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Lebens-Lauf
Im Computerspiel bringt es
voran, im echten Leben eher nicht:
verbissenes Punktesammeln.

DAS ICH

L uft nach
oben

Auch Erwachsene kdbnnen lernen, sich verandern und

verbessern. Vor zwanghaftem Ego-Tuning bewahrt das

Gespur fur die eigenen Werte und Sehnsuchte.

BESSER GEHT IMMER. Im Zeitungs-
kiosk schreien es die ,Bauch weg*“-, ,jiinger
aussehen“-,  erfolgreicher leben“-Schlag-
zeilen heraus. Auf dem Flughafen fl6ten es
die Plakate der Online-Partnervermittlung,
die das grofie Gliick versprechen. Und im
Bio-Supermarkt troten es die Prospekte
hinter der Kasse, die fabelhafte Workshops
fiir mehr Kreativitit, tiefere Gefithle und
neuen Lebenssinn anpreisen.

Geht da nicht noch mehr? Sollte man
nicht auch mal? Reicht das alles wirklich?

Das sportliche Prinzip ,,hoher, schneller,
weiter” hat simtliche Lebensbereiche ge-
flutet. Es gilt zu arbeiten: an der Karriere,
an der Figur, am Auftreten, an der Bezie-
hung.

Eine uniiberschaubare Helferschar von
Coaches, Trainern, Beratern und Schon-

Von Eva-Maria Schnurr

heitschirurgen bietet professionelle Unter-
stiitzung beim Ego-Tuning und n#ihrt mit
immer neuen Angeboten das Gefiihl der
Unzulinglichkeit.

Einen regelrechten ,,Optimierungswahn“
diagnostiziert der Wirtschaftsjournalist
Klaus Werle in seinem Buch {iber ,,Die Per-
fektionierer“. Werle schreibt darin: ,Wenn
es so etwas wie ein allgemeines Credo in
den westlichen Demokratien gibt, dann die-
ses: Du musst immer besser werden. Die
Moglichkeiten sind da - also nutze sie.*

Nach dieser Lesart streben wir nicht
freiwillig nach Hoherem, sondern weil die
Umstéinde uns dazu nétigen, genauer: die
Marktwirtschaft. Deren Ideologie des un-
begrenzten Wachstums zwinge den Einzel-
nen in ein Rattenrennen, bei dem die Ziel-
linie ins Unendliche riickt.

Man konnte einen erfiillenderen Beruf
haben. Eine gliicklichere Beziehung. We-
niger Speck auf den Hiiften. Man konnte
witziger sein. Durchsetzungsfihiger. Oder
auch einfiihlsamer.

,Vielleicht will der Kapitalismus gar
nicht, dass wir gliicklich sind?“, griibelt der
frithere Wirtschaftslobbyist Max Hofer in
seinem gleichnamigen Buch. Rhetorische
Frage, die Antwort ist klar: Nein, will er
nicht. Also sollten wir aussteigen aus der
kapitalistischen Uberbietungsspirale, um
das wirklich gute Leben zu finden.

KLINGT LOGISCH. Ist aber zu simpel.
Natiirlich fithrt die Ideologie des Immer-
Besser ins Ungliick, wenn sie kein anderes
Ziel hat als das Immer-Besser. Natiirlich
ist die Idee unmenschlich, dass jeder seines

SPIEGEL WISSEN 3| 2013 13



DAS ICH

DAS EGO
EINEM STARREN

Gliickes Schmied ist, wenn das im Umkehr-
schluss bedeutet, dass jeder an seinem Un-
gliick selbst schuld ist. Natiirlich gibt es
den Leistungsdruck, die Angst, nicht mit-
halten zu kénnen.

Und es ist nicht zu leugnen, dass sich
die Welt immer schneller wandelt, mit
spiirbaren Folgen fiir den Einzelnen. Es
gibt den Zwang, stindig dranzubleiben.
Das ungute Gefiihl, nie gut genug zu sein.

»CHRONISCHE UNFERTIGKEIT*, at-
testierte der Bildungsforscher Paul Baltes
dem Menschen unserer Zeit.

