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DAS GEKONNTE ZUSAMMENSPIEL INNERER WIDERSTANDE

SELBSTSABOTAGE-PROGRAMM INKONSEQUENZ

Inkonsequenz ist nicht das mdchtigste aller Selbstsabotage-Programme, sondern oft nur das End-
resultat aus dem Zusammenspiel vieler Widerstdnde. Es gibt schier unzdhlige Griinde, nicht das zu
tun, was zu tun ist: Prokrastination, Perfektionismus, Entscheidungsschwdche, Angst oder jede Menge

andere wohlklingende Ausreden.

Das Gegenteil von Konsequenz ist Inkonsequenz, was
bedeutet, dass wir zwar die Zeit, Fahigkeit oder sons-
tige erforderliche Ressourcen haben, aber trotzdem
nicht handeln. Keine Frage, dass dieses Verhalten — zu-
mindest kurzfristig — sehr bequem ist. Tatsachlich be-
gegnet uns das Phanomen Uberall: Egal, ob es darum
geht, etwas anzufangen oder aufzuhéren. Ob es den
Charakter oder die Lebensumstande betrifft. Das Be-
rufs- oder Privatleben. Die Diat, die morgen anfangt,
die Sprache, die ab nachster Woche gelernt wird. Es ist
ein Trauerspiel. Tausend kleine Niederlagen, die unsere
Entschlossenheit weiter aushdhlen.

Der unzufriedene Mitarbeiter, der nicht kindigt, der
Griinder, der nicht startet, der ungliickliche Partner, der
sich nicht trennt. All die verhinderten Weltumsegler,
Auswanderer, Golfspieler, Marathonlaufer ... Weil unser
Selbstbild keine Risse erhalten soll, verteidigen wir
unser Handeln mit aller Kraft. Wir werden zum Opfer
der Geschichten, die wir uns selbst immer wieder er-
zahlen. So wird die eigene Inkonsequenz irgendwann
zur selbsterflllenden Prophezeiung. Mit fatalen Folgen
fur unser Selbstbewusstsein, das unseren Mut nahrt.
Und damit unsere Aufbruchstimmung, Zuversicht, Ent-
schlossenheit und unser Durchhaltevermogen.

Weil unser Selbstbild keine Risse
erhalten soll, verteidigen wir
unser Handeln mit aller Kraft.

Konsequenz und die Griinde dagegen

Grinde, warum das mit der Konsequenz nicht klappt,
gibt es viele: mangelnde Motivation, mangelndes
Durchhaltevermdgen und mangelnder Realismus eben-
so wie sich weigern, Gewohnheiten zu &ndern. Manch-
mal lassen wir uns von anderen dazu tGberreden, inkon-
sequent zu handeln, oder machen selbst Ausnahmen
und reden uns ein, dass diese vernachlassigt werden
kdnnen. Manche Menschen vertreten den Standpunkt,
dass man durch Inkonsequenz im Privatleben einen
Ausgleich zum Beruf schaffen kann. Weil stets konse-
quentes Handeln, wie bei einem Uberbeanspruchten
Muskel, eine Art Ermidungserscheinung nach sich
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zieht. Leben, statt immer und tGberall zu funktionieren,
ist die Idee dahinter.

Mitunter kann Inkonsequenz ja auch etwas sehr Sché-
nes sein. Inkonsequente Menschen lassen sich bei-
spielsweise nicht von selbst aufgestellten Regeln
einengen. Warum auch konsequent an etwas dranblei-
ben? Schliellich wohnt jedem Anfang ein Zauber inne.
Die Schlissel immer an die gleiche Stelle ablegen, die
Arbeit nicht in der letzten Sekunde erledigen ...? Pah.
Den Kampf mit der Snooze-Taste fechte ich quasi schon
mein ganzes Leben aus und er verbessert sich sicher
auch im weiteren Verlauf nur marginal.

Inkonsequenz oder der Druck von aufien, der uns
selbstdiszipliniert sein lasst

Manchmal sind wir selbst in unserer Inkonsequenz
noch inkonsequent. Einige Teilbereiche an uns sind
schon allein deshalb ziemlich gleichbleibend, weil wir
es sonst im wahrsten Sinne des Wortes mit uns selbst
kaum aushalten wirden. So sind unsere Wertvorstel-
lungen, politischen Sichtweisen oder Lieblingsvereine
Dinge, denen wir oft dauerhaft treu bleiben. Sie verlei-
hen uns ein Geftihl von Stabilitat und Verlasslichkeit.
Quasi einen sicheren Hafen, ein vermeintlich festes
Gerlist der Personlichkeit. In den meisten anderen Be-
reichen allerdings sind wir unstet.
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Leider sind anstehende Verpflichtungen, der Abflug der
Urlaubsmaschine oder ein wichtiger beruflicher Termin,
eine weit starkere Motivation fur das unmittelbare Auf-
stehen als die eigenen Ziele. Warum ist das so? Ein
Grund fur diesen Unterschied ist Druck von auflen.
Lasst sich Inkonsequenz also mit innerem Druck be-
gegnen? Voriibergehend sicher, als langfristige Strate-
gie jedoch ist dieser Weg kaum geeignet, eine dauerhaf-
te Verhaltensanderung zu bewirken. Weil es unserer
Natur entspricht, Druck zu entgehen oder ihm auszu-
weichen, wenn wir nicht daran zerbrechen wollen.

