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Ein Kind ohne Mann
kriegen, gelassen &lter
werden, sich besser
entscheiden konnen, die
Beziehung beenden oder
einen neuen Job suchen:
Wie wir loswerden, was uns
nervt. Wie wir antangen,

was uns gut tut.



Lieber langsam abwégen
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oder schnell springen?

Wenn wir in unserem Leben erfolgreich etwas &ndern wollen,

muss aus einem Wunsch ein Ziel werden. Das sagt die Schweizer Psychologin
Dr. Marie Hennecke - und erklart auch, wie das geht

BRIGITTE: Ich bin schon linger unzufrieden mit einer Situa-
tion. Was muss passieren, damit ich sie wirklich anpacke?

Sie miissen sich ein konkretes Ziel setzen. Und das gilt fiir alle
Themen — egal ob darum geht, fiinf Kilo abzunehmen, sich aus
einer Bezichung zu 18sen oder einen Job zu kiindigen. Studien
belegen auflerdem, dass die Bindung an ein Ziel sehr wichtig ist,
yselfcommitment® nennt man das. Wir investieren nur dann ef-
fektiv in etwas rein, wenn wir es verbindlich vor Augen haben.
Das ist der Unterschied zwischen einem Ziel und einem Wunsch.

Zu einem Ziel gehdren immer die zwei Bausteine WIE (komme
ich dahin?) und WOZU (will ich dahin?).

Und wenn ich mein Ziel nicht klar formulieren kann, weil

Je schwieriger das Ziel, desto grofier ist der Erfolg, da besteht ein
positiver Zusammenhang. Allerdings nur so lange das Ziel noch
im Rahmen unser Moglichkeiten und Fihigkeiten liegt. Die
Kunst liegt darin zu erkennen, was kriege ich noch hin, was ist
eine Nummer zu grofS. Es ist eine Gratwanderung zwischen He-
rausforderung und Selbstiiberschitzung. Wichtig ist auch, das
Ziel konkret zu formulieren. Nicht: Ich will gelassener werden.
Sondern: Ich will in ganz bestimmten Situationen nicht mehr so
iiberreagieren. Und Sie miissen Informationen sammeln. Je mehr
Fakten- und Selbstwissen Sie haben, desto klarer kénnen Sie Ih-
ren Weg gehen und Widerstinde umschiffen.

Also nichts mit der vielgerithmten Spontanentscheidung?

meine Vorstellungen eher schwammig sind?
Dann reden Sie mit Freunden oder anderen Menschen dariiber.
Oft hilft der Blick von auflen, um etwas klar zu kriegen. Soziale

Unterstiitzung ist eh ein wichtiger Bestandteil um erfolgreich
Ziele zu verfolgen.

Was ist besser: Langsam abwigen oder schnell springen?

Da gibt es kein besser oder schlechter. Es gibt viele Griinde, aus
denen man nicht springt, sondern sich Zeit lisst. Oft sind es ja

auch die mangelnden Alternativen, die einen zdgern lassen — ge-
rade bei sehr groflen Themen wie Jobwechsel oder Trennung.
Und jeder Mensch ist natiirlich unterschiedlich. Die Psychologie
unterscheidet da zwischen Lage- und Handlungsorientierten. Die
Lageorientierten halten sich oft linger mit der Analyse des Ist-
Zustandes auf, Handlungsorientierte legen schneller los.

In Beziehungen sind Ultimaten verpont. Helfen sie bei der Ver-

Nein, wenn ich ein Ziel erreichen will, ist es gut, viel Wissen zu
haben — vor allem iiber die Wege der Zielverfolgung, iiber die
Strategien, die ich einsetzen kann. Und auch iiber mich selber.
Nur dann kann ich herausfinden, welche Strategien fiir mich am
chesten in Frage kommen.

Kann ich mich nicht auch in zu viel Wissen verheddern?

Es gibt irgendwann einen Punkt, an dem die Flut der Informati-

onen zu grof$ sein kann. Forschungen zum unbewussten Denken
zeigen, dass wir hier mit dem bewussten Denken nicht mehr wei-
terkommen, sondern das Thema erstmal zur Seite schieben und
uns anderen Dingen widmen sollten. Das Thema arbeitet dann
unbewusst in uns weiter, und wir kommen so oft zu einer ganz
guten Entscheidung, die alle Informationen integriert.
Forschungen haben ergeben, dass junge Menschen Ziele anders
angehen als dltere. Wo liegt der Unterschied?

folgung von Zielen?

Ja, das tun sie, sonst neige ich aus Angst vor dem Versagen wo-
moglich zum Aufschieben. Selbst gesetzte Deadlines sind gut.
Und ein méglichst schwieriges Ziel auch.

Das ist iiberraschend. Es heifft doch immer, man soll sich lieber
kleine Ziele setzen?
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Den ersten Unterschied gibt es in der Auswahl der Ziele. Junge
Erwachsene, also bis ungefihr 30, verfolgen sogenannte Verbesse-
rungsziele, zum Beispiel den Horizont erweitern, einen Partner
finden, ein Haus kaufen etc. Mittelalte und iltere Erwachsene, ab
ungefihr 35 aufwirts, verfolgen dann mehr und mehr Aufrecht-
erhaltungsziele. Die verstirken sich mit zunehmendem Alter. Da



geht es dann darum, die Zufriedenheit zu erhalten, den derzei-
tigen Lebensstandard oder ganz einfach die Gesundheit.

