ZUKUNFTSPERSPEKTIVEN

lérg Pscherer

Der Glaube an die eigene
Kraft versetzt Berge

Was wird wohl werden? Was bringt die Zukunft? Wenn Fragen wie diese
immer sorgenvoller gestellt werden, ist ein Mechanismus geschwacht, den die
Psychologie Selbstwirksamkeit nennt. Damit ist der Glaube an das eigene
Kénnen gemeint, die Zuversicht, die Dinge aus eigener Kraft in den Griff zu
bekommen. Wer seine Selbstwirksamkeit starkt, erlangt Kontrolle Gber

Existenz- und Zukunftsangste

In einer Kindergeschichre will ein klei-
ner Fug cinen steilen Berg erklimmen.
Niemand glaubt, dass er da hinauf-
kommt. Aber der Zug sagt immer wie-
der zu sich selbat: Jch werde es schaf-
fert, ich werde es schaffen™ —und er be-
rwingt den Berg.

Der Glavbe, mit eigener Kraft
schwierige oder gar unmiglich er-
scheinende Situationen bewiltigen @
kibnnen, is1 ein faszinierendes psychi-
sches Phiimomen. Keine Polexpedition
und keine Erfindung ist ohne gine Fi-
highkeit denkbar, die der Sozalpsycho-
loge Albert Bandura Selbstwirksamkeit
{self-efficacy) nannte. Aber nicht nur
Entdecker und Ecfinder kennen diesen
geistigen , Treibstoff, der dber Stei-
gungen und Hindernisse hinweghringt.
Fiir jede Verwirklichung eines Lebens-
traumes und fiir jede grofere berufli-
che odder private Entscheidung braucht
man Fuversicht. Auch im Alltag ist man
immer wieder gefordert, muss sich Mut
susprechen und Ausdaser zeigen, sei
s beim Aufbau eines Regals oder bei
der Einschrinkung des Schokoladen-
konsums.
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Nicht zuletzt brauchen auch Kran-
ke den Glauben, im Rahmen des Mog-
lichen etwas filr thre Gesundung tun
kinnen, 3o zeigen etwa Studien zur
Selbstwirksambkeit bei Alkoholsiichti-
gen, dass die Uberzeugung, dem Alko-
hol widerstehen zu kiinnen, entschei-
dend zur Abstinenz beitrigt. Aber nur
dann, wenn der Glaube keine vage und
utopische Hoffnung ist: Wichtig ist die
konkrete Zuversicht in der jeweiligen
Problemsituation, gestiitzt durch cin
positives Selbstwert- und Lebensge-
fishl.

Selhstwirksambkeit ist nicht der blo-
Be Glaube an ein irgendwie gnadiges
Schicksal. Selbstwirksambkeit ist Eigen-
stiirke: Das Gefithl, kompetent zu sein,
schafft aktive Hoffnung und hilft, eine
passiv-abwartende Haltung zu vermei-
den, Selbstwirksambkeit ist heule wich-
tiger denn je, Viele Menschen dngstigen
sich vor den Ristken der Zukunft, ma-
chen den Staat, die Politik, andere Men-
schen fir ,die Zostinde” verantwort-
lich und verhalten sich selbst passiv:
Jas kann der Binzelne schon ausrich-
ten? Die tun ja doch, was se wollen!”
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Es fehlt an Mut, und es fehlt an der Be-
reitschaft, Mithen auf sich zu nehmen.
Statt aktivern Handeln herescht pessi-
mistisches, selbstunwirksames Denken
—und das macht auf Daver depressiv,
[ras Gefihl der Aussichtslosigheit kennt
jeder, der vor einem Puzele sitet und
sagt: Dias schaffe ich nie! Oder auch der
Raucher, der schon rigmal versucht hat
aufzubiren,

Matiirlich ist zur Uberwindung von
Schwierigkeiten und Angsten viel
Selbstdisiplin nitig, Talente und Trai-
ning braucht es beim Erlernen neuer
Verhaltensmuster und oft auch Geduld.
Michtinderbares sollte gelassen akzep-
tiert werden, Anderungen sind manch-
mal nur im Kleinen miglich. Doch:
Jwenn es einen Glawben gibt, der Ber-
ge versetzen kann®, so die dsterreichi-
sche Erzdhlerin Mare won Ebnes-
Eschenbach, .soist es der Glaube an die
eigene Kraft.” Zuversicht hilft, Bergezu
Oherwinden, Man sollte natirhch wis-
sen, ob man den Berg Gberhaupt be-
rwingen will, muss sich also fiber sei-
ne Bedilrfnisse und Fiele klar sein. An-
fingliche Skepsis mag angebracht sein,




