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8. Psychologie der Transformation

Think complex and act simplex: Die Fragen, die die Psychologie in
die Nachhaltigkeitsdebatte einbringt, sind wahrscheinlich kom-
plexer als die der Okonomie oder der Ingenieurswissenschaften.
Die Antworten und Reaktionsmdéglichkeiten dagegen sind ein-
facher und trivialer, da sie beide aus einer integralen Sichtweise
entstehen.?’® Im Folgenden sollen einige Gesellschaftsbereiche
beschrieben werden, die ein Transformationspotenzial haben,
weil sie nicht zwangsldufig mit dem Wachstumsparadigma ver-
bunden oder durch den Stand der Technik vorbestimmt sind.
Vielmehr sind sie wesentlich beeinflusst durch den Bewusstseins-
schwerpunkt jedes Einzelnen und der Gemeinschaft. Aber was
bedeutet Transformation eigentlich genau?

Eine kleine kopernikanische Wende

Traditionell betrachten und bewerten wir unser Verhalten und
Erleben aus zwei Perspektiven, die miteinander verschrinke sind:
Wir haben zunichst gelernt, fiir unser Verhalten eine Ursache
in der Vergangenheit zu suchen. Die Verhaltens- und Kogniti-
onspsychologie identifiziert dabei eine Reihe von Mechanismen
entlang einer individuellen Lerngeschichte. So sind Teile unseres
Verhaltens durch Modell- und Imitationslernen sowie Konditi-
onierungen und Dekonditionierungen erklirbar und tiber diese
Wege auch verinderbar. Auch psychoanalytische Verfahren rich-
ten den Blick in die Vergangenheit. Sie gehen im Wesentlichen
auf Sigmund Freud zuriick und suchen nach aversiven frithkind-

211



Die Kunst der Transformation

lichen Erfahrungen (aversive childhood experiences), um unser
aktuelles Erleben verstehen zu kénnen. Gewalterfahrungen in
der Kindheit, dysfunktionale Erziehungsstile oder chronische
Krinkungserlebnisse bahnen den Weg in eine leidvolle Kranken-
geschichte.

Die riickwirtsgewandte Betrachtung beider psychologischen
Schulen ist nicht falsch, fiir sie sprechen robuste empirische Be-
lege — aber sie ist einseitig. Denn menschliches Verhalten und
Erleben auf frithere Erlebnisse zuriickzufiihren, ist selbst bereits
theoriegeleitet und damit ein Konstrukt unseres Geistes. Zu-
dem begreifen beide Verfahren mentale Vorginge und Sympto-
me in erster Linie als Ausdruck einer Psychopathologie. Auch
das ist sicherlich nicht falsch, aber eben unvollstindig.?'” Man
kann auf mentale Zustinde und ihre Ausdrucksformen auch
ganz anders blicken: Die Salutogenese von Aaron Antonovsky,
die positive Psychologie von Martin Seligman, das Konzept des
Flow-Erlebens von Mihdly Csikszentmihdlyi oder auch die Re-
silienzforschung tun das. Sie fragen nicht nach dem, was war,
sondern nach dem, was sein wird. Ihnen zufolge wird aktuelles
Verhalten und Erleben durch die Erwartungen, die mentalen
Konstrukte und Visionen von der Zukunft bestimmt. Dadurch
entstehen andere Fragen und andere Sichtweisen als durch ei-
nen Blick in die Vergangenheit. An die Stelle eines ausschlief3-
lichen Zuriickfithrens des Aktuellen auf Fritheres, das zugleich
das aktuelle Erleben im Lichte des Krankhaften und Psychopa-
thologischen klassifiziert, tritt eine multimodale Betrachtung,
die Wohlbefinden, psychisches Wachstum, Resilienz und Gliick
zum Ausgangspunkt macht.?'®

Diese kleine kopernikanische Wende in der Psychologie ent-
stand durch die Erkenntnis, dass Selbstaktualisierung, Selbstfin-
dung oder Individuation — wie es Carl Gustav Jung ausdriicken
wiirde — nicht nur durch die Abwesenheit von Beschwerden
und Symptomen, sondern durch ein Zusammenspiel und
durch die Ausbildung von positiven Affekten wie Dankbarkeit,
Bewunderung, Vergebung, Empathie, Grof3ziigigkeit, Mut,
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Ehrlichkeit, Ehrfurcht, Kreativitit, Liebe, Freude, Gliick, Zu-
friedenheit und Gnade geschicht. Das sind alles Affektzustin-
de, die einen prosozialen und transpersonalen Charakter haben.
Sie sind selbstverstirkend und entstehen nicht aus dem Druck
der Vergangenheit, sondern aus dem Sog der Zukunft. Doch
im Gegensatz zur kopernikanischen Wende, die das geozent-
rische durch ein heliozentrisches Weltbild ersetzte, brauchen
wir fiir eine Kunst der Transformation beide Perspektiven. Wir
brauchen die Regression, um unsere eigene Geschichte besser
zu verstehen, und die Progression, um uns als Personen weiter-
zuentwickeln. Transformatives Potenzial liegt ebenso in einem
besseren Verstindnis der Geschichte wie in einem progressiven

Flow-Erleben.