Und der zweite Unterschied?

Der liegt in der direkten Herangehensweise, der Zielfokussie-
rung. Jiingere Menschen denken bei ihren Zielen stirker an das
Wozu, also an die Ergebnisse, die sie erreichen wollen: Wie toll

werde ich aussehen, wenn ich abgenommen habe? Wie lustig
wird sich mein Leben als Single anfiihlen? Wie spannend wird
mein Leben in einer anderen Stadt sein? Altere Menschen dage-
gen neigen dazu, sich nach der Entscheidung fiir ein Ziel auf den
Weg dorthin zu konzentrieren, auf das Wie.

Warum ist das so?

Wenn man jung ist, stehen Ergebnisse und normative Erwar-
tungen im Vordergrund. Wenn man ilter ist, wird man nicht
mehr so sehr an den Ergebnissen gemessen.

Gibt es eine Lebensphase, in der es besonders schwierig ist, sich

auf den Weg zu neuen Zielen zu machen?
So pauschal kann man das nicht sagen. Aber natiirlich hat man

im mittleren Erwachsenenalter, so zwischen 35 und 50, ziemlich
viele Verpflichtungen. Man spricht ja nicht umsonst von der
Sandwich-Generation: Die Kinder sind noch halbwegs klein, die
eigenen Eltern brauchen eventuell schon Hilfe, man steht mitten
im Berufsleben und investiert wahnsinnig viel Zeit in den Alltag.
Da fehlen schon mal die Ressourcen, also zum Beispiel Zeit,
Energie und ausreichende Selbstkontrolle, um noch grofle Verin-
derungen durchzufiihren.

Aber meistens wollen wir uns ja gerade verindern, wenn es

Jetzt oder Nie BRIGITTE-DOSSIER

,Man muss vielleicht erstmal

in seinem Privatleben aufriumen,
um Kraft fiir einen Jobwechsel

zu haben. Was definitiv hilft, ist,
Ziele anzupeilen, deren Erreichung
man sich auch zutraut.”

Dr. Marie Hennecke, 30, ist Psychologin mit

dem Forschungsschwerpunkt Motivation, Selbst-
regulation und Zielfokussierung. Zur Zeit hat sie
ein Stipendium an der University of Virginia.

positiv! Ich riume dann vielleicht erstmal in meinem Privatleben
auf, um Kraft fiir einen Jobwechsel zu haben. Man muss Ressour-
cen erwerben, die es einem dann erméglichen, das Ziel in dem
geplanten Bereich zu verfolgen. Das wire dann so eine Art se-
quenzielle Zielverfolgung.

Das klingt alles so logisch und geordnet, als konnte jeder
Mensch alle seine Ziele erreichen...

Wenn man es richtig angeht, kann man ziemlich viel erreichen.
Was definitiv hilft, ist, Ziele anzupeilen, deren Erreichung man
sich auch zutraut und die man gerne verfolgt. Dazu gehort, dass
mein Ziel im Einklang mit impliziten Motiven ist. Wenn ich zum
Beispiel eine starke soziale Motivation besitze, bin ich engagier-
ter, wenn mein Ziel eine soziale Komponente hat. Aber natiirlich
gibt es Grenzen, denn wir haben nicht unendlich viele Ressour-
cen. In der Forschung wird derzeit gerade diskutiert, wie er-
schopflich Selbstkontrolle eigentlich ist.

Angenommen, ich bin an etwas dran, und komme nicht voran.
Gibt es einen Punkt, an dem ich umdrehen sollte?

Es gibt keine ,offizielle” Frist, die besagt, wann die Zeit um ist.
Und wenn Sie Jahre iiber etwas nachdenken... Die Kunst besteht

darin, einschitzen zu konnen, wie wahrscheinlich der Erfolg
noch ist. Kann die Bezichung wirklich noch besser werden?
Werde ich wirklich noch mit Sport anfangen, oder sollte ich mir
lieber eine Alternative iiberlegen? Je linger man in einen Weg in-
vestiert, desto schwerer fillt einem oft die Ablosung — in der Psy-
chologie nennt man das ,,Sunk-cost-Effekt*.

Tun sich alte Menschen schwerer mit der Zielverfolgung ?

nicht so bombig liuft...
Das stimmt, aber dennoch muss ich immer gucken, welche
Maéglichkeiten ich habe. Wenn ich feststelle, dass meine Ressour-

cen nicht reichen, mich zum Beispiel um einen neuen Job zu
kiitmmern, weil mich meine Familie auffrisst, kann das dazu fiih-
ren, dass ich mein Ziel etwas anders ausrichte. Und das ist ja auch

Im Gegenteil, sie sind sogar besser darin. Sie konnen ihre Gefiihle
besser regulieren, weil sie viele Erfahrungswerte haben, und das
kann wichtig sein, wenn man konsequent an etwas dran bleiben
will. Aulerdem profitieren iltere Menschen auch von einem Trai-
ningseffekt: Je mehr Ziele ich im Leben verfolgt habe, desto mehr
Ubung habe ich. INTERVIEW: NIKOLA HAAKS
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