


22

Thema

Hilf ihnnen, denn sie fun nicht, was sie wissen!
Selbstsabotage-Programm Inkonsequenz

Das Gegenteil von Konsequenz ist In-
konsequenz, was bedeutet, dass wir
zwar die Zeit, Fihigkeit oder sonsti-
ge erforderliche Ressourcen haben,
aber trotzdem nicht handeln. Keine
Frage, dass dieses Verhalten — zu-
mindest kurzfristig — sehr bequem
ist. Tatséichlich begegnet einem die-
ses widersinnige Phinomen iiberall:
Egal, ob es darum geht, etwas anzu-
fangen oder aufzuhoren. Ob es unse-
ren Charakter oder unsere Lebens-
umstinde betrifft. Das Berufs- oder
Privatleben. Mehr Geld und weniger
Alkohol.

Es ist ein Trauerspiel. Der unzufriedene
Mitarbeiter, der nicht kiindigt, der Griinder,
der nicht startet, der ungliicklichen Part-
ner, der sich nicht trennt. Es gibt sie, die
verhinderten Weltumsegler, Auswanderer,
Golfspieler, Marathonldufer. Was sind die
tausend kleinen Niederlagen, die unsere
Entschlossenheit weiter aushohlen? Die
Diit, die morgen anfingt, die Meditation,
die nichste Woche beginnt, der Fernseher,

. der kommenden Monat weniger lauft und

die Sprache, die kommendes Jahr gelernt
wird. Was ist mit den guten Vorsitzen, de-
nen so gut wie nie Taten folgen? Zeit fiir
Freunde, Familienbesuche, Telefonate,
Auszeiten? Zu Beginn eines jeden Jahres

mag uns im Einzelfall der Start diverser
Vorsiitze ja vielleicht noch gelingen, aber
was ist mit Dranbleiben?

Konsequenz und die Griinde dagegen

Das Wort ,,Konsequenz" kommt von dem
lateinischen Wort ,,consequi"”, was so viel
bedeutet wie folgen oder erreichen. Hiitte
Inkonsequenz ausschlieflich negative Ei-
genschaften, wiirde sie nicht so hiufig zu
Tage treten. SchlieBlich folgt jedes mensch-
liche Handeln einer Intention. Irgendwel-
che Vorziige miissen wir uns davon also
versprechen? Manche Menschen vertreten
den Standpunkt, dass man durch Inkonse-
quenz im Privatleben einen Ausgleich zum
Beruf schaffen kann. Weil stets konsequen-
tes Handeln sonst, wie bei einem iiberbe-
anspruchten Muskel, eine Art Ermiidungs-
erscheinung nach sich zieht. Leben, statt
immer und iiberall zu funktionieren, ist die
Idee dahinter.

Griinde, warum das mit der Konsequenz
nicht klappt, gibt es viele: Mangelnde Mo-
tivation, mangelndes Durchhaltevermgen
und mangelnder Realismus ebenso wie sich
weigern, Gewohnheiten zu éndern. Manch-
mal lassen wir uns auch von anderen dazu
tiberreden, inkonsequent zu handeln oder
machen selbst Ausnahmen und reden uns
ein, dass diese vernachlissigt werden kon-
nen. Mitunter kann Inkonsequenz ja auch

etwas sehr Schones sein. Inkonsequente
Menschen lassen sich beispielsweise nicht
von selbst aufgestellten Regeln einengen.
Warum auch konsequent an etwas dran-
bleiben? Schlieflich wohnt jedem Anfang
ein Zauber inne. Die Schliissel 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 die lingste Zeit meines Lebens
aus und er verbessert sich sicher auch im
weiteren Verlauf nur marginal.

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

Manchmal sind wir selbst in unserer Inkon-
sequenz noch inkonsequent. Einige Teil-
bereiche an uns sind schon allein deshalb
ziemlich gleichbleibend, weil wir es sonst
im wahrsten Sinne des Wortes mit uns selbst
kaum aushalten wiirden. So sind unsere
Wertvorstellungen, politischen Sichtweisen
oder Lieblingsvereine zum Beispiel Dinge,
denen wir oft dauerhaft treu bleiben. Sie
verleihen uns ein Gefiihl von Stabilitiit und
Verldsslichkeit. Quasi einen sicheren Ha-
fen, ein vermeintlich festes Geriist der Per-
sonlichkeit. In den meisten anderen Berei-
chen allerdings sind wir unstet, schwanken
zwischen Anfliigen von Fleil3, Zielstrebig-
keit, gesundem Lebenswandel und Fatigue,
Antriebslosigkeit, Dauermiidigkeit,