Das Uberschreiten des Rubikon: Was wir brauchen,
um uns zu indern

Nehmen wir Folgendes an: Wir wissen, dass wir das Zwei-Grad-
Ziel auf unserem derzeitigen Weg nicht erreichen werden. Wir
sind hinreichend tiber das Ausmafl an Ungerechtigkeit infor-
miert und kennen die verheerenden Zahlen in Bezug auf Armut,
Wohlstandsentwicklung und Artenschwund. Dennoch tun wir
wenig, manchmal gar nichts dagegen. Der Begriff der Transfor-
mation stammt aus der sozialwissenschaftlichen Forschung. Er
beschreibt den Ubergang von ehemaligen Diktaturen, kommu-
nistischen Staaten und Entwicklungslindern hin zu Demokra-
tien und modernen Marktwirtschaften. In einer retrospektiven
Analyse haben die Sozialwissenschaften Ereignisse und Parame-
ter identifiziert, die fiir diesen Ubergang charakeeristisch sind:
so etwa die Bedeutung der Mittelschicht, die Ausdifferenzierung
von gesellschaftlichen Bereichen wie Medien, Wissenschaftsbe-
trieb, Kirchen, Drittem Sektor und Rechtsstaatlichkeit oder auch
das erreichte Bildungsniveau und ein expansives Wirtschafts-
wachstum.
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Die Kunst der Transformation

Die psychologische Forschung versteht dagegen unter Trans-
formation den Prozess einer Bewusstseins- und Verhaltens-
dnderung, der durch vier Merkmale gekennzeichnet ist: Die
psychologische Transformation konzentriert sich erstens auf
den Attraktor, der aus der Zukunft kommend unser aktuelles
Verhalten bestimmt. Zweitens ist ein transformatives Vorgehen
mehr als die bloffe Umdeutung von Ereignissen (Translation).
Translationen sind in der Regel Narrative, die von Wachstum
und Gliick, von Wohlstand und Stabilitit erzihlen. Manche sind
richtig, manche nicht, aber immer bleiben sie Erzihlungen, die
uns psychische Stabilitit geben und Sinn fiir den Einzelnen sowie
fiir die Gemeinschaft vermitteln.?"

Narrative deuten die Welt horizontal. Die Transformation
weist uns dagegen vertikal die Richtung in eine Zukunft, auf
die wir unser gegenwirtiges Handeln ausrichten kénnen. Dabei
geht es drittens um einen Weg, den wir noch nicht kennen, und
nicht um eine Wiederanpassung an den gesellschaftlichen Sta-
tus quo. Auf diesem Weg kann es Mingel, Anomalien, Defizite,
Probleme und Ambivalenzen geben, aber er fithrt in eine andere
Zukunft, statt lediglich Reparaturmafinahmen, Korrekturen und
Reformen beim Einzelnen oder der Gesellschaft auszulésen. Da
es nicht nur um Effizienzsteigerungen und die Verstirkung des
einmal eingeschlagenen Wachstumspfads geht, sind Transforma-
tionen immer auch disruptiv.?*

Zum Gedanken der psychologischen Transformation gehort
schlieflich viertens eine verinderte psychosoziale Praxis. Ge-
meint sind hier einfache, erlernte und bewusst-gewollte Formen
eines anderen Tuns. Es ist wie die Umsetzung eines Kochrezepts,
einer Yogaiibung oder einer Gebrauchsanweisung, die uns dann
eine andere Welt erschlief3t.

Zusammenfassend lisst sich also unter einem transformativen
Vorgehen ein Vorgehen verstehen, das bei einem Akteur oder ei-
ner Gruppe eine nachhaltige Verhaltensinderung bewirke, die in
der Einsicht, der Praxis und dem Wissen auf einen zukiinftigen
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Vektor hin ausgerichtet ist, sodass daraus ein Mehr an 6kologi-
scher, sozialer und 6konomischer Balance und damit ein Mehr
an Bewusstsein resultiert.

