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Allabendlich das gleiche Szenario. Ich gruble beherzt in mich hinein: So
kann mein Leben nicht weitergehen, irgendwas muss sich andern! ICH
muss mich andern! Aber wie? Wie tune ich meine Persdnlichkeit? Mithilfe
von Psychotherapie, Yoga, Coaching, Bootcamp? Ein Umzug, eine frem-
de Stadt, ein neuer Job? Mich neu verlieben?

o, wie ich damals von Veridnderung schwa-

dronierte und darauf hoffte, dass der duflere

Wandel zu einem inneren Wandel fiihrt, tun
das Millionen Menschen weltweit. Bevorzugt zu
Jahresbeginn unterziehen wir uns einer Inventur.
Wir bewerten den personlichen Ich-Zustand und
tiberpriifen unsere Identitdt, unsere Beziehungen,
ja: unser Leben. Wir wollen uns selbst und damit
unser So-la-la-Leben dndern und traumen vom
Neuanfang! Im Idealfall wird nach einer kritischen
Selbstiiberpriifung das bis dahin tragende Selbstbild
ginzlich neu justiert.
Fragen, die sich auftun, sind: Soll es das jetzt ge-
wesen sein? Bin das noch ich? Lebe ich so, wie es
meinem Selbst entspricht? Was macht mich aus?
Bin ich dieselbe Person, die ich gestern war? Und
wenn ja, werde ich morgen dieselbe sein, die ich

heute bin? Kann ich mich veriandern, wenn ich das
wirklich will? Und wenn ja, wie stelle ich das an?

Wer oder was pragt unser Ich?
Jeder Mensch ist ein Unikat. Diese Besonderheit
macht unsere Personlichkeit aus. Gepragt von
unseren Genen, unserem Elternhaus, unserer
Kultur, der Umgebung, in der wir aufwachsen,
haben wir unterschiedliche Gewohnheiten,
Schrullen, Motive, Werte, Erfahrungshori-
zonte, Fihigkeiten und Talente. Neben unserer
genetischen und kulturellen Grundausstattung
formen wir uns - aus unserem natiirlichen
Bediirfnis nach Selbstverwirklichung und seeli-
schem Wachstum - ein Stiick weit auch selbst, und
zwar {iber unsere ,person-

lichen Projekte®. Damit
sind unsere &
selbstgestellten
Lebensaufgaben >




Wenn du auf die vergangenen zehn Jah-
re zurilickblickst: Hast du das Gefiihl,
dich in der Zeit verdndert zu haben?
Vermutlich kommt dir eine Eigenheit
in den Sinn, die du {iber den Zeitraum
beibehalten hast, deine Reiselust
oder deine Angst vor Krabbeltieren.
Wahrscheinlich nimmst du aber auch
viele Unterschiede wahr, zum Beispiel
dass du gelassener oder sicherer in
deinem Auftreten geworden bist. Und
jetzt ein Blick auf die kommenden
zehn Jahre: Wie sehr, glaubst du,

Futdl of (idlory Mudion

wirst du dich verdndern? Falls du

fiir die nédchsten zehn Jahre weniger
Verdnderung erwartest als du in den
letzten zehn Jahren an dir beobach-
test hast, dann geht es dir wie den
meisten Menschen. Dieser Effekt wird
"end of history illusion" genannt.
Dahinter steht die Illusion, wir hét-
ten uns in der Vergangenheit wahnsin-
nig verdndert, in der Gegenwart aber
einen Endpunkt in der Entwicklung
erreicht. Wir unterschétzen also vor
uns liegende Verédnderungen.

gemeint, die wir voller Leidenschaft verfolgen. So

haben das Schreiben, meine Begeisterung fiir Yoga
und die Psychotherapie meine Lebenswelt vollig
neu mobliert. Ich habe mir damit meine urei-
gene Nische geschaffen, die wiederum meine
Personlichkeit ausformt und neben Genen und
Sozialisation zu meiner ,dritten Natur® gewor-
den ist. All das macht mein ,,Ich” aus.

