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SELBStHILFE:  
nIEMaLS BEWORBEn

In diesem Buch möchte ich die Absurdität des gegenwärtigen 
Arbeitsmarktes näher beleuchten und aufzeigen, warum 

du schlussendlich zu nur durchschnittlichen Ergebnissen 
gelangst, wenn du immer nach den Regeln spielst. Warum 
zögern Menschen, von der Norm abzuweichen und über den 
Tellerrand hinauszublicken? Das Bildungssystem strebt nach 
Gleichheit und gesellscha!licher Akzeptanz.

Der Schlüssel ist, deine Schwachstellen zu erkennen 
und alles daran zu setzen, diese auszumerzen, um dich 
weiterentwickeln zu können – deshalb bist du hier. Kurt F. 
Gassner hat dieses Buch geschrieben, um die Findung eines 
selbstbestimmten Erfolgswegs zu erleichtern. Du erreichst 
dies, indem du deine angeborenen Fähigkeiten mit praktischen 
Ratschlägen, klarem Denken und den notwendigen Tools 
kombinierst. Die folgenden Seiten werden dir dabei helfen, 
deine neuen kaufmännischen Fähigkeiten einzusetzen, 
um ein eigenes Unternehmen aufzubauen oder an einem 
wettbewerbsorientierten Arbeitsplatz die Karriereleiter 
emporzusteigen. Damit gewinnst du das Selbstvertrauen, um 
dir erfolgreich Wege in einer stressiger werdenden Gesellscha! 
zu erschließen.
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In diesem Buch werde ich, ähnlich einer Fallstudie, über 
einige meiner Erfolge und Misserfolge in der Vergangenheit 
berichten, um die Absurdität des heutigen Arbeitsmarktes zu 
unterstreichen. Du wirst sehen, wie es dir mit an Sicherheit 
grenzender Wahrscheinlichkeit ergehen wird, wenn du stets 
nach den Regeln spielst und bevorzugt ›auf Nummer sicher‹ 
gehst. Meine Erfolgsgeschichte ist jedoch genau das: eine 
Geschichte. Um diese zu bestätigen oder andere zu ermutigen, 
meinem Weg zu folgen, brauchen wir anekdotische Beweise 
von realen Personen, die meinem Rat gefolgt sind.

Vielleicht kamst du dir bedingt durch äußere Faktoren 
in deinem Leben bereits machtlos oder manipuliert vor. 
Vielleicht bist du auch frustriert darüber, wie einfach es ist, 
einem vorgegebenen Weg zu folgen, den andere für dich 
bereitet haben, während du selbstzufrieden mit dem Strom 
geschwommen bist. Als Mitarbeiter kommt man nicht voran, 
wenn man sich nicht weiter entwickeln kann, als Anweisungen 
zu befolgen, Prüfungen zu absolvieren, sich Kenntnisse und 
Fähigkeiten anzueignen oder niedere Tätigkeiten gegen 
Bezahlung zu erledigen. Es winkt jedoch eine weit größere 
Belohnung, wenn wir die Kontrolle über unsere Zukun! selbst 
in die Hand nehmen und die Fähigkeit erlernen, nach mehr zu 
streben.

Dieses Buch wird Aspekte beleuchten, welche meines 
Erachtens essentiell für jeden sind, der sein Leben um ein 
konkretes Ziel herum organisieren möchte.
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Unkonventionelles Denken: 
nIEMaLS BEWORBEn

EINLEITUNG

Selbsthilfe ist für mich eine Form bewusster Bewältigung. 
Wir gehen mit schwierigen Situationen um, indem wir 

gezielt und bewusst den Hebel ansetzen, um ein optimiertes 
Ergebnis zu erzielen. Es geht darum, eigene Schwachpunkte 
zu erkennen und alles daran zu setzen, diese zu überwinden. 
Selbsthilfe kann manchmal auch bedeuten, Dritte oder das 
eigene Umfeld zu beein"ussen, um eigene Umstände oder 
Be#ndlichkeiten zu verbessern. Dennoch liegt der primäre 
Fokus im Allgemeinen auf der Veränderung des eigenen 
Verhaltens, der eigenen Emotionen, Fähigkeiten, Kognition 
(Gedanken) oder unterbewusster Prozesse. Selbsthilfe ist 
die bewusste Argumentationskomponente deines Ichs, 
welches weitere Aspekte deiner Persönlichkeit, des daraus 
resultierenden Verhaltens und der Umstände verändert. Es 
dient deiner Selbstverbesserung.

Da unsere Kultur größeren Wert darauf legt, andere 
Menschen zu verändern, etwa Kinder zu erziehen, Studenten 
zu unterrichten, Mitarbeiter zu motivieren, Kriminalität und 
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Drogen zu bekämpfen, uns selbst oder Produkte an andere zu 
verkaufen, unseren Liebhabern zu gefallen, Menschen davon 
zu überzeugen, für uns zu stimmen (um nur einige zu nennen), 
als darauf, sich selbst bewusst zu verändern, mag das Konzept 
der Selbstveränderung fremd anmuten. ›Dinge besser machen‹ 
beinhaltet häu#g den Versuch, eine andere Person verändern 
zu wollen.

