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SELBSTHILFE:
NIEMALS BEWORBEN

n diesem Buch mochte ich die Absurditit des gegenwértigen

Arbeitsmarktes naher beleuchten und aufzeigen, warum
du schlussendlich zu nur durchschnittlichen Ergebnissen
gelangst, wenn du immer nach den Regeln spielst. Warum
zogern Menschen, von der Norm abzuweichen und iiber den
Tellerrand hinauszublicken? Das Bildungssystem strebt nach
Gleichheit und gesellschaftlicher Akzeptanz.

Der Schliissel ist, deine Schwachstellen zu erkennen
und alles daran zu setzen, diese auszumerzen, um dich
weiterentwickeln zu konnen - deshalb bist du hier. Kurt E
Gassner hat dieses Buch geschrieben, um die Findung eines
selbstbestimmten Erfolgswegs zu erleichtern. Du erreichst
dies, indem du deine angeborenen Fihigkeiten mit praktischen
Ratschldgen, klarem Denken und den notwendigen Tools
kombinierst. Die folgenden Seiten werden dir dabei helfen,
deine neuen kaufmdnnischen Fahigkeiten 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 Gesellschaft
zu erschliefSen.
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In diesem Buch werde ich, dhnlich einer Fallstudie, iiber
einige meiner Erfolge und Misserfolge in der Vergangenheit
berichten, um die Absurditit 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 bestitigen 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 &duflere Faktoren
in deinem Leben bereits machtlos oder manipuliert vor.
Vielleicht bist du auch frustriert dariiber, wie einfach es ist,
einem vorgegebenen Weg zu folgen, den andere fiir dich
bereitet haben, wihrend du selbstzufrieden mit dem Strom
geschwommen bist. Als Mitarbeiter kommt man nicht voran,
wenn man sich nicht weiter entwickeln kann, als Anweisungen
zu befolgen, Priifungen zu absolvieren, sich Kenntnisse und
Fahigkeiten anzueignen oder niedere Titigkeiten gegen
Bezahlung zu erledigen. Es winkt jedoch eine weit grofere
Belohnung, wenn wir die Kontrolle {iber unsere Zukunft selbst
in die Hand nehmen und die Fahigkeit erlernen, nach mehr zu
streben.

Dieses Buch wird Aspekte beleuchten, welche meines

Erachtens essentiell fiir jeden sind, der sein Leben um ein
konkretes Ziel herum organisieren mochte.
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Unkonventionelles Denken:
NIEMALS BEWORBEN

EINLEITUNG

elbsthilfe ist fiir mich eine Form bewusster Bewiltigung.

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 iiberwinden.
Selbsthilfe kann manchmal auch bedeuten, Dritte oder das
eigene Umfeld zu beeinflussen, um eigene Umstinde oder
Befindlichkeiten zu verbessern. Dennoch liegt der primire
Fokus im Allgemeinen auf der Verdnderung des eigenen
Verhaltens, der eigenen Emotionen, Fahigkeiten, Kognition
(Gedanken) oder unterbewusster Prozesse. Selbsthilfe ist
die bewusste Argumentationskomponente deines Ichs,
welches weitere Aspekte deiner Personlichkeit, des daraus
resultierenden Verhaltens und der Umstidnde verdndert. Es
dient deiner Selbstverbesserung.

Da unsere Kultur grofleren Wert darauf legt, andere
Menschen zu veridndern, etwa Kinder zu erziehen, Studenten
zu unterrichten, Mitarbeiter zu motivieren, Kriminalitit und
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Drogen zu bekdmpfen, uns selbst oder Produkte an andere zu
verkaufen, unseren Liebhabern zu gefallen, Menschen davon
zu Uiberzeugen, fiir uns zu stimmen (um nur einige zu nennen),
als darauf, sich selbst bewusst zu verdndern, mag das Konzept
der Selbstveranderung fremd anmuten. >Dinge besser machenc
beinhaltet hdufig den Versuch, eine andere Person verdndern
zu wollen.

Selbst in meinem Bereich der Psychologie nimmt die
Erforschung von Moglichkeiten, andere zu verdndern 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 Eigenstandigkeit
in Ungnade gefallen.

Sollte dir die Idee der Selbsthilfe jedoch geldufig sein,
dann ist dir bestimmt bereits bewusst, dass unser Verstand
standig bestrebt ist, ein aktuelles oder herannahendes Problem
zu losen. Tatsichlich 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 wihrend einer
Diskussion, die nur wenige Sekunden andauert, die passende
Aussage findest.

Die auflergewohnliche Fahigkeit unseres Gehirns, schnell
alternative Herangehensweisen an eine Herausforderung zu
antizipieren, unterscheidet uns von anderen Lebewesen. Wir
fragen uns stindig: ,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 konnte. Wenn sich eine Person dieser laufenden
und komplizierten Bewiltigungsprozesse bewusst wird,
erschlieft sich eine Fiille von Méoglichkeiten, einzugreifen
und die Umstinde zu verbessern. Der Hauptzweck dieses
Buches soll darin bestehen, dazu beizutragen, die inneren
Vorginge besser zu verstehen, welche bei der Bewiltigung
der Herausforderungen des Lebens auftreten. Dies ist
gewissermaflen die Quintessenz der Selbsthilfe.

o Ich bin davon iiberzeugt, dass viele von uns das Ausmaf
unserer Moglichkeiten vernachldssigen, die unser Leben
beeinflussen konnten (obgleich es unmdoglich ist, auf alle
von ihnen zu reagieren). Wir fiihlen uns moglicherweise
machtlos oder manipuliert, durch 4duflere Faktoren
wie Einzelpersonen, Umstdnde, Schicksale oder auch
hohere Michte. Viele andere sind sich der Existenz von
Moglichkeiten, ihr Leben in die Hand zu nehmen, nicht
bewusst oder lehnen diese sogar ab. Vielleicht sind wir
aufgrund unserer angeborenen (jedoch untrainierten), aber
erstaunlichen Fahigkeit zur Problemlosung zu dem falschen
Schluss gekommen, dass es keine Losung gibt oder dass
wir unsere spezifischen Fahigkeiten nicht weiterentwickeln
mussen.

