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Sie alle tun es: Studenten, Ingenieure, Arzte
und Fiithrungskrdfte buchen Selbstmanagement-
Seminare. Sie wollen effizienter werden, sich
weiterentwickeln und immer mehr in weni-
ger Zeit schaffen. Nach einem anspruchsvollen
Workshop gehen die Teilnehmer tatendurstig
nach Hause und miissen bald erleben, dass sie
das Gelernte nicht umsetzen kénnen. Der Grund:
Es gibt nicht die eine Selbstmanagement-Metho-
de, die fiir alle funktioniert. Wirkungsvoller ist
ein Ansatz, der sich auf das Individuum, seine
Motive und sein Verhalten, konzentriert.

Den Schitissel fiir ein individuelles Selbst-
managementsystem verspricht die PSI-Theorie
des Osnabriicker Psychologie-Professors Julius
Kuhl. Die Theorie der Persoénlichkeits-System-
Interaktionen (kurz: PSI-Theorie) erklirt mensch-
liches Verhalten und Erleben auf der Basis von
unterschiedlichen psychischen Systemen und ih-
rer dynamischen Interaktion miteinander. Kuhl
unterscheidet vier Systeme (s. auch Grafik rechts):
Das Intentionsgedichtnis (IG) speichert Absichten,
Ziele und Pldne, die intuitive Verhaltenssteuerung

(IVS) setzt diese um; das Ex-
tensionsgeddchtnis (EG)
speichert alle méglichen
selbstrelevanten Informati-
onen und das vierte System,
das Objekterkennungs-Sys-
tem (OES), nimmt vor allem
Informationen wahr, die mit
den bereits bestehenden Er-
wartungen und Bediirfnis-
sen nicht ibereinstimmen.

Von besonderem Interesse
fiir das Selbstmanagement
ist diese Einteilung wegen
einer Annahme: Wenn die
beiden Systeme auf der
linken Seite, nimlich das
Intentionsgedichtnis und
das Objekterkennungssys-
tem, zusammenarbeiten,
befindet sich der Mensch
im Modus der Selbstkon-
trolle. Arbeiten Extensi-
onsgeddchinis und Intui-
tive  Verhaltenssteuerung
zusammen, herrscht die
Selbstregulation vor.

Nur wenn sich die beiden
Modi von Selbstkontrolle
und Selbstregulation in Ba-
lance befinden, ist es dem
Menschen moglich, lang-
fristig erfolgreich und zu-
frieden zu sein - also gelun-
genes Selbstmanagement
zu betreiben.

Die zwei Formen der

Selbststeuerung ergidnzen
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sich: Im Modus der Selbst-
kontrolle unterdriickt der
Mensch kurzfristige Be-
dirfnisse zugunsten von
langfristigen Zielen. Er
arbeitet willensstark und
planvoll und ndhert sich
Schritt fiir Schritt seinem
Ziel. Die grofle Zielfixie-
rung und die gute Impuls-
kontrolle ermoglichen es,
Handlungshemmungen zu
uberwinden. Selbstkontrol-
le ist damit elementar fiir
das Erreichen von schwie-
rigen und langfristigen Zie-
len. Doch ein Zuviel von
Selbstkontrolle kann bei-
spielsweise in den Burnout
fithren, weil das Gespiir fiir
eigene Bediirfnisse abhan-
den kommt.

Im Modus der Selbstregu-
lation ist die Burnout-Ge-
fahr gering: Hier agiert der
Mensch bediirfnis-und sinn-
orientiert. Er zeichnet sich
durch gutes Selbstgespiir
aus, kann sich selbst moti-
vieren oder beruhigen. Im
Modus der Selbstregulation
dominiert  ganzheitliches
und umfassendes Denken.
Das bedeutet, dass viele Be-
diirfnisse gleichzeitig be-
riicksichtigt werden kénnen
- auch eigene Bediirfnisse
und die von anderen Men-

schen. Wenn ein gesund
entwickeltes Selbst die Re-
gie hat, tiberfordert es weder
sich noch andere, weil es die
eigenen und fremden Fihig-
keiten im Blick hat.

Eine erfolgreiche Selbst-
managementmethode muss
das Ziel haben, die beiden
Modi Selbstkontrolle und
Selbstregulation in Ein-
klang zu bringen. In der
Praxis kann ein Weg dahin
das »mentale Kontrastieren”
sein. Um die eigene Hand-
lungsenergie zu bewahren,
bedarf es einer Balance zwi-
schen dem Auftanken von
Energie (z.B. durch leichte,
stimmungsverbessernde,
bedurfnisorientierte Akti-
vitdten), der Beriicksichti-
gung eigener Bediirfnisse
und der Umsetzung von
schwierigen Absichten, die
Anstrengung und Ener-
gie kosten. Diese Balan-
ce kann dadurch erreicht
werden, dass man lernt,
abwechselnd den Kontrast
zwischen positiven Zielfan-
tasien (-Wie fiihlt es sich
an, wenn ich es geschafft
habe?“) und den anstehen-
den, mehr oder weniger
unangenehmen Hand-
lungsschritten zu erleben.
Man pendelt zwischen den
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positiven Gefithlen, die mit der Vor-
stellung der Zielerreichung verbunden
sind, und dem Fokus auf die zu meis-
ternden Schwierigkeiten.

Der Weg zur Balance ist dabei an
itberraschenden Stellen schwierig. Zum
Beispiel gelingt es manchen Menschen
nicht, die leichten, stimmungsverbes-
sernden, bediirfnisorientierten Akti-
vititen zu benennen. Der Grund: Die
Sprache der Selbstregulation - in der
Selbstgesplir und Selbstfiirsorge veror-
tet sind - ist nicht verbal (wie bei der
Selbstkontrolle). Das Selbst integriert
vielmehr Bilder, Gesten, Kérperhaltung,
den Tonfall der Sprache und andere
»analoge“ Kommunikationsformen.

Dartiber hinaus bedarf die Selbstre-
gulation einer guten Selbstwahrneh-
mung und des Bewusstseins, wie eige-
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ne Ressourcen nach einer Anstrengung
wieder gestdrkt werden kénnen. Fiir
den einen kann es also ein Gesprich
tiber den Gartenzaun sein, das zu neu-
er Kraft fiihrt, ein anderer findet neue
Energie durch einen Waldlauf. Auch
hier gibt es keine Patentrezepte: Was
das Belohnungszentrum des eigenen
Gehirns anspricht, ist von Mensch
zu Mensch unterschiedlich. Wichtig

ist deshalb ein individueller Weg zur -

Selbstregulation.

Im Seminar kann dieser Weg bei-
spielsweise durch Moderationskarten
begleitet werden. So regt die Frage
nach einem lebensthematischen Mot-
to Erfahrungsnetzwerke an, die jen-
seits materieller Werte stehen. Diese
sind den Teilnehmern hiufig nicht be-
wusst und sie reagieren iiberrascht auf
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ihre eigenen ,Werte“Ressourcen und
erkennen, dass sie iiber die zentralen
Fragen schon lange nicht mehr nach-
gedacht haben.

Zuletzt heifit gutes Selbstmanage-
ment auch immer: Priorititen setzen.
Und das geht nur mit der individuel-
len Selbststeuerung und dem persdn-
lichen Erfahrungsgedichtnis. Reine
Selbstkontrolle hiefe, nur zu »funkti-
onieren” bzw. zu »managen®, Das mag
eine Weile gut gehen, aber man liuft
immer Gefahr, mehr fremde als eige-
ne Priorititen zu verfolgen - und das
macht nie gliicklich.