Selbst in meinem Bereich der Psychologie nimmt die 
Erforschung von Möglichkeiten, andere zu verändern oder 
zu behandeln, erheblich mehr Zeit in Anspruch als das 
Studium von Methoden zur Selbstverbesserung. In den letzten 
Jahrzehnten sind die konventionellen Vorstellungen von 
Selbstbeherrschung, Eigenverantwortung und Eigenständigkeit 
in Ungnade gefallen.

Sollte dir die Idee der Selbsthilfe jedoch geläu#g sein, 
dann ist dir bestimmt bereits bewusst, dass unser Verstand 
ständig bestrebt ist, ein aktuelles oder herannahendes Problem 
zu lösen. Tatsächlich helfen sich die meisten von uns stets 
selbst. Dies geschieht jedes Mal, wenn du deine Aktionen 
vorbereitest, indem du im Voraus antizipierst, wie du mit einem 
Szenario umgehen willst. Sogar dann, wenn du während einer 
Diskussion, die nur wenige Sekunden andauert, die passende 
Aussage #ndest. 

Die außergewöhnliche Fähigkeit unseres Gehirns, schnell 
alternative Herangehensweisen an eine Herausforderung zu 
antizipieren, unterscheidet uns von anderen Lebewesen. Wir 
fragen uns ständig: „Was soll ich jetzt sagen oder tun?“ Dies 
bedeutet normalerweise, verschiedene Optionen in Betracht 
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zu ziehen und zu prognostizieren, wie das jeweilige Ergebnis 
ausfallen könnte. Wenn sich eine Person dieser laufenden 
und komplizierten Bewältigungsprozesse bewusst wird, 
erschließt sich eine Fülle von Möglichkeiten, einzugreifen 
und die Umstände zu verbessern. Der Hauptzweck dieses 
Buches soll darin bestehen, dazu beizutragen, die inneren  
Vorgänge besser zu verstehen, welche bei der Bewältigung 
der Herausforderungen des Lebens au!reten. Dies ist 
gewissermaßen die Quintessenz der Selbsthilfe. 

• Ich bin davon überzeugt, dass viele von uns das Ausmaß 
unserer Möglichkeiten vernachlässigen, die unser Leben 
beeinflussen könnten (obgleich es unmöglich ist, auf alle 
von ihnen zu reagieren). Wir fühlen uns möglicherweise 
machtlos oder manipuliert, durch äußere Faktoren 
wie Einzelpersonen, Umstände, Schicksale oder auch 
höhere Mächte. Viele andere sind sich der Existenz von 
Möglichkeiten, ihr Leben in die Hand zu nehmen, nicht 
bewusst oder lehnen diese sogar ab. Vielleicht sind wir 
aufgrund unserer angeborenen (jedoch untrainierten), aber 
erstaunlichen Fähigkeit zur Problemlösung zu dem falschen 
Schluss gekommen, dass es keine Lösung gibt oder dass 
wir unsere spezifischen Fähigkeiten nicht weiterentwickeln 
müssen. 

• Welch eine Tragödie! 

• Ähnlich einer Person, die ein brillanter Gesprächspartner 
sein möchte, ohne zu lernen oder der Student, der 
andere beeindrucken will, indem er ohne zu pauken bei 
einer Prüfung gut abschneiden möchte, fühlen wir uns 
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möglicherweise unzulänglich, wenn wir uns daran machen, 
an uns zu arbeiten. 

• Das praktische Leben, egal ob es darum geht, fit und aktiv 
zu sein, sich in einer Branche Wissen anzueignen oder eine 
sinnvolle Beziehung zu pflegen, erfordert harte Anstrengungen.

DIE AMBIVALENZ VON NIEMALS BEWORBEN UNTER 
DEM ASPEKT DER SELBSTKONTROLLE
Der Mensch begehrt die Kontrolle über das eigene Leben und 
hat Angst davor, diese zu verlieren.

Es gibt jedoch kaum Hinweise darauf, dass die Wissenscha! 
bei der Selbstkontrolle behil"ich sein kann. Sogar die 
Psychologie legte bis in die 1960er Jahre Selbstbeherrschung, 
Willenskra! und kognitive Kontrolle in die Hände der 
Philosophen. Darüber hinaus behaupten einige experimentelle 
$eoretiker, dass bewusstes Denken oder ›Wollen‹ wenig 
bis gar keinen Ein"uss auf unsere Handlungen hat (Bargh 
& Chartrand, 1999; Wegner & Wheatley, 1999). Dies 
stimmt bis zu einem gewissen Punkt. Wesentliche Teile des 
menschlichen Lebens #nden automatisiert statt, ohne den 
Einsatz des bewussten Verstandes. Es geschieht unendlich 
viel: Wahrnehmung, Verhalten, Emotionen, Gedächtnis, 
physiologische Prozesse, um nur einige zu nennen, ohne dass 
eine bewusste Entscheidungs#ndung und Planung mit den 
Ereignissen Schritt halten könnte. Automatische Mechanismen 
übernehmen das Zepter. Wenn etwas schief geht oder wir etwas 
ändern möchten, können wir gelegentlich die begrenzten, 
bewussten Ressourcen unseres Gehirns nutzen, um neue 
Lösungen zu #nden.