Das klingt wie eine Krankheit.

Doch der 2006 verstorbene Baltes, Ent-
wicklungspsychologe und einer der fithren-
den Altersforscher, sah darin auch eine
Chance. Das Unfertige muss ja kein Mangel
sein, es steckt immer auch eine Moglichkeit
darin. Vorausgesetzt, der Einzelne versteht

mit Ursula Staudmger

http://www.spiegel.de/appSPW
= 42013interview
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IST KEIN GEFANGNIS. NIEMAND
ICH VERURTEILT,

sich als verdnderbar und entwickelt ein Ge-
spiir fiir seine Talente.

Die Kunst besteht darin, den ureigenen
Motiven und Werten zu folgen, sie vielleicht
erst einmal zu entdecken. Anregungen und
selbst grelle Reize von aufien kénnen dabei
helfen; sie konnen aber auch verwirren. Im
Lérm der Zeit das Richtige herauszufinden
ist eine wahre Lebens-Aufgabe.

Die Alternative wire, einfach wegzuho-
ren und zu hoffen, dass alles beim Alten
bleibt. Aber war es wirklich besser, als der
Schuster lebenslang bei seinen Leisten
blieb, Hans nichts mehr lernte, was Hins-
chen nicht schon konnte, und das Leben
wie auf Schienen seinen vorhersehbaren
Gang ging? War das nicht furchtbar lang-
weilig, engstirnig gar?

Untersuchungen zeigen, dass Heraus-
forderungen auflange Sicht gliicklicher ma-
chen, als wenn man sich immer nur in der
Komfortzone des Gewohnten bewegt.
Auch das Streben hin zu persénlichen Zie-
len steigert die Lebensqualitit.

Der Wunsch, das Beste aus sich heraus-
zuholen, ist nicht das Produkt einer Ge-
hirnwische durch das heutige Wirtschafts-

IST ZU

system. Er ist viel dlter. In der Perfektibili-
tit, der Fiahigkeit zur Vervollkommnung,
sahen bereits Aufkldrer wie Jean-Jacques
Rousseau im 18. Jahrhundert das Eigen-
tiimliche des Menschen.

Dazulernen und sich verbessern ist so
etwas wie ein Urtrieb. Kinder tun nichts
anderes: iiben Laufen bis zum Umfallen.
Wollen so schnell wie méglich selbst essen,
Fahrrad fahren, die Welt verstehen. Finden
nichts aufregender, als Neues zu entdecken.

Kindern geht es zunichst nicht ums Ver-
gleichen, um den verbissenen Kampf. Bes-
ser werden ist ein Spiel.

Was war noch einmal der Grund, diese
spielerische Neugierde irgendwann aufzu-
geben?

Eigentlich gibt es keinen.

‘Wohl nie gab es so viel Freiheit wie heu-
te in der westlichen Welt, selbst zu wihlen,
wie man leben, was man arbeiten, wohin
man sich entwickeln méchte. Wahrschein-
lich ist es den Menschen hierzulande zum
ersten Mal méglich, ihr Verdnderungs-
potenzial tatséchlich auszuschopfen.

Denn das Ego ist kein Gefingnis. Nie-
mand ist lebenslinglich zu einem starren
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Ich verurteilt. Das zeigen neue Erkenntnis-
se aus Psychologie und Hirnforschung.
Durch Erfahrungen, Anforderungen und
die Begegnung mit anderen verindert sich
ohnehin jeder Mensch. Und es ist moglich,
Veridnderungen bewusst zu steuern.

Besonders plastisch wird das beim Ler-
nen. Wenn etwa erwachsene Rechtshinder
mit dem Klavierspielen beginnen, wird die
linke Hand schon nach zwei Wochen ge-
schickter. Und im Gehirn vernetzen sich
die Bereiche stirker, die das Zusammen-
spiel beider Hiande dirigieren.

