Die Kraft der
Selbstregulation

Eva Kracke

Verhalten zu éndern, ist nicht leicht. Trotz guter Vorsétze
kehren wir meist schnell zu unseren bekannten Verhaltens-
mustern zurick. Wie gelingt es, Verénderungen langfristig

im Alltag zu verankern?

SOnio jongliert Beruf, Familie
und Haushalt. lhre innere
To-do-Liste ist lang und ihr Alltag
gepragt von Mental Load — der
unsichtbaren Last der Verantwor-
tung. Sie weif3, dass sie mehr fur
sich selbst tun musste, doch zwi-
schen all den Pflichten findet sie
keinen Freiraum. Abends vor dem
Fernseher denkt sie dann: ,Ich
sollte eigentlich ... aber ich schaff
es einfach nicht.” Das Dilemma
kennen viele. Wir nehmen uns vor
mehr Sport zu treiben, entspannter
zu sein oder uns ausgewogener zu

erndhren und scheitern dennoch
am Alltag. Liegt es an mangelnder
Willenskrafte Neuere Erkenntnis-
se aus Motivationsforschung und
Neurowissenschaft geben eine
andere Antwort. Sie zeigen Wege
auf, die es erméglichen, Ziele so
zu gestalten, dass Verdnderungen
dauerhaft gelingen.

Was uns antreibt -
Psychologie und Gehirn
Unser Verhalten wird nicht nur
vom Verstand, sondern auch von
unseren Gefthlen gesteuert. Ein

Beratung

Vorsatz wie ,,dreimal die Woche
joggen” bleibt oft wirkungslos,
wenn unbewusste Anteile etwas
anderes wollen, zum Beispiel Ent-
spannung auf dem Sofa.

Neurowissenschaftlich vereinfacht
betrachtet, lassen sich im Gehirn
zwei Funktionsbereiche unter-
scheiden, die fir unsere Verhal-
tenssteuerung relevant sind: die
unbewusst arbeitenden limbischen
Zentren und der bewusst arbeiten-
de Verstand. Der Verstand ist fir
Planung, Bewertung und Selbst-
steuerung zusténdig. Er bewertet
mit richtig und falsch und kann
Impulse bremsen.

Warum Entscheidungen
nicht nur Kopfsache sind

Im limbischen System speichert
unser Belohnungssystem alle Er-
fahrungen, die positive Gefihle
auslésen. Uber Botenstoffe wie
Dopamin verstdrkt es Handlungen,
die zu positiven Empfindungen
fohren. Ein Stick Schokolade nach
einem stressigen Tag aktiviert das
System sofort, Sport hingegen erst,
wenn die positiven Folgen spirbar
werden. Negative Erfahrungen wie-
derum sind im Mandelkern (Amyg-
dala) gespeichert und verstérken
Angst- oder Vermeidungsverhalten.

Vereinfacht gesagt sendet das lim-
bische System Signale wie ,mag
ich” oder ,mag ich nicht”. Diese
haben grofien Einfluss auf unsere
Entscheidungen. Deshalb gelingt
nachhaltige Verhaltenséinderung
nur dann, wenn kognitive Ziele,
emotionale Bedirfnisse und unbe-
wusste Motive im Einklang stehen.

Oft heifit es: ,Man muss nur ge-
nug Disziplin haben, um ein Ziel
zu erreichen.” Das ist die klassi-
sche Vorstellung von Selbstkontrol-
le. Ein Impuls ,mag ich” (auf dem
Sofa ausruhen) wird unterdriickt,
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um ein als richtig bewertetes Ver-
halten umzusetzen (,Ich gehe jetzt
laufen, obwohl ich mide bin”).
Das funktioniert kurzfristig, etwa
um fir eine Prifung zu lernen oder
zum Zahnarzt zu gehen, ist aber
kraftezehrend.

Warum Selbstregulation
gesunder ist

Selbstregulation geht weiter. Hier
werden Ziele so gestaltet, dass

sie zu den eigenen Motiven und
Bedirfnissen passen. Das Verhal-
ten fuhlt sich stimmig an und ist
mit positiven Emotionen verknipft.
Ein Beispiel: Staft ,Ich esse keine
SuBigkeiten mehr” kénnte man sa-
gen: ,Ich genieBe, was mir guttut.”
Diese Formulierung aktiviert innere
Ressourcen und |18st weniger Wi-
derstand aus.

Forschungsergebnisse
legen nahe, dass Selbst-
kontrolle stérungsanféllig
ist. Sie versagt beson-

N ders, wenn wir erschopft
sind, uns langweilen oder
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Der Rubikon-Prozess beschreibt den Weg, damit aus einem Wunsch eine Tat resultiert.

nach M. Storch, F. Krause: Selbstmanagement — ressourcenorientiert, S. 97, Bern 2022

entscheidend: Mehr Bewegung,
gesundere Ernéhrung oder Stress-
management gelingen langfristig
nur, wenn sie im Einklang mit den
eigenen Motiven stehen.

