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»Wir werden dabin kommen, daff einer mit Knopfdruck alles
erfabren, nur nicht mebr denken kann. Das aber wird den Kampf
um die eigene Identitat verstirken.

(Rudiger Altmann)

Wenn man des Ubels Ursache nicht erkennt,
kann man die Heilkur nicht beginnen.
(Kalidasa)

, Kenntnis seiner selbst: an Sinnesart, an Geist, an Urteil, an
Nezgungen. Keiner kann Herr iiber sich sein,
wenn er sich nicht guvor begriffen hat.

(Baltasar Gracian)
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1. Einfiihrung in das Selbstmanagement

Mit der ansteigenden Flut von Informationen, die wir vetarbeiten und bewilti-
gen miissen, wird es fiir den einzelnen immer wichtiger, sich mit Beziehungen,
Aneignungsprozessen, Planungsvorgingen, Entscheidungen und Handlungen
auseinanderzusetzen und mit diesen konstruktiv umzugehen. Viele Menschen
stehen ihrem Arbeitsumfeld oder ihrer Privatsphire gleichgiltig gegeniiber
oder sind tiber manche Gegebenheiten sogar enttiuscht. Selbstmanagement ist
eine Moglichkeit, sich diese Problematik bewulltzumachen und entsprechend
auf sie zu reagieren.

Beim Selbstmanagement geht es letztlich immer um die positive Gestaltung
eigener Denkmuster. Das fordert die Psychohygiene des einzelnen, gestattet
aber auch eine realistische Sicht sowohl des eigenen Arbeitsumfelds als auch
der Privatsphire. So kann Selbstmanagement dazu beitragen, Antworten auf
die allgemeine Orientierungslosigkeit und Hilflosigkeit zu finden, die viele
Menschen der heutigen Zeit befillt.

Effektives Selbstmanagement erfordert letztendlich die Fihigkeit, Harmonie
zwischen mehreren Teilvorgingen hetbeizufilhren oder wiederherstellen zu
konnen. Selbstmanagement bedeutet immer auch die Steuerung von Verinde-
rungsprozessen. Verinderungen erfordern aber die fortlaufende Aufldsung
von Konflikten. Sollen individuelle Ziele erreicht werden, miissen die gegebe-
nen Umstinde von dem Betreffenden verstanden und akzeptiert werden.
Wenn Sie sich als Teil eines Vorgangs verstehen und diesen mitgestalten, kon-
nen Sie Ihren personlichen Entwicklungsproze3 weit voranbringen. Darin
besteht effektives Selbstmanagement.

Was genau ist Selbstmanagement?

Selbstmanagement ist ein Begriff aus dem anglo-amerikanischen Sprachraum,
der fiir aktive und eigenstindige Problembewiltigung und damit fiir verbesser-
te Selbststeuerung steht (Kanfer et al., 2000). Selbstmanagement griindet sich
auf Theorien der Selbstkontrolle, Selbstregulation und des sozialen Letnens
mit ihrem Fahigkeits- oder Kompetenzaspekt (Bandura, 1977; Bandura u.
Schunk, 1982; Bandura, 1989). Bei dieser Form der Selbstregulation spielt
Vertrauen in die Fihigkeit des einzelnen, etwas Bestimmtes tun zu kénnen,
eine wichtige Rolle. Jeder einzelne kann mittels Selbstregulation (,,Selbstmana-
gement®) einen Lern- und VerinderungsprozeBl durchlaufen, der ihn in die
Lage versetzt, sein Leben in Einklang mit seinen Werten und Zielen zu gestal-
ten (Meichenbaum, 1979). Damit ist Selbstmanagement, ganz allgemein ge-



sprochen, die Grundlage fiir einen guten Umgang mit sich selbst und fiir eine
konstruktive Interaktion mit anderen.

Selbstmanagement als Einstellung

Selbstmanagement ist eine zur praktischen Anwendung geeignete Einstellung
oder Philosophie, die einen wichtigen Beitrag zur Aneignung der Realitit lei-
sten kann (De Wacle et al., 1993). Die urspriingliche Bedeutung des Wortes
Philosophie ist ,,Licbe zum Denken* (Sandvoss, 1989). Folglich ist der Philo-
soph ein Freund des Denkens bzw. der Weisheit (phibos [gr.): ,,Freund®; sophia
[gr): ,,Weisheit”), der sich durch Streben nach jeder Form von Erkenntnis
auszeichnet (Kunzmann et al., 1991). Im Gegensatz zur Philosophie als theore-
tisches Wissensgebiude ist Selbstmanagement eine praxisnahe Art, sich mit der
Realitit auseinanderzusetzen. Das Ergebnis dieser Auseinandersetzung mit der
eigenen inneren und 4uBleren Wirklichkeit witkt sich auf die eigene Lebensein-
stellung aus. Aus dieser Einstellung ergeben sich Handlungsleitsitze oder eine
eigene ,,praktische Philosophie®.