Das Gehirn hat eine eingebaute Selbst-
optimierungsfunktion: Entsprechend der
Aufgaben, die zu bewiltigen sind, struktu-
rieren sich die Verbindungen zwischen den
Nervenzellen im Denkorgan lebenslang im-
mer wieder um - hiufig genutzte Signal-
wege werden gestirkt, selten gebrauchte
abgebaut.

Verinderung und Lernen sind moglich,
ein Leben lang. Allerdings brauchen Er-
wachsene mehr Ausdauer als Kinder. Denn
tiber Jahrzehnte eingeschliffene Reaktions-
muster, Angewohnheiten oder Routinen
sind wie eine Schnellstrale im Kopf: be-
quem und ohne viel Nachdenken zu befah-
ren.

Stiarken weiter auszubauen, anstatt an
Schwichen herumzudoktern - der soge-
nannte ressourcenorientierte Ansatz -, gilt

Was ware,
wenn alles
bliebe, wie

es |st?

deshalb als einer der effektivsten Wege der
Personlichkeitsentwicklung: Man nutzt
den Schwung, der schon da ist, bleibt so-
zusagen auf gut ausgebauten Strafien in der
gleichen Richtung unterwegs.

Versucht man dagegen, sich anders als
iiblich zu verhalten, ist das, als schliige man
sich neben der Autobahn zu Fuf} durchs
Unterholz: Es geht nur in kleinen Schritten
voran. Nur wenn man den Weg wieder und
wieder geht, entsteht ein Trampelpfad und
irgendwann ein Weg.

Verédnderung geschieht also dadurch,
dass man etwas ein kleines bisschen anders
macht. Und wieder. Und wieder. Und wie-
der. Bis es sich ins Gehirn eingefriist hat.
Wie der Sponti-Spruch sagt: ,,Bewege dei-
nen Hintern, und der Kopf wird folgen.“

Das funktioniert sogar bei etwas schein-
bar so Unverriickbarem wie der eigenen
Personlichkeit.

,Nur etwa die Hilfte der Personlich-
keitsunterschiede sind auf genetische Un-
terschiede zuriickzufiithren. Die andere
Hilfte kommt durch Unterschiede in den
Entwicklungsumwelten im Verlauf des Le-
bens zustande®, sagt die Psychologin Ursu-
la Staudinger, die tiber lebenslanges Lernen
forscht.

Mit zunehmendem Alter wird fast jeder
vertréglicher, gewissenhafter und emotio-
nal stabiler, allerdings auch weniger offen

fiir neue Erfahrungen. Das hiinge auch mit
den Aufgaben zusammen, die es im Laufe
des Erwachsenenlebens zu bewiltigen gilt,
erklirt Staudinger: Wer ins Berufsleben
einsteigt, eine Familie griindet, kann sich
nicht mehr die gleichen Launen erlauben
wie mit Anfang Zwanzig. Das Leben ver-
liuft zunehmend in bekannten Bahnen; die
Anreize, sich mit Neuem zu beschéftigen,
werden weniger, und so kommt auch die
Personlichkeit zur Ruhe.

ANDERT SICH ABER DIE UMWELT,
kann der frische Wind auch das Ich noch
einmal durcheinanderwirbeln. Oft passiert
das ungeplant und unfreiwillig: Geht der
Job verloren oder macht sich der Partner
davon, zwingt das Betroffene zu einer Neu-
definition.

Warum also nicht die AnstoRe gezielt
herbeifithren?

Menschen, die fiir eine Zeit in ein ande-
res Land auswandern und eine andere
Sprache sprechen, erleben sich hiufig ganz
anders als in der Heimat, berichtet Stau-
dinger. Durch das Denken in der fremden
Sprache erfinde man sich ein Stiick weit
noch einmal neu.

Die Professorin probiert das gerade
selbst aus: Im Juli zog die 54-Jdhrige nach
New York, um dort an der Columbia Uni-
versity ein Zentrum fiir Altersforschung
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ICH BIN NUN MAL SO, ICH KANN NICHT ANDERS?