Konnen wir auch anders?

darauf festgelegt, wie wir nun mal sind
oder kénnen wir auch anders? Die Rede
ist hier nicht von einem kurzfristigen
Charakterausflug, wie ein Schauspieler, der in eine
andere Rolle schliipft, sondern von einer grundsatz-
lichen Verinderung unseres Wesens. Um diese Ant-
wort vorwegzunehmen: Yes, we can. Wenn wir den
richtigen Umgang zu uns selbst finden, konnen wir
uns verindern. Vor allem dann, wenn die dufleren
Umstinde es erfordern. Manchmal mit einem radi-
kal groflen Wurf, meist mit kleinen Schritten. Unser
Selbst ist nicht in Stein gemeiflelt. Unsere Person-

lichkeit ist sogar wandlungsfihiger, als die Forschung

lange glaubte, und das bis ins hohe Alter. Damals

war meine personliche Metamorphose, dass ich nach

ultimativem Job-Frust einen kompletten Neustart

Die Fragen aller Fragen lautet: Sind wir
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gewagt habe. Vom Wunsch beseelt, mich aus dem
Gefiangnis der Routine zu befreien und meine Her-
zensprojekte noch in diesem Leben zu verwirklichen.
Allerdings funktioniert das meist nicht per Knopf-
druck. Personlichkeitsentwicklung braucht Zeit.

Tu es!

Der Kénigsweg und die erste Voraussetzung fiir eine
gezielte Personlichkeitsveranderung ist, dass wir uns
neuen Herausforderungen stellen. Und zwar solchen,
die die gewiinschte Veranderung zur Folge haben.
Wir miissen aktiv werden. Logo: Auf Veridnderung
zu hoffen, ohne selbst etwas dafiir zu tun, ist wie

am Bahnhof zu stehen und auf ein Schiff zu warten.
Eine Personlichkeitsverinderung benétigt also eine
Riesenportion Commitment, sprich: selbstverpflich-
tendes und unermiidliches Engagement. Wir bringen
uns selbst ins Spiel. Jeden Tag aufs Neue. So konnte
ich mit meiner dramatischen Unfihigkeit zur Ab-
grenzung ofter mal die Zihne fletschen... auch wenn
das meinem ausgeprégten harmoniebediirftigen Na-
turell zunichst widerspricht. Von der Komfortzone
hinein in die Problemzone. Innere Begrenzungen
iiberwinden. Willkommen Anti-Ich!

Wenn Du den Wunsch hegst, weltoffener oder aufge-
schlossener zu werden, konntest Du Deiner Person-
lichkeitsentwicklung einen Schubs geben, indem

Du eine Reisetour durch fremde Lander planst. Der
Wow-Effekt: Dein Repertoire an Denk-, Fiihl-, und
Verhaltensmustern und damit Dein Horizont werden
sich durch diese Erfahrung erweitern. Ist Deine
personliche Herzensangelegenheit ein vertriglicherer
Umgang mit Zeitgenossen, so bietet sich die Uber-
nahme eines Ehrenamtes oder eine andere soziale
Tatigkeit an. Out of character: Wir miissen uns tiber-
winden, etwas zu lassen, was wir normalerweise tun
wiirden. Und wir missen uns iiberwinden, etwas zu
tun, was wir normalerweise nicht tun wiirden. Klingt
recht liberzeugend, oder?

Raus aus der Routine!

Eine zweite Voraussetzung zum Anstofs einer Per-
sonlichkeitsentwicklung ist, dass wir uns von alten
vollautomatisierten Gewohnheiten verabschieden.

Tschiiss Routine! Dazu
sind wir genau dann bereit,
wenn wir begreifen, dass unsere bisherigen Verhal-
tensmuster fiir unsere erwiinschte neue Lebenssi-
tuation nichts mehr taugen. So wusste schon Paul
Watzlawick: ,Wenn Du immer wieder das tust,
was Du schon immer getan hast, dann wirst Du
immer wieder das bekommen, was Du schon
immer bekommen hast. Wenn Du etwas
anderes haben willst, musst Du etwas anderes
tun!“ So sieht ‘s aus: Wir miissen ¢twas anderes
tun, um Veranderung moglich zu machen.
Denn Fakt ist: Den Grof3teil unseres Lebens denken
wir die gleichen Gedanken, treffen dieselben Ent-
scheidungen, die wiederum zu den gleichen Verhal- w
tensweisen fithren, die uns die gleichen Erfahrungen

bescheren. Das Gewohnte ist der Energiespargang.