Vom Wunsch zur Tat:
Das Rubikon-Modell
Doch wie gelingt es, Verdnde-
rungswinsche so zu formulie-
ren, dass sie auf der Ebene der
Selbstregulation wirksam sind?

Hier hilft das ,Rubikon-Modell der

Der Rubikon markiert sinnbildlich
die Schwelle zwischen Wunsch
(Motiv) und Ziel (Intention = klare
Absicht). Ein Wunsch ist ein un-
bestimmtes ,Ich mdchte”, ein Ziel
hingegen ein klares ,Ich will”. Be-
sonders wirksam gelingt der Schritt
vom Abwégen zum Wollen, wenn
wir ein Ziel auf der Haltungsebene
formulieren (,Ich sorge fir mich
und esse, was mir guttut”) statt
auf der Verhaltensebene (,Ich esse
keine Chips mehr”). Haltungsziele

sind motivational kraftvoller als
Ziele auf der Verhaltensebene. Sie
sind positiv, weiter gefasst und mit
Gefihlen verknipft.

Handlungsphasen” der Motivati-
onspsychologen Dr. Heinz Heck-
hausen und Dr. Peter M. Gollwitzer
weiter. Es beschreibt den Weg, den
ein Wunsch durchlaufen muss, bis
er handlungswirksam wird (sie-

he Abb. 1). Kurz: Der Weg vom
Wunsch zur Tat.

grundlegende Bedirfnisse
wie Schlaf und Ermnghrung
vernachldgssigen. Wer

sich standig disziplinieren
muss, verbraucht psy-
chische Energiereserven.
Frustration, Ruckfall oder
Resignation sind die Folge.
Dauerhafte Selbstkontrolle
kann sogar Stress und ge-
sundheitliche Belastungen
verstérken.

Oecotrophologin und hat
Aus- und Weiterbildungen
v.0. in klientenzentrierter
Gesprdchsfihrung und
systemischer Beratung sowie
zur IRM®-Trainerin und
Natur-Resilienz-Trainerin®
absolviert. Seit mehr als

30 Jahre ist sie sowohl
haupt- als auch freiberuflich
in der Gesundheifs- und
Erwachsenenbildung titig.

Verdanderte Handlungen
gut vorbereiten

Um sicherzustellen, dass ein ein-
mal formuliertes Ziel im Alltagstru-
bel nicht aus dem Blickfeld gerat,
gibt es im Rubikon-Modell eine
weitere Phase, die sogenannte

Der enfschei.dende Moment ist
hierbei das Uberschreiten des
Rubikon, dem Moment, an dem

Selbstregulation dagegen bindet
innere Motive, Werte und Gefihle
in die Zielgestaltung ein. Verénde-
rung wird nicht als Zwang erlebt,
sondern als selbstbestimmt. Men-
schen mit guter Selbstregulation
berichten haufiger von Wohlbefin-
den, Resilienz und héherer Lebens-
zufriedenheit. Fir eine gesunde
Lebensweise ist dieser Unterschied
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aus einem blofien Wunsch ein
fester Entschluss wird. Der Name
des Rubikon-Modells geht auf die
Redewendung ,den Rubikon Uber-
schreiten” zuriick. Sie beschreibt
eine Handlung, nach der es kein
Zurick mehr gibt, und basiert auf
einer Geschichte aus der Antike.

préaktionale Vorbereitung. Hier
kommen unter anderem Verhal-
tensziele zum Einsatz und spezifi-
zieren die konkrete Handlungsaus-
fohrung. Dies kann in Form von
sogenannten Wenn-Dann-Plénen
erfolgen: Wenn Gelegenheit X
auftritt, dann fohre ich Verhalten Y
aus!” ,Wenn ich beim Fernsehen
nach Schokolade greifen méch-



Ein Bild, das positive Gefiihle auslost, st
hilfreich fir den Verdnderungsprozess.

te, dann stelle ich einen Teller mit
frischem Obst oder Gemsesticks
neben mich.”

Ein besonders praxisnaher Ansatz,
um Selbstregulation gezielt zu fér-
dern, ist das Zircher Ressourcen
Modell (ZRM®). Das von Dr. Maja
Storch und Dr. Frank Krause ent-
wickelte Selbstmanagement-Trai-
ning baut auf dem Rubikon-Mo-
dell auf und ergéinzt es um eine
wichtige Dimension: die Bedirf-
nisse. Dieses erweiterte Modell
wird Rubikon-Prozess genannt. Es
bericksichtigt, dass neben bewuss-
ten Winschen auch unbewusste
Motive unsere Entscheidungen
beeinflussen. Stimmen beide nicht
Uberein, scheitert Veréinderung oft.