ALLZU OFT

aufzubauen. ,Ich lasse mich in meiner Le-
bensplanung durchaus inspirieren von dem,
was die Entwicklungsforschung findet.“

Sogar im vertrauten Alltag ldsst sich die
Personlichkeit in Schwung bringen, glau-
ben die Psychologen Ben Fletcher und Ka-
ren Pine von der University of Hertford-
shire: In ihrem Buch ,,Flex - Do Something
Different“ empfehlen sie, jeden Tag etwas
ganz bewusst anders zu machen als norma-
lerweise - viele kleine Variationen statt der
groflen Lebensverdnderung.

Wer etwa eher risikoscheu ist, bekommt
die Aufgabe, sich einem bisher unbekann-
ten Nachbarn vorzustellen. Wer sonst das
Leben bis ins Detail im Griff haben will,
soll einen Tag vollig ungeplant auf sich zu-
kommen lassen. Trainiere und experimen-
tiere man konsequent, sagen die Autoren,
erweitere man auf Dauer das Verhaltens-
repertoire und entdecke ganz neue Facet-
ten an sich selbst.

NOCH SPIELERISCHER schraubt Ri-
chard Wiseman, ebenfalls Professor fiir
Psychologie an der University of Hertford-
shire, am eigenen Ich. Er empfiehlt das , Als
ob“-Prinzip, um sich zu verdndern und zu
verbessern: ,Indem man sich verhilt, als
sei man ein bestimmter Personlichkeitstyp,
wird man diese Person.”

Eindrucksvoll zeigt das eine Studie der
Harvard-Psychologin Ellen Langer aus
dem Jahr 1979. Sie schickte eine Gruppe
von Minnern um die 80 fiir eine Woche
auf eine Art Zeitreise in ein abgelegenes
Kloster: Alles war eingerichtet wie 20 Jah-
re zuvor, vor allem aber durften die Méinner
nicht in der Vergangenheit iiber sich spre-
chen und nichts erwihnen, was nach 1959
stattgefunden hatte. Ansonsten passierte
nicht viel.

Und trotzdem war die Verwandlung ver-
bliiffend: Die zu Beginn hilfsbediirftigen
Minner kamen plétzlich wieder allein zu-
recht. Thr Gehor, ihr Gedichtnis und ihre
geistige Flexibilitit verbesserten sich, der
Blutdruck sank. Nur so zu tun, als wiren
sie jiinger, war fiir die Probanden ein wahr-
hafter Jungbrunnen.

Wiseman hat Belege zusammengetra-
gen, dass das ,,Als ob“ in vielen Situationen
wirkt. Wer gliicklicher werden will, sollte
sich benehmen, als wire er schon froh:
moglichst breit ldcheln, das hebt die Stim-

mung. Eine Power-Pose — Hénde hinter
dem Kopf falten und l4ssig im Stuhl zurtiick-
lehnen - stirkt das Selbstbewusstsein. Und
mit beharrlicher Kérpersprache - aufrecht
sitzen und Hinde vor der Brust verschrén-
ken - halten Versuchspersonen bei schwie-
rigen Aufgaben doppelt so lange durch.

Rollenspiel? Hochstapelei gar? Eher
eine Expedition in die unbekannten Dimen-
sionen des eigenen Charakters.

JEDER VERANDERUNGSPROZESS
beginnt damit, altvertraute Gewissheiten
in Frage zu stellen - auch die iiber sich
selbst. Ich bin nun mal so, ich kann nicht
anders? Allzu oft ist das eine bequeme Aus-
rede, sich nicht mit dem inneren Schwei-
nehund anzulegen, der vor Neuem zuriick-
schreckt.

Doch die Moglichkeiten sind grofer,
als viele meinen, ist der Psychologe Brian
Little von der University of Cambridge
iiberzeugt: Jeder kénne zumindest zeitwei-
se iiber sich hinauswachsen, die Grenzen
des eigenen Ichs sprengen.

Er vergleicht die Personlichkeit mit ei-
nem Musikstiick. Obwohl Tonhéhe und
Rhythmus vorgegeben sind, hat der Musi-
ker eine Menge Interpretationsspielraum.

