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: Sie wollen dasThema Veran-

| derung in Fube vertiafon? Die-

1 saTitel bisten sich an:

1 3 Stefan Keller (Hrsg.|: Moti-

H wation zur Verhaltensdnde-
rung. Lambernus 1999;

1 2 Manfrod Gihrs & Claus No-

§ wok: Das konstruktive Ge-

¥ spriich, Limmer 2006

ll Veranstaltung

1 Unter demThama ,Sich ver
I andem. Die Stufen inneren

1 Wachstums™ laden das Oster-
berg-Institut und der ghiz 2u
ginem Vortrag mit Prof, Dr.
Claus Nowak ein - am Diens-
189, 15. Januar, in der Forde-
Sparkasse in Eckemfords.
DiaTeilnahma ist kostenlos,
es werden zllerdings Anmel-
dungen per E-Mail arbaten
an das Ostarborg-Inetitul. Die
Adresse lautet:

info & osterbarginstitut.de

D waiteron Veranstaltungen
0 Tr.um «Mit Angst gut um-
"3 Dr WA

werden Sie Iw!llllllfﬂtlg D
Friadrich Glasl; Donnesstag, 10
Apri, Bad Dicasion, Blrger

2 Thema Mietflttg und fMexi-
bel, Die Neus Familie”; Daswsls
Kobalt Neuhaus, 27. M, e
hoe, Gasthof . Zur Erholung”

lI Osterberg-Institut

L] Csterbarg-Institut in
Niederkievesz in der Holstaini-
schen Schwvedz ist eina Bil-
dungseinrichtung der Karl Ki-
bel Stiftung fur Kind und Fami-
1 lie. Die im hessischen Bans-

§ heim ansassiga Stiftung ba-
treibt Bildungs- und Entwide
lungerusammenarbeit im In-
und Ausland. Seil 13895 biatat
das Osterberg Institut Qualifi

§ zierungen fir den privaten wie
fiir don boruflichen Bereich an
Seing Seminare und Weiterbil-
dungsprogramme ziglen stes
uglmich auf bersfliche Kompa:
| tEnzeeweitorung und porsanii-
1 ches Wachstum,

Folgeseite

ca-politikd = Jahrgang

Die fiinf Stufen der Verinderung

Stch selbst su verdndern,
st micht leiehu, Gelingt es
wuns l!l']l'-h- “'\"ﬂf’” It'!‘l’
reich belohnt: Tnnere
Verdnderung offuet die
Tiir fiir dufiere
Verinderung, die uns bis
dato unmiglich schien.
Wie Verinderung vor
sich geht, beschreibt Prof.
Dr. Claus Nowak aus der
Sicht des Gegeniibers: des
Lebenspartners, des
Freundes oder iles
“'ﬂ’ll’fﬂ"l‘"f’"f‘f’”
Kollegen. Doch auch wer
ern Stellere, allein mit sich
selbst, zu Rute geht, fann
sich dieselben Fragen

steflen.

nicht verindern, solange
dieser es nicht selbst will!
Diese Alltagserfahrung be-
triibt und tristet zugleich.
Betriibt, weil wir unser Ziel
nicht erreichen, uns hilllos
fithlen. Doch der selbstgui-
lerische Anspruch, andere
verdndern zu kénnen, wenn
ich nur geniigend ermahne,
Klage, schimpfe oder drohe,
5

I(:h kann einen Menschen

Auf zu neuen Uiern: \Wer de\eranderung, den'.u’ed'.;:el sucht wlrd belohnt -

Moral, aus Angst vor Bezie-
hungsverlust, vor finanziel-

stz
Trastlich ist, dass die Verant-
wortung fir Verlinderungen
vor allem beim Betroffenen
selbst liegt.

Und doch kann ich Ein-
fluss aufl andere nehmen,
mimlich indem ich im Vor-
feld den Druck erhishe und
im Anschluss an eine posit-
ve Entscheidung Unterstdit-
zung gebe - niemals umge-
kehrt! Aber weshalb soll sich
der andere tiberhaupt iin-
dem? Verunsichert Sie die
ungewohnte Art, wie er
denkt, fithlt, handelt? Ehrlich
gesagt, dann sollten Sie sich
mit dem Thema Toleranz
auseinandersetzen.