Mit positiven Bildern
arbeiten

Um die unbewussten Anteile zu-
gdnglich zu machen, arbeitet das
ZRM® mit Bildern. Untersuchun-
gen weisen darauf hin, dass Gber
Bilder eine Kontaktaufnahme mit
den unbewussten, den sogenann-
ten impliziten Motiven méglich ist,
wéhrend Sprache den Verstand
und somit die bewussten Motive
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anspricht. Im ZRM® geht es um
die Kontaktaufnahme mit Verstand
und Unbewusstem.

Die Teilnehmenden wéhlen Bilder
aus, die ausschlieBlich positive
Gefihle auslésen. Aus diesen
Bildern leiten sie ihr persénliches
Motto-Ziel ab, ein emotional
positiv besetztes Haltungsziel wie
JIch bewege mich frei und mit
Freude”. Ein Motto-Ziel beschreibt
keine konkrete Handlung, sondern
eine innere Haltung. Es ist positiv
formuliert, weckt Ressourcen und
erleichtert den Schritt vom ,Ich
mochte” zum ,Ich will”. In der
préaktionalen Phase wird die ge-
plante Handlung vorbereitet und
konkretisiert, beispielsweise mit Er-
innerungshilfen. Dies sind Gegen-
stéinde aller Art, die Assoziationen
zum Motto-Ziel hervorrufen. Eben-
so unterstitzen Achtsamkeitsibun-
gen und Verhaltensziele in Form
von Wenn-Dann-Plénen (Imple-
mentierungshilfen) die Umsetzung
der gewinschten Handlung.

Assoziationen fir positive
Gefihle wecken

Ein Beispiel: Sonja, die eingangs
erwdhnte berufstatige Mutter,
weif3, dass sie mehr fir sich selbst
tun misste, doch zwischen all

den Pflichten findet sie keinen
Freiraum. In einem ZRM®-Kurs
wdahlt sie ein Bild von einer Bank
mit weitem Ausblick, das bei ihr
stark positive Gefihle auslést.

Sie notiert ihre eigenen positiven
Gedanken zu dem Bild und erhalt
in einer Kleingruppenarbeit weitere
hilfreiche Assoziationen. Aus der
Fille der Ideen sucht sie sich For-
mulierungen, die in ihr ausschlief3-
lich gute Gefihle ausldsen und mit
ihrem Thema zu tun haben. Aus
diesen Begriffen formuliert sie ihr
Motto-Ziel: ,Ich atme Freiraum,
goénne mir Bewegung und erholsa-
me Pausen.”

Damit sie im Alltag ihr Ziel nicht
aus den Augen verliert, sucht sie
sich passende Erinnerungshilfen:
Das Bild wird ihr Hintergrund auf
dem Laptop, sie besorgt sich eine
Kaffeetasse in himmelblau, an den
Kohlschrank kommt ein Magnet
mit Bergmotiv und an den Ba-
dezimmerspiegel ein Sticker mit
Sonne. Hinzu kommen Achtsam-
keitstbungen und Wenn-Dann-Plé-
ne fur kritische Situationen: ,Wenn
jemand mich um Hilfe bittet und
ich merke, dass ich selbst erschépft
bin, dann atme ich tief ein und
und sage freundlich: ,Gib mir ein
bisschen Zeit zum Durchatmen, ich
helfe dir gerne nach einer Pause.”
So ausgerUstet gelingt es ihr leich-
ter, einen Schritt zurickzutreten,
durchzuatmen und sich zu erlau-
ben, auch mal Nein zu sagen.

Mit sich selbst
im Einklang sein
Unsere Willenskraft ist begrenzt.
Ein Vorsatz gelingt nicht automa-
tisch, wenn wir ihn fassen und der
Verstand Ja sagt. Wir wissen heute,
dass nachhaltige Verénderungen
leichter gelingen, wenn Ziele im
Einklang mit inneren Motiven und
positiven Gefihlen stehen. Metho-
den wie das Zircher Ressourcen
Modell zeigen, dass es méglich

ist, diesen Einklang von Verstand
und Gefihl gezielt zu férdern. Der
Schlissel ist nicht Selbstkontrolle,
sondern Selbstregulation, nicht das
sténdige ,Ich muss”, sondern das
kraftvolle ,Ich will”.

Kontakt: eva.kracke@web.de

Eine ausfihrliche Literaturliste finden Sie
online unter www.ugb.de/literatur

Ressourcen-Modell

Neugierig geworden? Das ZRM®

Online-Tool (www.zrm.ch) bietet eine
praktische Méglichkeit, eine neue innere
Haltung fur sich selbst zu entwickeln.
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