieht sich damit zunächst einmal der bewussten Steuerung.


	Zudem konstruiert jedes Gehirn seine subjektive Version von Realität und nimmt diese als objektiv zutreffend wahr. Diese subjektive Wahrnehmung ist allerdings manipulierbar – durch sich selbst und durch andere.


	
Von allergrößter Bedeutung für Selbstwirksamkeit und Zielerreichung ist die Tendenz des Gehirns zu Routine und Bekanntem: Das Sprichwort „Der Mensch ist ein Gewohnheitstier“ beschreibt die Neigung des Gehirns, sich immer wieder eigene Überzeugungen und Meinungen (Mindset) zu bestätigen, bekannte Denk- und Verhaltensmuster zu reproduzieren und die sichere Komfortzone dem Neuland vorzuziehen. All das hilft unserem mit Abstand energiehungrigsten Organ beim Energiesparen und damit dem Organismus beim Überleben.


	Hirnforscher haben gemessen, dass die Notwendigkeit zum Verlassen der Komfortzone und zur Bewältigung von Veränderungen im Gehirn dieselben synaptischen Schaltkreise auslöst, wie sie bei echtem körperlichen Schmerzempfinden aktiviert werden: „Change is pain!“, heißt deshalb ein neurowissenschaftlicher Merkspruch.


	Veränderung – vor allem die nicht selbst gewählte, von außen kommende – ist also nicht der Wunschzustand des Gehirns und löst negative Emotionen aus: „Jede Abweichung von der Routine kann Reaktionen auslösen, die weitaus stärker sind als die Gedanken, die zu einsichtigem und vernünftigem Handeln führen würden. … Wer sich ändern soll, leistet unbewusst Widerstand, der so stark ist, dass er durch rationale Prozesse nicht zu kontrollieren ist.“ (Elger 2013, S. 16)


	Hingegen lässt das Bekannte – und sei es auch noch so langweilig, einschränkend oder sogar selbstschädigend – im Gehirn das Gefühl von Sicherheit, Geborgenheit und Kompetenz entstehen. „Die Zukunft baut also immer, wenn auch unbewusst, in irgendeiner Form auf der Vergangenheit auf.“ (Elger 2013, S. 115)
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