ein privfender Blick auf die Maglich-
keiten schidizt vor Naivitht und Uber-
mut. Stindiges Zégern und Zaondern
hingegen behindert und bremst (nicht
nur einen selbst ), Dagegen hilft Selbsi-
wirksambkeit; sie reglan, motiviert, lisst
gar Visionen leuchten. Ein Beispiel tir
Selbstwirksambkeit st der Wiederauf-
baw der Dresdner Fravenkirche: Aus
Tritmmerteilen und mit Spenden wur-
de sie hochgezogen. Am Erfolg swei-
felten manchmal sogar die Initiatoren;
aber trotedem glaubten sie daran und
sahen den Fortschreitt, SchlieBlich wur-
de die Kirche frither fertig als geplant,

LLch kann, wenn ich will™ lavitet bes.
ser: GIch will, denn ich kann.™ Bandu-

ras Theorie der Selbstwirksambkeit
macht darauf aufmerksam; Der Glau-
be an das eigene Kénnen lisst Hand-
lungen in Angriff nehmen und erfolg-
reich xu Ende fithren.

Neben der eigentlichen Sefbstwirk-
samkeitserwartung ist laut Bandura dic
s0 genannte Ergebniserwartung wich-
tig: Ich muss an mein Kannen, aber
dtich an den tatsichlichen Erfolg imei-
ner Bemihungen glauben = und be-
reit sein, ctwas dafiir 2o tun. »Mentale
Drisziplin®, die fordert, gepaart mit ei-
ner  spielerischen Haltung®, die ent-
faltet, setzt Krafte und Leidenschaf-
ten frei. In einem Rennradmagazin
stand folgender Satz: . Der Sieg beginnt
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im Kopf.” Vorausgesetzt, im Kopf ist
kein sweifelndes Gritbeln, sondern ein
klares inneres Vorstellungsbild: Die
Handlung und ihr gedachter Erfolg
werden mental gebahing (ein Begriff
aus der Hypnotherapie). Dic Bewilt-
pungsfantasie bereitet quasi den Weg
zum Ziel. Der Hypnosesperialist Dirk
Revenstorf: MWer ein inneres Bild da-
von entwickelt, wie er die bevorsie-
henden Schwicrigkeiten erfolgreich be-
willtigt, oder die Bewdltigung soggar be-
reits hinter gich hat, der ist seinem Ziel
riher.” Revenstorf berichtet von einer
Frau, die Probleme bei ihrer Arbeits-
organisation hat, Mit der Technik der
wlukunfisbahmung™ stellt sie sich nun
eine andere Person vor, die keine Pro-
bleme damit hat. Sie beabachte diese,
wie sie sich Zwischenzicle und Pausen
setzt, Wie eine Schauspiclerin versenkt
sie sich anschliefend mit allen Sinnen
in ihre Rolle und erlebt sich, als wire
sie s0 kompetent wie die andere Per-
O,

Zunfichst macht man sich also ein
Bild davon, wic man sich idealerweise
werhalten wilrde, und stellt sich dann
wor, man habe das Ziel erreicht, Wich-
tig st laut Revenstorf bei dicser sefbst-
hypnotischen Strategie, (ber den Punkt
hinaustugehen, an dem man norma-
lerwerse aufgeben wiirde, In der YVor-
stellung werde dadurch das persiinliche
Erfolgserlebnis vorwepggenommen,

Eine Situation erfolgreich gemeistert
e haben ist jedoch allein nicht ausrei-
chend; nur wenn der Erfolg sich selbst,
also eigenen Fihighkeiten, zugeschrie-
ben wird, wiichst das Gefohl der Selbst-
wirksambkeit, Sieht man die Ursache fir
den Erfolg nur in duleren Fakioren (et-
wa dass die Aufpabe mu bescht war oder
jemand geholfen hat), fithrt dies dage-
gen mu keiner Kompetenzstidkung. An-
dererseits reduziert ein Misserfolg das
Vertrauen in sich selbst, wenn er auf
mangelnde Fihigkeit start uquidri[.!,r.
Umstiinde zuriickgefithrt wird.

Ein starkes Gefithl far die eigene
Wirksambkeit speist sich nach Bandura
aus vier Ouellen:
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Eigerte Handlungserfahrungen pelten
alg einflussreichste Cuelle fir die Ein-

schiitzung von Selbstwirksamkeit (je
ifter und besser bisherige Handlungen
ausgefiihrt wurden, umso hoher die
Selbstwirksambeit),

Die rweitwichtigste Qruelle sind stell-
vertrefende Erfalirungen durch die Be-
obachtung anderer, vergleichbarer Per-
soiven (T ras kienn sch auch” oder JDas
kanm ich besser!™ ).