Anders liegt der Fall, wenn
das Verhalten des anderen
das Zusammenlehen oder -
arbeiten  erheblich  beein-
wrdachtigt. Dann werden tat-
sichlich Grenzen verletzt. In
diesem Fall kinnen thnen
die folgenden . Finf Stufen
der Verinderung” wertvolle
Hinweise bieten,

Menschen veriindern ihr
Verhalten  nachhaltig  nur
dann, wenn sie sich davon ei-
ne Verbesserung ihrer Siwa-
tion versprechen, wenn Lil-
dens- oder Problemdruck
besteht, aus Grinden der

Test: Wie veranderungsbereit

Eine Anregung: M dient es der g, wenn Sie bel der Beantwortung

der Fragen ain oder zwei Pe hin

1. lch belohne mich auch fiir kieine Erfolge. 7 Miristt dass mein Verhalt
manchmal schadlich ist.

Stimmit (0) teils-teils (1) stimmt nicht (3)

2, Ich fasse haufig gute Vorsatze, die ich

dann nicht einhalte.

stimmt (4] teils-tails {2) stimmt nicht (1)

2.lchb

len Konsequenzen oder ge-
sundheitlichen Folgen. Men-
schen sind bemiiht, ihre Lei-
den zu vertingem. bn-hl eine
aktive  Verhal

nen und schliellich Konse-

quenzen zu  riehen, Das

heifit: destruktives Verhalten

sofort ansprechen. Passivitit

unidd Nachldssigkeitnicht Ein-

gL'r dulden. Auf t'rnmmn:lllr
kal mit Gel

Vel

fiir sic nicht zur Debatte,
bleibt ihnen nur die Verdrin-
gung in Form von Leugnung:

oder  Rickzug  reagieren,
Wenn der andere schweigt,
ist oftmals Angst vor {meist

iibersehen, n, ver-
gessen, bagatellisteren.

Die ersre Stufe:
Leugnung

Von Leugnung  spricht

ten) Folgen wie
Scham,  Streit, Krankheir,
|IL‘|II1[I!|1,(|LI'GIII1I(!

2 Merke: Alles, was dazu
beitrdigt, die Leugnung eines
Problems  zu ermdiglichen
Geluwelgen, wegsehen, Feu-
erechieisitze™, bad

dend ist, was daraufl folgt:
Wird lediglich eine mensch-
liche Klagemauer gesurhr
und dann weiter gel

it derm Bick aut bisteng unbekannte Horizonts

sich auch um den emeuten

Versuch handeln, den Druck

ru mildern, um d.mn zur
zuriickzuk

Oder beginnt der Betref]
de sich als Teil des Problems
zu begreifen?

Dass wir als Klagemauer”
misshraucht werden, erken-
nen wir darn, dass wir im-
mer wieder dasselbe Klage-

I'Mnn ist es stnnvoll, sich der

Mramatik des Geschehens

nicht hinzugeben, sondermn

u  helfen, Anderungsver-

sprechen zu konkretisieren

llml Slll:l'il-lh\\(‘rlltllgl‘ll in
1l

lied itber das eigene Unver-
migen und die bise Welt zu
horen bekommen, der Kla-
gende aber jede eigene Ver-
antwortung zuriickweist.

D Merke: Menschliche
Klag sind Teil des

man, wenn sichj i wei-
gert, cin existicrendes Prob-
lem zur Kenntnis zu neh-
men, Signale wie Krankheit,
Konflikee, Verinderungen im

das  Problem anfrechizuer
hetlten oder gar zu verschlim-
e

sozialen Umfeld werden Die zweite Stufe:

ignoriert (.Da ist michts!”) : =

oder  bagatellisiet (.50 Leidensdruck

schlimm wird es schon nicht Leidens- beziehungsweise
den!). Der | i Problemdruck ist die erste

verdreht den Sinn von Hin-
weisen anderer oder wehrt
sic mit _Ja, aber-Schleifen”
ab.

