«Selbstmanagement sollte
unbedingt ein Schulfach werden»

Wie kdnnen wir gute Entscheidungen féllen? «Gut entscheiden bedeutet, die
richtigen Fragen zu stellen», sagt Maja Storch, Inhaberin und wissenschaftliche
Leiterin des Instituts fur Selbstmanagement und Motivation Zirich. Sie erlautert,
wie man Kopf und Bauchgefihl in Einklang bringt und warum wir dazu neigen,
die Auswirkungen unserer Entscheidungen zu Gberschatzen.
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Frau Storch, Sie sagten kirzlich, vie-
le Menschen merkten erst in der
Midlife-Crisis, dass sie jahrelang
fremden Zielen nachgelaufen sind.
Warum tun wir uns so schwer, den
fur uns richtigen Weg zu finden?
MAJA STORCH: Weil wir die Erwartun-
gen anderer fur unsere eigenen Ziele
halten. Das ist wie bei einer Virusinfek-
tion: Die fremden Ziele kommen gut
getarnt in unser psychisches System
und manipulieren uns in der Folge.
Viele Menschen sind nicht in der Lage,
auf ihr BauchgefGhl zu horen. In der
Psychologie sprechen wir von somati-
schen Markern. Es handelt sich um ein
evolutiondr sehr altes Bewertungssys-
tem, ein emotionales Erfahrungsge-
dachtnis, das uns Antworten gibt auf
die Frage, was gut fUr uns ist, was uns
liegt.

Wir fahren also am besten, wenn wir
auf die so genannte innere Stimme
horen?

Wenn ein Motivationsguru lhnen
sagt: «Folge dem Bauch! Der Bauch
hat immer Recht!», dann sollten Sie
moglichst rasch das Weite suchen. Es
kommt darauf an, wie wir die beiden
Ebenen Verstand und Bauchgefhl in
Einklang bringen bei Entscheidungen.
Die somatischen Marker helfen bei der
Vorbewertung verschiedener Hand-
lungsoptionen und sie verleihen ein
Gefuhl der Sicherheit, der Ruhe nach
einer Entscheidung. Ohne den Ver-
stand, der abwagt und Szenarien ent-
wirft, geht es aber nicht. Viele Men-
schen klammern sich bei wichtigen
Entscheidungen an die Ratio, aber sie
finden keinen Zugang zu ihrem Bauch-
gefuhl, weil sie abgespalten vom eige-
nen Selbst leben.

Das muss im beruflichen Umfeld
kein Nachteil sein.

Ja, das sind fleissige, flexible, sehr leis-
tungsbereite, kurz: perfekte Ange-
stellte - mit dem kleinen Nachteil,
dass sie irgendwann plotzlich krank-
heitsbedingt ausfallen. Wir alle kom-
men mit einem emotionalen Gedacht-
nis auf die Welt. Als Kind spuren wir
genau, was wir wollen, was wichtig ist
for uns. Spater wird uns das abge-
wohnt. «Reiss dich zusammen!»,
heisst es dann oder: «Mach kein Thea-
terl» und: «Sei jetzt verninftig!». Wir
lernen, die unmittelbaren Affekte aus-
zublenden, uns verninftig zu verhal-
ten. Wenn wir gute Entscheidungen
fallen wollen, ist es wichtig, dass wir
auch wieder lernen, unsere somati-
schen Marker wahrzunehmen, zu spU-
ren, was gut fur uns ist. Das ist keine
Hexerei, man kann sich diese Fahigkeit
in einer Woche aneignen.

Maja Storch: «DerMensch iiberschiitzt
die Planbarkeit seiner Existenz.»

Was raten Sie einem, der in der Mid-
life-Crisis merkt, dass er zwar ein er-
folgreicher  Versicherungsdirektor
geworden ist, dass ihn diese Tatig-
keit aber nicht im Geringsten erfillt,
weil er im Grunde immer davon ge-
traumt hat, ein guter Saxophonist
zu werden?