Symbolizche, sprachliche Erfaliruegen
stellen die dritte Informationsquelle
von Sefbstwirksamkeit dar, nimlich
durch Aussagen anderer Personen
(Lob, Ancrkenmung) oder Selbstin:
struktionen {wichtig etwa im Sport,
wenn man sich anspornt),

Wahrgenommene Erregung schlieB-
lich wirkt als eine Informationsquelle
vor alfems im Zusammenhang mit be-
drohlichen Situationen. So kinnen et-
wa kirperliche Anzeichen des Aufge-
regtseing in einem Bewerbungsge-
sprich von der betroffenen Person als
mangelnde Kompetens interpreticrt
werden oder als ganz normale Reaktion
aul eine Stresssituation.

Wie kann man nun den Glauben an
sich selbst fordern? Was gibe die Krafl
und den Willen zur Bewiltigung von
gepenwiirtigen und Zukunftsaufgaben?
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Ressourcen
mobilisieren:
,Das kann ich!”

Was ist die Quelle des, Treibstaffes” der
cinen Menschen sagen [asst:  Ich schaf
fe es!™?

Dren Schitssel zur Zuversicht lefern
die persaniichen Ressourcen. Allgemein
versteht man darunter alle gesund-
heisfarderichen Kompetenzen, Akti-
vitdten und Einflisse. Ressourcen hel-
fen, das seclisch-karperliche Wiohlbe-
finden zu stirken, mdem sz innere Be-
diirfnisse und dufere Anforderungen
in Einklang bringen. Forscher nennen
dies Jkonpruente Erfahrungen™ oder
wEohirenzgefithl™: Ressourcen fordern
eine Grundhaltung, geprigt durch
Stimmigkeit dem eigenen Leben und
der Welt gegentiber. Es ist bekannt, dass
bei zu starker Konzentration auf MNe-
gatives und Belastendes der Teufelskreis
rwischen Problemwahmehmung und
negativer Stimmung verstirkt wird und
Losungsansitze behindert werden.
Dieshall ist es wichtig, sich auf die ei-
genen Fihighkeiten zu konzentrieren,
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das heifit auf frihere Erfolge, gegen-
wilrtige Stirken, perstnliche Ziele und
Werte, positive Erfahrungen, Genuss
und vieles mehr, Der Blick sollte von
der negativen auf die positive Seite der
Lebensmedaille® gelenkt werden, so
Frederick Kanfer, der Begriinder der
Selbatmanagementtherapie, dic gezielt
mil den Ressourcen eines Menschen in
der Behandlung arbeitet.

Wenn man sich anf die Suche nach
seinen Ressourcen macht, sollte man
die verschiedenen Lebenshereiche sys-
tematisch erforschen (siche auch den
Selbsttest auf Seite 27):

— Uber welche sozialpraktischen
Kompetenzen verfiige ich? Wie erfolg-
reich binichim Umgang mit Finanzen,
was gelingt mir beruflich?

— Welche psychischen Stirken habe
ich? Wie grof ist mein Selbstwertge-
fithl? Wie meistere ich schwierige Si-
tuationent

- Wie stabil ist meine Gesundheit?
Was tue ich dafiar? Habe ich ein gutes
Karpergefihl?

~ Wie verlisslich sind die Bexiehun-
gen in meinem Leben? - Wie leicht ge-
lingt es mir, Kontakte herzustellen und
sufrechtruerhalten?

— Was gibt mir Halt und Sinn? Wo
brauche ich Unterstiitzung?

— Bin ich bereit, Verantwortung zu
tbernchoren?

— Wie stehi es um meine Interessen?
Wias macht mir Freude?

- Wie kreativ hin ich? Bin ich offen
fiir Meves?