Das Kind deutlich beim

echte Stufe der Verdndenuing.
Der Betroffene flihlt sich zu-
nehmend unbehaglich,
sucht Entlastung. Dies ge-
lingt in der Regel diber Sich-

Namen zu nennen, ist ein Entziehen, Jammern  oder
erster  wichtiger  Schritt, die Entwicklung eines ech-
1 20 ersch ten  Problembewu i

und 5o den Problemdruck zu
erhiithen hilfreich, sehr
klar die zu erwartenden Fol-

gen des Verhaltens zu benen-

stimmt (4) teils-teils (2) stimmt nicht {1}

8 Ich sage hufiger: Ab

sbnseh

Vor dem Leidensdruck weg-
sulanfen, dhnelt der I.vug-
nung. Jammern wirkt zv
entlastend, doch entschei-

Auswertung
zu diesem Thema

Bis 15 Punkte:
Sie wissen, tass sich nichis an-
dert, wann Sia es nicht ander
Haben Sis einmal dia Notwan
digkeit einar Veranderung er.
kannt, dann halten Sie sich |
nicht lange mit Jammem und |
\Wehklagen : euf sondern gehen

Wache werda ich ...1

haufig

S0 bin ich eben’, .lanuniM
nicht” oder ,Ja, ja, ich weilt%

stimmt (5] teils-teils {2) stimmt nicht (1)

4. Ich reagiere auf Kritik hufig mit Abwehr

und Gegenvorwirfen.

stimmi (4] teils-teils (2) stimmt nicht (0}

5. Ich gebe hiufig anderen oder den
Umstiinden die Schuld fir eigene Fehlor.

stimmt (5] teils-tails (3) stimme nicht (1)

wie

-mifiig.

unter Druck

6. Ich kiage haufig uber die gleichen Sorgen

und Probleme.

stimmt (4] teils-teils {2) stimmtnicht (1)

stimmt (4] teils-teils (2) stimmt nicht (1)
9. Ich lasse mich leicht entmutigen, wenn
ich keine schnellen Erfolge sehe.

stimmt [4) teils-tails (2) stimmt nicht (D)
10. leh dibrerprife isine Fortsclintie negel-
“stimmt (0] teils-teils (2) stimmt nicht (3)
11. lch mache viele Dinge erst, wenn jch

gerate.

stimmt (4) teils-teils (2) stimmt nicht (1)

Summe der Antworten:

Pmilk-fm nicht Teil der Li-
sung,

Will ich den anderen bei
einer nachhaltigen Veridnde-
rung unterstiizen, sollte ich
sein Verhalten Kar anspre-
chen (.Ich habe keine Lust
mehr, mir dein Jammern an-
zuhiren. Aber du bist jeder-
zeil willkommen, wenn du
dich andern mochtest!"). Er-
warten Sie anschlieBend kei-
ne freudige Zustimmung.
Der Vorwurfl der Herzlosig-
keit ist das Mindeste, worauf
Sie gefasst sein milssen.

Die dritte Stufe:
Problembewussisein

Diec  Ancrkennung  von
Selbstverantwortung, ist der
entscheidende Schrint zum
Problembewusstsein, Es
bricht sich die Erkenntnis
Bahn, dass das, worunter ich
und andere leiden, etwas mit
mir zu tun hat. Diese Abwei-
chungvom bisher gepflegten
Selbstbild list — neben der
Einsicht in die Notwendig-

F]
wr\mndeln {.Mir gehi es
nicht  um  Unterwerfung,
sondern um eine verlisstiche
Partnerschaft!”  oder  Was
werden Sie konkret unt™)

3 Merke: Wenn Ich ma-
chen kann, dass es mir
schiecht geltl, danan kann fch
auch machen, dass es mir
wieder besser gelit,

Die Einsicht in die Not-
wendigkeit perstnlicher Ver-
inderung  geht  manchmal
einher mit Zweifelnan der ei-
genen Verinderbarkeit, ver-
bunden mit der Suche nach
Unterstiitzung. Widerstehen
Sie der Versuchung, in Mo-
menten aufkeimender Ein-
sicht Thre puten Ratschlige
unterbringen zu wollen. Sie
laufen Gefahr, sich inunpro-
duktiven ,Ja, aber*-Spielen
o verheddern, denn die be-
wusste Entscheidung zur tat-
shchlichen Verfinderung ist
nach gar nicht getroffen wor-
den,

Die vierte Stufe:
Formulierter Wille

Gehen Sie nicht automa-
tisch davon aus, dass Men-
schen mit thlr\ml JLSSE-

Foto: picture alliance

te lieB sich diber lahrzehnte
eindrucksvoll am Beispiel
der globalen Erderwiirmung
beabachten.)