« Welch eine Tragodie!

« Ahnlich einer Person, die ein brillanter Gesprachspartner
sein mochte, ohne zu lernen oder der Student, der
andere beeindrucken will, indem er ohne zu pauken bei
einer Prifung gut abschneiden mochte, fithlen wir uns
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moglicherweise unzuldnglich, wenn wir uns daran machen,
an uns zu arbeiten.

o 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 {iber das eigene Leben und
hat Angst davor, diese zu verlieren.

Es gibt jedoch kaum Hinweise darauf, dass die Wissenschaft
bei der Selbstkontrolle behilflich sein kann. Sogar die
Psychologie legte bis in die 1960er Jahre Selbstbeherrschung,
Willenskraft und kognitive Kontrolle in die Hénde der
Philosophen. Dariiber hinaus behaupten einige experimentelle
Theoretiker, dass bewusstes Denken oder >Wollen< wenig
bis gar keinen Einfluss auf unsere Handlungen hat (Bargh
& Chartrand, 1999; Wegner & Wheatley, 1999). Dies
stimmt bis zu einem gewissen Punkt. Wesentliche Teile des
menschlichen Lebens finden automatisiert statt, ohne den
Einsatz des bewussten Verstandes. Es geschieht unendlich
viel: Wahrnehmung, Verhalten, Emotionen, Gedichtnis,
physiologische Prozesse, um nur einige zu nennen, ohne dass
eine bewusste Entscheidungsfindung und Planung mit den
Ereignissen Schritt halten konnte. Automatische Mechanismen
tibernehmen das Zepter. Wenn etwas schief geht oder wir etwas
dndern mochten, konnen wir gelegentlich die begrenzten,
bewussten Ressourcen unseres Gehirns nutzen, um neue
Losungen zu finden.
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Shapiro (1997) hat zusammen mit zwei Kollegen (Shapiro,
Schwartz und Astin, 1996) kiirzlich eine Zusammenfassung
der Theorie und Forschung zur Selbstkontrolle erarbeitet.
Erkenntnisse, die in den letzten 40 Jahren zusammengetragen
wurden. Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass sich
Forschungspsychologen der Relevanz von Selbstverinderung
und Willenskraft bewusster geworden sind. Dies resultiert
in der Erkenntnis, dass Selbstbeherrschung (oder deren
Abstinenz) fiir unsere geistige und korperliche Gesundheit von
entscheidender Bedeutung ist.

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

Normale, gesunde Menschen neigen dazu, ihre Kontrolle
zu ibertreiben, wihrend sie gleichzeitig ihre Verwundbarkeit
unterschitzen. Dies gibt ihnen ein positiveres Gefiithl. Es
hilft, wenn wir uns in der Lage fithlen, mit einer Krankheit
umzugehen (wir arbeiten effizienter und unser Immunsystem
leistet tatsachlich mehr). Sobald wir uns jedoch hilflos fiihlen,
reduzieren wir die Bemiihungen einer Behandlung und
steigern stattdessen unsere Angst und Verzweiflung. Deshalb
stellt es ein Problem dar, wenn man glaubt, hilflos zu sein,
obwohl dies nicht zutreffend ist. Ebenso kann ein tiberméafiiger
Glaube an die eigene Kontrolle oder ein Bediirfnis nach
Uberwachung der eigenen Gesundheit und dem sozialen
Leben schddliche Auswirkungen haben. Falls du deine
Selbstkontrolle tiberschitzt, konnte dies dazu fiihren, dass du
dir moglicherweise filschlicherweise die Schuld fiir negative
Konsequenzen gibst.
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Shapiro (1997) zeigt, wie kompliziert das Konzept der
Selbstkontrolle ist. Es umfasst dein Bediirfnis nach Kontrolle,
deinen Glauben an die Kontrolle und die tatsédchliche Kontrolle,
iiber welche du verfiigst. Dies kann elementare Bereiche des
Lebens betreffen oder auch sehr spezifische Teile, wie >diese
Aufgabe piinktlich erfiillen< und >meine Wut auf diese Person
verarbeiten«. Geméf3 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 beeinflussen.

Ist auch Verleugnung Teil der Kontrolle, wenn beispielsweise
ein Alkoholiker behauptet: ,Ich kann jederzeit mit dem
Trinken aufhoren®, 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 Uberzeugen, dir zu helfen? Dies wire moglich. SchliefSlich
gibt es vieles, was wir iiber das Erlernen von Selbstkontrolle
nicht wissen: Erfordern unterschiedliche Geschlechter,
Altersgruppen, Ambitionen, Personlichkeiten und weitere
Faktoren verschiedene Kontrollfdhigkeiten und -methoden?

Miissen wir uns Sorgen um die Werte der Menschen machen?
Etwa, wie sie ihre Macht einsetzen, wenn die Gesellschaft
ihnen dazu verhilft, mehr Selbstkontrolle und damit potenziell
mehr Einfluss 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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