Dhe Aktvierung der eigenen Ressour-
cen muss keine schwierige Angelegen-
heit sein = eme wohlwollende, prisen-
te Salthstachtsambeeit reicht mest, wm
Stirken ru entdecken. Manchmal muse
man allerdings schon genau hinschau-
en, Dienn Ressourcen verblassen, wenin
man sie als selhstverstindlich oder
nicht wertvoll abtut. Auch ist es hilf-
reich, suf den eigenen Anteil an &ufe-
ren Erfahrungen zuschauven {zum Bei-
spiel: Was trage ich bei, dass mein Part-
ner mich mag?). Bisweilen ist auch die
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Frage niitzlich: Wie schaffe ich es, dass
eine schwicrige Situation nicht noch
negativer ist? Wenn dann noch etwas
Zitlstrebigheit und Bereitschatt zum
Handeln dazukommen, stellt sich das
Gefith] der Selhstwirksambeeit ein.
Ich glaube, ich kann es” sollte aber
nicht lauten: Jch glaube, alles kénnen
ru mitssen,” Forschungen zur Selbst-
orginisation unseres Geistes wider-
sprechen diesem  Machharkeitsideal
und Perfektionismus des Abendlandes:
Besser als bewusst-willentliches Er-
wwingenwollen” sind Geduld und spie-
lerische Gelassenheit mithilfe eines in-
peren Lelrers, der nicht stiindig anweisi
und bewertet. Der innere Lehrer und
Helfer vertraut auf personliche Erfah-
rungsschitze. Probleme werden nichit
bekampft, sondern genutzt, Eine selbst-
wirksame, ressourcenoffene Haltung
mag #war durchaus beharrich sein,
aber ohne Selbstkasteiung und endlo-
se Reflexion. Wer pu viel erzwingt und
denkt, verliert Freude und Richtung.
Man drebe sich um sich selbst, ver-
krampft. Meist reicht dann ein Wech-
el der Blickrichtung, um innezuhalten.
Die Schwestern der Selbstwirksambkeii
sind Gelassenheit und Selbatdistanz,
denn sie helfen gegen argloses, krafte-
vergeudendes Agieren und Selbstiiber-
schatrung. Laut Erich Kistner gibt es
nichts Gutes, aufler man tut es— im ge-
Tassenen Vertrauen auf sich und die ei-
genen Ressourcen. Damit konnen sich
tiberraschend neue Wege aultun oder
gar alte, scheinbar vergessene als nute-

bar erweisen. Und das sogar mist Freu-
de.

Dr. farg Pscherer, Diplampsychalage, Jahe-
gang 1966, arbeitet als Pyychotherapeut in
gigmner Praxis in Nldmberg und als Fach-
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gnitive Verhaltensthorapde, Solbsimanage-
ment, Ressourcen- und Liswngsorientie-
rung. In seiner Dissertation befasste er sich
mit den Bessaurcen van Alkahollkern: Der
Aigan deg Alkahalersichie Eine ganinche
Studie dber dén Einflues von Bessourcen aul
die Abstinensiicherhel von Alkahalikerm
{im internet: hitpuelib.uni-bamberg.de/
vl et 2 00355, himl).

Die Quellen der Kraft

Dieser kurze Test verschafft thnen einen (berblick dber Ihre aktuedlen Ressourcen.
Deren Sthrke zakgl, wie gut fhre Voraussetzungen flir selbstwirksames Handeln
sind. Beantworten Sie die Fragen mit der spontanen Angabe, wie e derzeit 1.
Der Vergleich, wie es froher war oder zukinftig sein kdnnte, reigt Ihnen Er-
weiterungsmiglichkeiten for ihre perstnlichen Ressourcen,

i peasacinal e
Mein Alltag kst qui geregelt
lch knmme finanziell gut surecht
lch arboite gem |
Meine Wohnverhiiltnisse sind stabil |
ich bin gelsen und sorgles
fch habe sire positive Einstellung 2u mir selbst
el triste fiir mesne Bedlirfrisse und Tiels gin
Friast umd Arger Kanm lch gui verarbeiten
kch kann Probileme im Allgemsinen put Ksen |
lch habe ein positves Korpergefiibd [
. bch werhalie mach gesurdheiisbewusst
. hch keann Krankheiten gut bewdltigen |
. kch bin offen fr andere |
. lch bin mit Partnerschalt und Familie zufriedsn
(weenm Single: 1ch erlebe mein Singledassin positi)
15, lch habe ein stabiles sozisles Motz | |
14, lch splre Sinm und Halt im Leben
17, Ich kann Verantwortung iibernehmen
18. Ich pfiege Hobbys und Interessen
14, lch kann Dinge gut geniellen
20. Ich bin kreativ und flexkal
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ergeben She mun flr jedes .nie® 0 Punkte, fir jedes .manchmal® 1 Punkt und
for jedes ,meist” 2 Punkte. Maximal sind also 40 Punkte (Ressourcenbestwert) zu
erreichen. le mehr Punkte, desto besser ist lhre aktuelle Ressourcenlage = wnd
desto gréfer thr Glaube an sich selbst.
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