Es scheint fast, als giibe es eine Art inner-
liche Balance, als sei uns nur durch Inkon-
sequenz in einigen Lebensbereichen die
Fihigkeit gegeben, in anderen die erforder-
liche Selbstdisziplin aufzubringen. Leider
sind anstehende Verpflichtungen, vielleicht
der Abflug der Urlaubsmaschine oder ein
wichtiger beruflicher Termin, eine weit
stirkere Motivation fiir das unmittelbare
Aufstehen als die eigenen Ziele. Warum ist
das so? Ein Grund fiir diesen Unterschied
ist Druck von auflen. Lisst sich Inkonse-
quenz also mit innerem Druck begegnen?
Voriibergehend sicher, als langfristige Stra-
tegie jedoch ist dieser Weg kaum geeignet,
eine dauerhafte Verhaltensidnderung zu be-
wirken. Weil es unserer Natur entspricht,
Druck zu entgehen oder ihm auszuweichen,
wenn wir nicht daran zerbrechen wollen.



Thema

Gekonntes Zusammenspiel
innerer Widerstinde

Inkonsequenz ist vielleicht nicht das miich-
tigste aller Selbstsabotage-Programme,
sondern nur das Endresultat aus dem Zu-
sammenspiel anderer Widerstinde. Sie
kann als . innerer Widerstand* in verkleide-
ter Form auftreten. Es gibt schier unziihlige
Mdéglichkeiten, nicht das zu tun, was zu tun
ist:

¢ Prokrastination: Wir schieben den Start
oder Abschluss einfach auf.

= Perfektionismus: Wir glauben, perfekt
vorbereitet sein zu miissen, bevor wir
anfangen.

« Alternativen: Das Vergleichen vieler Op-
tionen verhindert das Festlegen auf eine.

= Informationen: das Fehlen vermeint-
lich-wichtiger Informationen, um etwas
anzufangen, abzuschliefien oder zu ent-
scheiden.

« Entscheidungsschwiiche: Wir sind ge-
nerell nur schwer in der Lage, Entschei-
dungen zu treffen.

+ Angst: Wir haben, meist unbewusst,
Angst vor dem Misserfolg oder Erfolg.

* Ausreden: Und natiirlich gibt es jede
Menge wohlklingender Ausfliichte.

Unsere innere Stimme — die Wesensart, die
wir als naturgegeben annehmen — ist ein
zweischneidiges Schwert! Wir konnen sie
als Ausrede oder als Grund fiir unser Schei-
tern nehmen oder als Ansporn, die Hiirde,
die zwischen uns und unserer Exzellenz
steht, zu {iberwinden. Weil unser Selbstbild
keine Risse erhalten soll, verteidigen wir
es mit aller Kraft. Wir werden zum Opfer
der Geschichten, die wir uns selbst immer
wieder als Ausfliichte erziihlen. So wird
die eigene Inkonsequenz irgendwann zur
selbsterfiillenden Prophezeiung. Mit fata-
len Folgen fiir unser Selbstbewusstsein, das
unseren Mut nihrt., Und damit unsere Auf-
bruchstimmung, unsere Zuversicht, unsere
Entschlossenheit und unser Durchhaltever-
mogen.

Der Anfang vom Ende:
,,Einmal ist keinmal!*

Unser internes Ausreden-Schema will uns
glauben machen, dass ,,grofie Griinde* Aus-
nahmen natiirlich rechtfertigen und , kleine
Griinde™ ja nicht so tragisch sind.

Beispielsweise ist es sowohl sinnvoller als
auch einfacher, im Haushalt Dinge nach
Gebrauch unmittelbar wieder an ihren Platz
zuriickzulegen. Und doch ... ,Ab morgen*
ist das beliebteste Argument, um eine Aus-
nahme zu begriinden. ,,Die Zukunft ist die

Ausrede derer, die in der Gegenwart nichts
tun wollen®, lautet folgerichtig cin Zitat des
britischen Schriftstellers Harold Pinter.

Schon in den Sprachmustern lisst es sich
erkennen — sowohl Konjunktiv als auch
Komparativ verhindern quasi die Durch-
fiihrung von Beginn an: ,,Man sollte” und
wirgendwann miisste™ sind hierbei beliebte
Formulierungen. ,.Wenigstens haben wir
mal angefangen®, kinnten wir versuchen,
uns zu beruhigen. Doch leider stimmt das
Gegenteil. Anzufangen, um an irgendeinem
Punkt wieder die Segel zu streichen, hat
weit verhiingnisvollere Folgen, als gar nicht
erst zu starten. Der Unterscheid besteht da-
rin, dass daraus sehr schnell eine Gewohn-
heit wird. Und sobald etwas quasi automa-
tisch passiert, ist es leichter fiir uns, das
Ganze als ,,nicht zu beeinflussen* abzutun.