Was immer konsequent ist,
sind die Ergebnisse,
die unser Verhalten erzeugt.

Der stindige Kampf mit sich selbst

Unser internes Ausreden-Schema will uns glauben ma-
chen, dass ,grof8e Griinde“ Ausnahmen rechtfertigen
und ,kleine Grinde” nicht so tragisch sind. Schon be-
stimmte Sprachmuster — ,man sollte“ und ,irgendwann
musste* — verhindern die Durchfiihrung von Beginn
an. Wir versuchen uns zu beruhigen mit ,Wenigstens
haben wir mal angefangen®. Doch anzufangen, um an
irgendeinem Punkt die Segel zu streichen, hat weit ver-
hangnisvollere Folgen, als gar nicht erst zu starten. Der
Unterscheid besteht darin, dass daraus schnell eine
Gewohnheit wird. Wir kénnen das Ganze getrost als
,hicht zu beeinflussen” abtun. Fir Meister der Selbst-
tauschung flihlt es sich — vordergriindig — sogar besser
an, sich gar kein Ziel zu setzen, als sich im Anschluss
eingestehen zu missen, nicht danach zu handeln. Was
immer konsequent ist, sind die Ergebnisse, die unser
Verhalten erzeugt. Was nicht bedeuten muss, dass uns
das gefallt. Doch was sind die Folgen, wenn konsequen-
tes Handeln regelmafig auf der Strecke bleibt?

1.Wirverargern unser Umfeld

Verlasslichkeit ist fir ein harmonisches Zusammen-
leben ebenso wie fur erfolgreiche Zusammenarbeit
von existenzieller Bedeutung. Denn nur konsequentes
Verhalten erzeugt Glaubwirdigkeit. Das mag zundchst
zwar anstrengend anmuten, bringt zugleich aber lang-
fristig eine tiefe Befriedigung.

2.Das Vertrauen in uns sinkt (unser eigenes und das
der anderen)

Konsequenz schafft eine Leitplanke fir Partner und Fa-
milie, sie schafft Vertrauen und einen sicheren Anker.
Auch in unserem persdnlichen Umfeld kdnnen wir nur
das einfordern, was wir vorleben. Andernfalls sinkt das
in uns gesetzte Vertrauen dauerhaft — und zwar vor al-
lem auch unser Selbstvertrauen.
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3.Wir gewdhnen uns an den Zustand

Der verhangnisvollste Aspekt ist jedoch, dass wir uns
an diesen Zustand fehlender Konsequenz gewdhnen
und unsere eigenen Beteuerungen irgendwann selbst
nicht mehr ernst nehmen.

Verlasslichkeit ist fiir ein harmonisches
Zusammenleben ebenso wie fir erfolgreiche
Zusammenarbeit von existenzieller Bedeutung.

Eine Frage der Integritat

Ubrigens ist es irrelevant, wie andere deine Taten beur-
teilen. Der einzige Maflstab bist du selbst. Letztlich
muss jeder Mensch jeden Tag aufs Neue entscheiden,
ob esihmwichtigerist, nach seinen eigenen Vorstellun-
gen zu handeln und diese konsequent zu verfolgen,
oder ob er gerne den bequemeren Weg geht. Also: Wie
verpflichtet bist du deiner Sache? Bist du bereit, alles
zutun, was erforderlichist? Bist du bereit, Riickschlage
in Kauf zu nehmen und dennoch zu handeln? Wider-
stande zu Uberwinden, wie sehr sie auch versuchen,
dich vom Kurs abzubringen? Letzteres konfrontiert
uns mit unserer eigenen Unzulanglichkeit. Das wirftun-
bequeme, mitunter sogar unangenehme Fragen auf.
Fragen, die wir uns nicht stellen wollen.

Konsequenz schafft eine Leitplanke
far Partner und Familie, sie schafft Vertrauen
und einen sicheren Anker.

Unter diesem Aspekt ist Inkonsequenz eine echte Sun-
de. Denn mitihr gestehen wir uns selbst gegendiiber ein,
dass wir unsere Traume nicht ernst nehmen. Wenn wir
bedenken, dass wir nur mit wenigen, einzigartigen Ta-
lenten gesegnet sind, ist es Teil unserer Lebensaufga-
be, diese zu entdecken und zu nutzen. Ubrigens mis-
sen das keine besonderen Fahigkeiten sein. Nicht in
jedem von uns steckt ein Weltraumforscher, Olympia-
sieger oder Bundeskanzler. Aber vielleicht der beste
Vater, die bestmogliche Schwester, Lehrer, Schiiler,
Coach, Partner, Nachbar, Rosenziichter ... —

Uber den Autor

Effizientertainer® Martin Geiger https://martingeiger.
com hat eine Mission: Menschen dabei zu helfen, ihre

Lebenszeit bestmdglich zu nutzen, indem sie ihr vol-
les Potential entfalten. Seine coach2call Academy ist
Deutschlands fiihrende Ausbildung flr Coaching per
Telefon.
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