Kurt Gassner

My-mindguide.com  9

Shapiro (1997) hat zusammen mit zwei Kollegen (Shapiro, 
Schwartz und Astin, 1996) kürzlich eine Zusammenfassung 
der $eorie und Forschung zur Selbstkontrolle erarbeitet. 
Erkenntnisse, die in den letzten 40 Jahren zusammengetragen 
wurden. Zusammenfassend lässt sich sagen, dass sich 
Forschungspsychologen der Relevanz von Selbstveränderung 
und Willenskra! bewusster geworden sind. Dies resultiert 
in der Erkenntnis, dass Selbstbeherrschung (oder deren 
Abstinenz) für unsere geistige und körperliche Gesundheit von 
entscheidender Bedeutung ist.

Einstellungen und Fähigkeiten zur Selbsthilfe nehmen 
bei der Behandlung körperlicher, geistiger, emotionaler und 
zwischenmenschlicher Probleme eine wachsende Bedeutung ein.

Normale, gesunde Menschen neigen dazu, ihre Kontrolle 
zu übertreiben, während sie gleichzeitig ihre Verwundbarkeit 
unterschätzen. Dies gibt ihnen ein positiveres Gefühl. Es 
hil!, wenn wir uns in der Lage fühlen, mit einer Krankheit 
umzugehen (wir arbeiten e%zienter und unser Immunsystem 
leistet tatsächlich mehr). Sobald wir uns jedoch hil"os fühlen, 
reduzieren wir die Bemühungen einer Behandlung und 
steigern stattdessen unsere Angst und Verzwei"ung. Deshalb 
stellt es ein Problem dar, wenn man glaubt, hil"os zu sein, 
obwohl dies nicht zutre&end ist. Ebenso kann ein übermäßiger 
Glaube an die eigene Kontrolle oder ein Bedürfnis nach 
Überwachung der eigenen Gesundheit und dem sozialen 
Leben schädliche Auswirkungen haben. Falls du deine 
Selbstkontrolle überschätzt, könnte dies dazu führen, dass du 
dir möglicherweise fälschlicherweise die Schuld für negative 
Konsequenzen gibst.
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Shapiro (1997) zeigt, wie kompliziert das Konzept der 
Selbstkontrolle ist. Es umfasst dein Bedürfnis nach Kontrolle, 
deinen Glauben an die Kontrolle und die tatsächliche Kontrolle, 
über welche du verfügst. Dies kann elementare Bereiche des 
Lebens betre&en oder auch sehr spezi#sche Teile, wie ›diese 
Aufgabe pünktlich erfüllen‹ und ›meine Wut auf diese Person 
verarbeiten‹. Gemäß dem Gelassenheitsgebot kann Kontrolle 
auch bedeuten, sich einem Umstand zu unterwerfen, diesen 
besonnen zu akzeptieren oder sich ihm anzupassen – sowie 
selbstbewusst etwas zu tun, um die Dinge zu beein"ussen. 

Ist auch Verleugnung Teil der Kontrolle, wenn beispielsweise 
ein Alkoholiker behauptet: „Ich kann jederzeit mit dem 
Trinken au'ören“, was zwar die Angst verringert, aber die 
Sucht verschlimmert? Alles in allem ist dies keine bewusste 
Form der Kontrolle. 

Kann Kontrolle auch beinhalten, andere Personen, etwa 
Familie, Gruppierungen, die Regierung oder auch Gott davon 
zu überzeugen, dir zu helfen? Dies wäre möglich. Schließlich 
gibt es vieles, was wir über das Erlernen von Selbstkontrolle 
nicht wissen: Erfordern unterschiedliche Geschlechter, 
Altersgruppen, Ambitionen, Persönlichkeiten und weitere 
Faktoren verschiedene Kontrollfähigkeiten und -methoden?

Müssen wir uns Sorgen um die Werte der Menschen machen? 
Etwa, wie sie ihre Macht einsetzen, wenn die Gesellscha! 
ihnen dazu verhil!, mehr Selbstkontrolle und damit potenziell 
mehr Ein"uss auf Dritte zu gewinnen? Etliche Fragen zur 
Selbstkontrolle werden durch Shapiros Buch beantwortet,  
doch auf diesem wenig erforschten Gebiet gibt es noch viel 
mehr zu lernen. 
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