Der stiindige Kampf mit sich selbst

Ob du wirklich konsequent sein sollst, musst
du selbst entscheiden. Denn wer auBer dir
weil}, wie wichtig dir deine Ziele sind? Aus
diesem Grund scheuen sich viele Menschen
davor, sich offentlich festzulegen, denn da-
mit wiirde auch die Inkonsequenz sichtbar.
So kommt es, dass es sich fiir Meister der
Selbsttduschung — vordergriindig — sogar
besser anfiihlt, sich erst gar kein Ziel zu
setzen, als sich im Anschluss eingestehen
zu miissen, nicht danach zu handeln. Was
immer konsequent ist, sind die Ergebnis-
se, die unser Verhalten erzeugt. Was nicht
bedeuten muss, dass uns das gefillt. Doch
was sind die Folgen, wenn konsequentes
Handeln regelmiBig auf der Strecke bleibt?

1.Wir veriirgern unser Umfeld
Verlisslichkeit ist fiir ein harmonisches Zu-
sammenleben ebenso wie fiir erfolgreiche
Zusammenarbeit von existenzieller Bedeu-
tung. Denn nur konsequentes Verhalten er-
zeugt Glaubwiirdigkeit. Das mag zuniichst
zwar anstrengend anmuten, bringt zugleich
aber langfristig eine tiefe Befriedigung.

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

Konsequenz schafft eine Leitplanke fiir
Partner und Familie, sie schafft Vertrauen
und einen sicheren Anker. Auch in unse-

rem personlichen Umfeld kénnen wir nur
das einfordern, was wir vorleben. Andern-
falls sinkt das in uns gesetzte Vertrauen
dauerhaft — und zwar vor allem auch unser
Selbst-Vertrauen.

3.Wir gewohnen uns an den Zustand
Der verhiingnisvollste Aspekt ist jedoch,
dass wir uns an dicsen Zustand fehlender
Konsequenz gewdhnen und unsere eigenen
Beteuerungen irgendwann selbst nicht mehr
ernst nehmen.

Eine Frage der Integritiit

Wie verpflichtet bist du deiner Sache? Wer,
wenn nicht du selbst, sollte deine Mission
ernst nehmen? Bist du bereit, alles zu tun,
was erforderlich ist? Bist du bereit, Riick-
schlidge in Kauf zu nehmen und dennoch
zu handeln? Widerstiinde zu iiberwinden,
wie schr sie auch versuchen, dich vom Kurs
abzubringen? Unter diesem Aspekt ist In-
konsequenz eine echte Siinde. Denn mit
ihr gestechen wir uns selbst gegeniiber ein,
dass wir unsere Triume nicht ernst neh-
men. Wenn wir bedenken, dass wir wahr-
scheinlich nur mit wenigen, einzigartigen
Talenten gesegnet sind, ist es Teil unserer
Lebensaufgabe, dicse zu entdecken und zu
nutzen. Ubrigens miissen das keine beson-
deren Fihigkeiten sein. Nicht in jedem von
uns steckt ein Weltraumforscher, Olympia-
sieger oder Bundeskanzler. Aber vielleicht
der beste Vater, die beste Mutter, die best-
mogliche Schwester, Bruder, Sohn, Tochter,
Lehrer, Schiiler, Coach, Partner, Nachbar,
Rosenziichter ...

Ubrigens ist es irrelevant, wie andere deine
Taten beurteilen. Der einzige Mabstab bist
du selbst. Letztlich muss jeder Mensch je-
den Tag aufs Neue entscheiden, ob e¢s ihm
wichtiger ist, nach seinen eigenen Vorstel-
lungen zu handeln und diese konsequent
zu verfolgen oder ob er gerne den beque-
meren Weg geht. Letzteres konfrontiert
uns mit unserer eigenen Unzulinglichkeit.
Das wirft unbequeme, mitunter sogar un-
angenehme Fragen auf. Fragen, die wir uns
nicht stellen wollen, weil wir unserer In-
konsequenz gewahr werden. Und fast schon
gezwungen wiiren, zu handeln. Auf Dauer
ist Inkonsequenz anstrengend. Besonders
fiir die eigene Selbstwahrnehmung, denn
sich jeden Morgen auf neue Pline und Ge-
danken einzustellen, raubt Kraft. Deshalb:
Mach Schluss mit Inkonsequenz!
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