Ganz dhnlich sei der Mensch in der
Lage, seine Personlichkeit zu variieren,
meint Little: Neben dem angeborenen Na-
turell und den Charakterziigen, die sich im
Zusammenspiel mit der Umwelt herausbil-
den, verfiige jeder auch tiber ,freie Eigen-
schaften®, tiber deren Einsatz er bewusst
entscheiden kénne.

Der privat oft cholerische Vertriebsex-
perte gibt sich im Gesprich mit seinen Kun-
den diplomatisch und einfithlsam. Die
chaotische Studentin agiert in ihrer Tier-
schutzgruppe auf einmal ganz verbindlich.

Das beste Beispiel fiir so eine freie Cha-
rakter-Inszenierung bietet Little selbst. Ei-
gentlich ist er zuriickhaltend und introver-
tiert. Er versteckt sich sogar auf der Toilet-
te, wenn ihm alles zu viel wird. Doch die
Vorlesungen, die der inzwischen {iber 70-
Jihrige an der Harvard University hielt,
galten als extrem unterhaltsam, witzig und
inspirierend. Manchmal sang der Gelehrte
sogar vor seinen Studenten, um sie von sei-
nem Fach zu begeistern.

Das Aus-der-Rolle-Fallen sei allerdings
enorm anstrengend, gibt Little zu. Voraus-

IST DAS EINE BEQUEME AUSREDE.

setzung ist deshalb, dass es dazu dient,
einem Herzensanliegen niherzukommen.
Einer Sehnsucht. Einer Leidenschaft. Et-
was eben, was von innen heraus bewegt.

,2Kongruenz“ nennen Motivationsfor-
scher den Zustand, wenn Werte und Han-
deln tibereinstimmen.

Egal, ob man dafiir wie Little zeitweise
die Rolle wechseln oder nur die eigenen
Fihigkeiten und Begabungen entdecken
und zur Entfaltung bringen muss - das Stre-
ben nach diesem Zustand der inneren Stim-
migkeit gilt als einer der stérksten Antrei-
ber im Leben.

Mit Esoterik und Gutmenschentum hat
das nichts zu tun. Sogar Topmanagement-
Coaches wie Dorothee Echter und Doro-
thea Assig raten ihren Klienten, sich auf
die Suche nach der Mission im Leben zu
machen. Denn daraus folgten alle weiteren
Entwicklungs- und Optimierungsschritte.
Und nur der Glaube an ein lohnendes Ziel
gebe die Kraft und Energie fiir den weite-
ren Weg.

,Ohne ein Anliegen, ohne einen inneren
Antrieb, kann keine Karriere beginnen oder
wachsen®, schreiben sie in ihrem Buch
»2Ambition - Wie grofle Karrieren gelingen“.

Sicherlich ist das mehr Appell als tiber-
priifbare Tatsache. Gliicksgriffe und
Schicksalsschlige hinterlassen auch auf
den Lebenswegen von Erfolgsmenschen
ihre Spur. Aber Echter und Assig meinen
zu wissen, was solche Vorbilder anspornt:
»2Ambition ist der Wunsch nach person-
licher Erfiillung, nach Selbstausdruck. Sie
ist der unbedingte Wille nach Vervoll-
kommnung.“

So betrachtet ist Selbstverbesserung
kein Zwang, wird nicht von dufleren Nor-
men oder Leistungsvorgaben diktiert. Es
ist die hochste Form der Selbstverwirkli-
chung.

BESSER GEHT IMMER? Muss janicht,
wenn schon alles gut ist. Doch wenn die
Unzufriedenheit nagt, kann es befreiend
sein zu wissen: Da geht noch was. Das muss
es noch nicht gewesen sein.

Darin liegt natiirlich auch eine Zumu-
tung. Aber eine, die neugierig macht, meint
Ursula Staudinger: ,,Es ist ein Abenteuer
zu entdecken, was vielleicht noch alles in
mir steckt, von dem ich noch gar nichts
weifd.“ =
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