Die eigene Einstcllung entsteht im Laufe des Lebens aus der personlichen
Erfahrung in der Beziehung zu anderen Menschen und der Integration dieser
Erfahrung (Octter, 1995; Kipp et al., 1996). Als Ergebnis dieser Entwicklung
bilden sich beim einzelnen Wertvorstellungen und Sichtweisen heraus, die eine
Grundlage fiir scin Etleben und Handeln ausmachen. Diese Wertvorstellungen
und Haltungen sind sowohl Fixpunkt als auch Triebfeder fiir die individuelle
Lebensweise. Diese individuelle Lebensphilosophie ist jedoch keinesfalls mit
»Lifestyle zu verwechseln, den wir heute als ,,modernen® Lebensstil mit sei-
nem ausgeprigten Konsumverhalten kennen. Mit Lebensphilosophie sind
vielmehr die individuellen Einstellungen und Verhaltensweisen gemeint, die
ein Mensch hat. Diese gilt es niher zu betrachten und gegebenenfalls zu dn-
dern. So verstanden, ist Selbstmanagement cine ,,praktische Philosophie®.

Selbstmanagement als Prozeff

Selbstmanagement ist als dynamischer Prozef} sehr vielschichtig. Verwirrend
ist zundchst die Vielfalt der Gesichtspunkte, die dabei eine Rolle spielen. In
den verschiedencn Lebensbereichen laufen stindig Vorginge oder Entwick-
lungsprozesse ab: bei der Kommunikation und Interaktion mit anderen, bei
Planungsvorgingen, beim Lernen, bei der Entscheidungsfindung, im tiglichen
Handeln usw. GroB ist die Zahl simultan ablaufender Ereignisse, die zu be-
riicksichtigen sind. Oft hingen wichtige Faktoren auf undurchsichtige Weise
miteinander zusammen. So stellen sich viele berufliche Aufgaben oder private
Schwierigkeiten als komplexe Probleme dar. Erschwerend kénnen institutio-
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nelle oder gesellschaftliche Zwinge und hoher Zeitdruck bei groBer Arbeitsbe-
lastung hinzukommen (Breuet, 1979). Dann kann leicht der Uberblick verloren
gehen, so daB eine produktive Auseinandersetzung mit der zu l6senden Auf-
gabe unméglich ist. Im Rahmen des Selbstmanagements kénnen komplizierte
Abliufe auf eine strukturierte Art und Weise betrachtet werden. Das ermog-
licht dem einzelnen die bessere Etledigung seiner Aufgaben und die Bewilti-
gung schwieriger Situationen (Kanfer et al., 2000).

Die Bedeutung von Kommunikation
und Interaktion beim Selbstmanagement

Zwischenmenschliche Kommunikations- und Interaktionsvotginge sind ,,mul-
timodal®, d. h. sie sind durch zahlreiche Facetten bzw. Unterprozesse gekenn-
zeichnet. Da Menschen Informationen aber nur selektiv veratbeiten, konnen
wir die Informationen, die wir aufnehmen, leider nicht immer optimal nutzen.
Multimodales Reagieren auf situative Anforderungen kann die Steuerungsfi-
higkeit des BewuB3tseins daher schnell ibetfordern (Sulz, 1994a). In Situatio-
nen komplexer Informationsverarbeitung kann der dichte Informationsiiber-
fluB einen entsprechend groBen StreBfaktor darstellen, der den ProzeB sinn-
voller Entscheidungsfindung méglicherweise behindert.

Beim Treffen von Entscheidungen spielen neben den rein informationsverar-
beitenden Prozessen immer auch emotionale Faktoren eine wichtige Rolle
(Ciompi, 1982; 1986). Dies ist uns nicht immer klar, da die Vorstellung ganz-
heitlicher Abliufe der Denkweise moderner Menschen uns oft noch recht
fremd ist (Sulz, 1994a). Kognitive und emotionale Vorginge laufen simultan
ab und hingen untrennbar zusammen. Emotionen sind hiufig nicht bewuBt,
sie beeinflussen aber die Art und Weise, wie witr denken. So kénnen sich Emo-
tionen unmittelbar auf Entscheidungsprozesse auswirken.

Die bewuBte Steuerung sowohl kognitiver als auch emotionaler Denkvorginge
sowie die Verarbeitung verbaler und nonverbaler Informationen stellt recht
hohe Anforderungen an Wahrnehmung und Denken. Wenn jemand beispiels-
weise in Planungs- oder Entscheidungsprozesse verwickelt ist, muf er stindig
Informationen aus dem kontinuietlichen FluB der Geschehnisse herausgteifen
und deren Informationsgehalt und emotionale Konnotation selektiv bewerten.
Wenn eine Person in ihrer Informationsverarbeitungskapazitit und ihren
Selbstmanagementfihigkeiten Uberlastet ist, konnen StreB, Realititsverlust,
Fehleinschitzungen und Fehlentscheidungen resultieren.
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