Dagegen sind Verinderungen Spritfresser. Sie kosten >
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Sliwke Jindon

Friedrich Nietzsche setzte diese
Binsenweisheit in die Welt: Was uns 1
nicht umbringt, macht uns stark. J
Volltreffer oder Trugschluss? Gehen \
die jenigen von umns, die mit voller
Wucht die Schattenseite des Lebens ‘
erfahren haben, gestérkt aus die- !
ser Xrise hervor? Die psychologische i
|

Forschung erforscht dieses Phénomen

unter dem Begriff "“posttraumatisches

Wachstum". Einschneidende negati- '

ve Lebensereignisse haben vor allem

eines gemeinsam: Sie senken unsere i

emotionale Stabilitdt und férdern \
|

unsere Verletzlichkeit. Eine Person
mit unbeschwertem Dasein wird es im
Schnitt leichter fallen, herausfor-
dernde Situationen aufzusuchen und

ihre Persdnlichkeit weiterzuentwi-

ckeln als einer, die ein {iberschat- [
tetes Dasein fiihrt. Nichtsdestotrotz

braucht es manchmal eine Xrise, die
unsere Lethargie durchbricht. g



[ieoe vercuder wie

Ein so einschneidendes und emotional
aufwihlendes Ereignis wie eine neue
Liebesbeziehung ist oftmals Anstod fir
eine Persdnlichkeits-Verdnderung. Denn
die Liebe beeinflusst unseren Alltag,
unser Denken, Fiihlen, Verhalten. Wer
von uns kennt das nicht? Ein Sport-
muffel wird plétzlich zu einer begeis-
terten Triathletin, ein Fleischesser
zum Vegetarier, ein Stubenhocker zum
Naturbuschen. Wir o6ffnen uns bereit-
willig fir neue Anregungen und Er-
fahrungen. Eine Liebe hat also das

Potenzial, versteckte oder vergessene
Persdonlichkeitsmerkmale wiederzubele-
ben. Die Forschung zeigt, dass sich
die emotionale Stabilitdt durch das
Eingehen einer Partnerschaft erhdht.
Absolut nachvollziehbar. Dagegen iiber-
rascht es, dass sich die Vertrédglich-
keit mindert. Kaum ist der “Druck"
wegZ, zeigen wir meist weniger Schoko-

ladenseite - sind weniger freumndlich,
zuvorkommend, umgédnglich, héflich.
Nach einer Trennung erhdht sich die
Vertréglichkeit wieder.

Kraft und kénnen schmerzhaft sein, weshalb wir

sie scheuen. Wir versumpfen in unserer Bequem-
lichkeitsfalle. Deshalb ist so wichtig, diese alten,
gewohnten Verhaltensmuster immer wieder einer
Bestandsaufnahme zu unterziehen. Sie zu hinterfra-
gen, um sie gegebenenfalls zu durchbrechen.

Es geht darum, dass wir uns bei Bedarf in einem
neuen, einem anderen Licht sehen, uns neu erfinden.
Offen fiir Neues sind. Dazu lernen. Nur dann bauen
wir neue Verhaltensmuster auf und kénnen somit
unser Denken und Handeln - ja: unsere Persénlich-
keit — nachhaltig verdandern.

Jeder kann aus seiner Haut
Wie das konkret geht? Indem wir uns selbst heraus-
fordern und immer wieder gezielt neue Erlebnisse in
unseren Alltag integrieren: Aus-
brechen aus der ranzigen Routine,
Ausfliige ins Ungewohnte, Neues
entdecken. Mit dem Fahrrad zur Ar-
beit radeln, exotische Gerichte kochen,
Ausfliige in fremde Stidte, ungewohnte
Kleidungsstiicke tragen, neue Hobbys ins
Leben holen wie Stand Up Paddling,
Yoga oder Qi Gong... All das sind
Personlichkeitstrainings, bei denen wir
unseren altbekannten Kiez verlassen und
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uns an fremde Orte, Stadtteile oder Themen wagen.
Damit schaffen wir Erlebnisinseln, die unseren Alltag
unterbrechen wie glinzende Atolle die Weltmeere.
Wir erweitern unser Repertoire an Denk-, Fiihl-, und
Verhaltensweisen. Die neuen Erfahrungen erweitern
unsere Personlichkeit.