Die Entscheidung fiir eine
Verinderung  hingt  also
nicht so sehr von den tat-
sichlichen (fernen), sondern
von den gefithlten {nahen)
Auswirkungen ab. Giinstig
wirken kurziristige Nutzef-
fekte wie (Selbst-) Belohnun-
gen. Will sich der andere
lewatlich nicht édndern, ist di-
5 2u respektieren, unabl
gig von eigenen Interessen,
Eine klare Entscheidung ist
allemal besser als wertlose
Versprechungen.

D Merke: Es ist wichrig,
dass der Beireffende die Ver-
aniwortung fiir seine Ent-
scheidung fibernimme — und
zivar mit allen Konsedquten-
Zen.

Die fiinfte Stufe:
Konkrete Schritte

Auf _Ja sagen® sollie Ja
n” folgen. Meint es der Be-
treffende emst, verdient er
Unterstilzung, denn Verdin-
derungen verlaufen oft lang-
sam undsind von Riickschli-
gen bedroht. Unterstiitzung
meint hier vor allem, dabei
zu helfen, Erfahrungen aus-

nen e iiberwinden, Ziele
nachz N, weitere
Schritte zu planenund kleine
Erfolge anzuerkennen (.Was
wiire der allererste sichtbare
Er[olg?" oder .Wo oder von
wem Sie Ui

sein sich auch

veriindern wollen. Wie
es sonst zu erkldren,

@
dass

keit personlicher Verand

hren Weg der| rung-— hiufig auch Selbstab-
smbm'wmndwnq werlung oder Selbstbeschul-
16 bis 30 Punkte: digung aus. Aufgepasst: Bei
Sie nehmen sich zwar hwﬁﬂa, emotional  vorgetragenen
vor, sich zu Ei andni und Bes-

ablbit der Wille rasch ab, v«ann |
der Druck nachiasst, Manchmal |
neigen Sie auch dazu, mehr zu |
versprachon, als Sie elnhalten |
kéinnen. Verfahren Sie (lsber |
nach der Devise , weniger st |
mehr*: Nehman Sio sich nur |
vor, was Sie much wirklich |
durchhalten wallen,

31 bis 45 Punkte:

Es flilit thnon schwor, Fohlor zu
zugaben, und Sie siten Problo
e ligber aus, als sie offan an
zugahen, Man bonétigt oft ar- |
heblichen Druck, um Sie dazu
zu bewegen, sich zu verdindern,
Machan Sie s sich und ande- |
ren nicht so schwer ~ es wird |
micht Ihr Nachteil sein!

smﬁ\gssclm’i.ucn kann es

I‘Telafonaktion

:Clm:s Nowak, der Autar des
I Hauptarikels dieser Seite,
B steht shiz-Lasem im Rahmen
L sinorTatefonaktion als direk-
pler Ansprechparner zur Vor-
1 figung. Erist am Donnars-
11ag, 10. Januar, von 17 bis
11830 Unr unter der Nummer
91801 201801 2u errsichen
!aua dem Festnetz 3,9
H - bei M

unge-
sund essen, iiber ihre Ver-
hiiltnisse leben, Beziehun-
gen zerstiren, Der entschei-
dende Schritt vorwirts filhre
aber von der Erkenntnis zum
Wollen.

2 Merke: Stellen Sieimmer
die Fiage: Méchrest Du Dich
verdindern? Achien Sie genan
anf die Antwort!

Es siehit 50 aus, als wilrden
Menschen iberwiegend
nach dem Aufwand-Nutzen-
Prinzip entscheiden: Welche
Vor- und Nachteile bringt ei-
e Verfinderung, und  wie
hach ist der damit verbunde-
ne Aufwand? Dabei scheinen
die  kurzlristigen  Effekie
schwerer zu wiegen als die

erhihte it

langfristigen. {Ihs Irugnvn
Effek-

Ianpk
B B B

zung bek ).

D Merke: Widerstefien Sie
derVersuchung, fiiranderezu
denken, zu flilden und zu
handeln. Achien Sie auf die
«50-Prozent-Regel”:  Mindes-
tens 50 Prozeni der Verdnder-
ungseneigie miissen beim arn-
deren liegen.

CLAUS NOWAK

Prof. Dr. Claus Nowak (57] lat Trainar,
MMMNMMHQMM
profossor for Por-

Flaan1, sesinn Dustwiminas gl ini1 Ko
Rendsburg Edoemfarde.