Gut entscheiden bedeutet auch, die
richtigen Fragen zu stellen. Der Betref-
fende fragt sich vielleicht alle paar Jah-
re, ob er den gut dotierten Job kiinden
und es doch noch als Musiker versu-
chen soll. Diese Frage mochte ich auch
nicht beantworten mussen. Hilfreicher
ware die Frage, wie es ihm gelingt, sei-
ne unerfillten Bedurfnisse in seinen
Alltag zu integrieren. So kommen wir
weg vom Entweder-Oder-Schema.
Das Beispiel zeigt, wie Bauchgefuhl
und Verstand sich erganzen kénnen.
Das Bauchgefihl rat dem Mann ver-
mutlich dazu, den Versicherungsjob
zu kundigen, sich mit dem Saxophon
auf die Strasse zu stellen und darauf
zu hoffen, das Universum trage ihn
und fulle den Hut mit Geld. Der Ver-
stand gibt ihm die Moglichkeit, eine
verninftige Strategie zu entwickeln,
zum Beispiel das Pensum auf 80 Pro-
zent zu reduzieren und einmal pro
Woche in einem Jazz-Keller zu spielen.
Das ist ein kleiner Schritt, der viel ver-
andern kann.

Uberschitzen wir die Folgen unserer
Entscheidungen?

In den meisten Fallen ist das so. Wir
haben Angst, die Weichen falsch zu
stellen, und vergessen, wie viele Zufal-
le unser Leben pragen. Der Mensch
Uberschitzt systematisch die Planbar-
keit seiner Existenz und damit auch die
Konsequenzen seiner Entscheidungen.
Wir erliegen viel zu sehr einer Kontrol-
lillusion und glauben an die «Osterei-
er-Theorie», die besagt, es gebe eine
richtige Entscheidung, die wir um je-
den Preis finden mussen. Dabei wissen
wir kraft unseres Verstandes: Was rich-
tig oder falsch ist, zeigt sich immer erst
im Nachhinein. Jede noch so sorgfalti-
ge Entscheidung bleibt auf die Lange
des Lebens gesehen ein Entscheid in

die Ungewissheit.

Kann man daraus schliessen, dass
sich jegliche Laufbahnplanung er-
Ubrigt, weil uns ohnehin der Zufall
den Weg weist?

Ich pladiere nicht dafur, sich wie eine
Flaschenpost treiben zu lassen, bis
man irgendwo strandet. Es bringt aber
auch nichts, jede Welle kontrollieren
zu wollen. Meiner Meinung nach
braucht es einen Leuchtturm, einen
Orientierungspunkt, eine Ausrich-
tung. Wer regelmassig seinen Weg re-
flektiert und sich selber gut kennt,
kann besser gestaltend Einfluss neh-
men auf den Gang seines Lebens. Fur
viele sind die eigenen Bedirfnisse und
Motive eine unbekannte Landschaft.
Wenn wir pausenlos beschéftigt sind
und uns nie richtig entspannen, dann
wird Nachdenken schwierig und Nach-
fohlen praktisch unméglich. So verlie-
ren wir leicht den Leuchtturm aus den
Augen und verfolgen die Ziele anderer
statt unsere eigenen.

Wie sorgen Sie dafur, dass lhnen das
nicht passiert?

Ich blockiere in meinem Terminkalen-
der Zeiten fur meine personliche Psy-
chohygiene. Dann gehe ich in Quaran-
tane und bin for niemanden erreichbar.
Ich wisste nicht, warum das weniger
wichtig sein sollte als beispielsweise
die Dentalhygiene. Gleichwohl ist
Dentalhygiene wesentlich weiter ver-
breitet als Psychohygiene.

Sie leiten das Institut fur Selbstma-
nagement und Motivation Zirich.
Gestatten Sie die ketzerische Frage:
Warum brauchen wir so viele Insti-
tute und Coaches, die uns beibrin-
gen, wie wir uns selber managen
konnen? Unsere Grosseltern konn-
ten das noch ohne Anleitung.

Die Welt hat sich in den letzten 50 Jah-
ren fundamental geandert. Noch nie
in der Menschheitsgeschichte hatten
wir so viele Optionen. Und noch nie
mussten wir so viele Entscheidungen
fallen. Unsere Grosseltern wahlten ei-
nen Beruf, einen Partner - vieles war
von Geburt an ausser Reichweite. Wir
haben heute alle Freiheiten, uns selber
zu verwirklichen. Das erfordert neue
Kompetenzen, die wir momentan we-
der in der Schule noch im Studium
lernen. Selbstmanagement sollte un-
bedingt ein Schulfach werden. Mathe-
matik und Franzosisch sind fraglos
wichtig, noch viel wichtiger ist es aber,
seine Ressourcen zu kennen und ge-
sunde Ziele zu entwickeln. Durch diese
Kompetenzen vergrossert sich unser
Handlungsspielraum bei Entscheidun-
gen markant.
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info@ismz.ch