Entwickle eine Zielvision!

Die dritte wesentliche Voraussetzung zur ,,Ich-Ver-
anderung” ist, dass wir auf dem Schirm haben, was
in der neuen angepeilten Situation von uns erwartet
wird und wie wir es entsprechend umsetzen. Das
heif3t, wir kennen die Anforderungen oder haben
ein klares Konzept. Wir entwickeln eine Zielvision!
Wo zieht es uns hin? Fiir eine Wesensverinde-

rung braucht es neben Eigeninitiative und Routi-
nen-Flucht auch die tiefe Uberzeugung, dass unser
Vorhaben sinnstiftend ist und wir die dazu erforder-
lichen Fahigkeiten mitbringen. Schlieflich gilt es,
eine weitere Hiirde zu nehmen: Erst dann, wenn es
uns gelingt, die gewilinschten neuen Verhaltensmus-
ter zu routinieren und im Alltag selbstverstindlich
anzuwenden, kommt es zu einem echten Personlich-
keitswandel. Also: iiben, iben und nochmals {iben!

Gibt es ein wahres Selbst?

Gibt es iiberhaupt einen unverinderlichen Kern der
Personlichkeit, der unsere tiberdauernden Wesenszii-
ge beschreibt? An der Frage, ob wir tiberhaupt einen
Identititskern, ein wahres inneres Selbst, haben,
scheiden sich die psychologischen Geister. Die Alter-
native wire, dass wir ein Ensemble von unterschied-
lichen Rollen- und Verhaltensweisen sind. Eine Art
Patchwork-Selbst. Kurzum: Ich bin nicht ich, ich

bin viele. Don’t panic! Denn zumindest soll es einen
Grundbestandteil von Personlichkeitseigenschaften
geben, der dafiir sorgt, dass wir tiber unser Leben
hinweg relativ stabil und mit uns identisch bleiben.
Die Rede ist von den berithmten ,,Big Five“. Man
kann sich selbst eben nicht hinter sich lassen...

Schlusswort:
Festzuhalten bleibt: Unsere Personlichkeitsent-
wicklung ist niemals fertig. Unser Ich ist im Wandel.

Wir kénnen unserem

Leben jederzeit eine neue

Richtung geben. Wir sind wir, nicht obwohl, sondern

weil wir uns immer wieder veridndern. Vielleicht

liegt genau darin ja der Kick: nicht im eigenen

Selbst gefangen zu sein, nicht einer Ich-Linie

zu folgen, sondern uns selbst immer wieder

aufs Neue zu iiberraschen, indem wir unent-

deckte Wesensmerkmale ausbuddein nach

dem Motto: ,,Ich bin namlich eigentlich ganz

anders, aber ich komme nur so selten dazu®

(Odén von Horvéth). Was gibt es Schoneres, als ||

ein neues Kapitel an Personlichkeitsentwicklung auf- :

zuschlagen und das Gefiihl von Schopferkraft, Fiille, \

Lebendigkeit und gestillter Neugier zu genieflen? Die |

eine richtige, gute, oder vollkommene Personlichkeit

gibt es nicht. Stattdessen ist jede Personlichkeits-

auspragung mal von Vorteil, mal von Nachteil. Wir,

unsere Gesellschaft sowie die Menschheit als Ganzes

profitieren von dieser Personlichkeitsvielfalt. Denn

Menschen, die unterschiedlich sind, konnen eine

breite Palette von gesellschaftlichen Nischen gestal- f

ten und sich gegenseitig erginzen und bereichern. «
CONNY THALER

i Juilentot |

Conny Thaler ist Psychologin, Kom-
munikationswissenschaftlerin, Auto- |
rin und zertifizierte Yogalehrerin. '
Aktuell erscheint ihr erstes Hérbuch
unter dem Titel "Ganz Frau sein.
Aufbruch in mein neues Leben". Die-
ses ist der Auftakt einer dreitei-
ligen Reihe (Health Style Verlag,
auch als MP3-Downloads iiber alle
bekannte Plattformen erhdltlich).
www.herzoeffner.com