Die inneren und dufleren Antreiber

Basierend auf den Ergebnissen der Motivationspsychologie las-
sen sich extrinsische und intrinsische Formen der Transforma-
tion unterscheiden: Zur extrinsischen Motivation zihlen etwa
Anreizstrukturen, zum Beispiel durch Belohnungsprogramme.
Sie fiihren zu einer isolierten Konditionierung, das heif3t, wir
richten unser Verhalten danach aus, belohnt zu werden. In der
klinisch-psychiatrischen Praxis werden solche Anreizprogramme
bei Patienten mit stationiren Langzeitaufenthalten seit vielen
Jahren erfolgreich eingesetzt. Die Grenzen der extrinsischen Mo-
tivationsanreize liegen darin, dass zum einen die Wirkung kaum
generalisierbar ist, das heif3t, eine Verhaltensinderung in einem
Lebensbereich wird kaum auf einen anderen iibertragen. Zum
anderen ist der Haftungseffekt (adherence) gering. Sobald die
Belohnung ausbleibt, bleibt auch das gewiinschte Verhalten aus.
Neben den Belohnungsprogrammen stellen Bestrafungsszena-
rien (zum Beispiel BufSgelder) extrinsische Motivatoren dar, die
unerwiinschtes Verhalten vermindern sollen. In der Regel fithrt die
Androhung von Bestrafung dazu, dass Menschen das Verhalten ver-
meiden und umgehen oder gegen die Regel protestieren. Wie bei
den Belohnungsprogrammen wird die Verhaltensinderung meist
nicht auf andere Situationen tibertragen, und sie bleibt aus, wenn
die Bestrafungsandrohung entfillt. Sogenannte deskriptiv-narrati-
ve Feedbackstrategien sind eine weitere extrinsische Anreizstruktur:
Einer Person wird eine Riickmeldung zu ihrem Verhalten gegeben,
wobei sich das Feedback an einem festgelegten Bezugswert orien-
tiert: »In Europa gibt es 30 Prozent Vegetarier. Sind Sie auch ei-
ner’« In der Tat ruft die Methode eine rasche Anpassung hervor,
erfordert aber, dass man die Feedbackschleife aufrechterhilt.

215



Die Kunst der Transformation

Gemeinsam ist all diesen Verfahren, dass Menschen von au-
en, also extrinsisch, zu einer Verhaltensverinderung motiviert
werden. Der Vorteil ist, dass die Methoden in der Regel schnell
und auf viele Menschen wirken. Zudem gibt es einen direkten
inhaltlichen und unmittelbaren Zusammenhang zwischen dem
jufleren Anlass und dem verinderten Verhalten. Die extrinsische
Form der Transformation funktioniert nach diesem Prinzip. Sie
umfasst zwei Typen: Beispiele fiir den ersten Typus sind Natu-
rereignisse wie Erdbeben, Tsunami und jede Art der technolo-
gischen Innovation, wie etwa Smartphone, Cloud-Computing,
Hochleistungswerkstoffe, reversive 3D-Drucker, extraterrestri-
sche Solarenergie, Exocortex, kognitives Computing und viele
andere. All diese Technologien haben unzweifelhaft Transforma-
tionspotenzial — das heif3t, sie verindern unser Verhalten und un-
sere soziale Praxis.

Der andere extrinsische Subtyp umfasst Verinderungen im
institutionellen Arrangement: Die Governance- und Markt-
strukturen einer Gesellschaft, demokratische Mitbestimmung,
Regeln, Steuern, Abgaben, Preissignale, Werbung, Propaganda
und Marketing wirken transformativ. Das Gleiche gilt fiir zu-
kunftsweisende Modifikationen in den Anreizstrukturen wie etwa
Komplementirwihrungen, Shared Economy, digital-basisdemo-
kratische Partizipationsformen, expansive Eigentumsverordnun-
gen, alternative Unternehmensverfassungen, Commons oder
auch das bedingungslose Grundeinkommen und supranationale
Behorden mit demokratischem Mandat. Gemeinsam ist den ex-
trinsischen Formen der Transformation, dass der Adressat passiv
und reaktiv bleibt und erst die adaptive Verhaltensinderung zu
einem modifizierten Erleben fithrt. Der Vektor ist folglich: von
der Technologie und der Governance zur Verhaltensinderung
und dann zum verinderten Erleben.

Die intrinsischen Formen der Transformation stellen Verinde-
rungen dar, die von innen heraus durch Uberzeugungen, Werte
und Identifikationen erzeugt werden. Der Verinderungsprozess
dauert meist linger, aber die Verhaltensinderung ist umso nach-
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8. Psychologie der Transformation

haltiger. Menschen, die intrinsisch motiviert sind, interessieren
sich neben einem bestimmten Ergebnis vor allem auch fiir den
Prozess der Verinderung selbst — die Verinderung selbst wirkt
motivational. Intrinsische Motivationen sind psychologisch
komplexer und voraussetzungsvoller als extrinsische. Der Zusam-
menhang zwischen Verhaltensinderung und Zielvorgabe ist oft
nicht direkt, sondern eher indirekt und mittelbar gegeben. Die
Verinderung ergibt sich aus der Kontrast- und Gegensatzerfah-
rung, eben dem Unterschied zur gingigen Praxis. Beispiele sind
multisensorische Lernerfahrungen im Vergleich zum rein virtuell
gestiitzten Lernen; Fasten gegeniiber Konsum; Stille, Schweigen
und Leere gegeniiber Fiille und Reden.

Solche Beispiele mogen im Kontext der Nachhaltigkeitsde-
batte iiberraschen, da wir Losungsstrategien vor allem von au-
len erwarten, wie etwa durch den Einsatz von 6konomischen
Steuerungselementen und technologischen Grof§projekten. Aber
sie sind eben nur die eine Hilfte des Vorgangs. Auch bei der
intrinsischen Form der Transformation lassen sich zwei Subty-
pen abgrenzen: Zum einen existieren Modifikationen, die zum
Beispiel durch Interaktionserfahrungen angeregt werden. Hierzu
gehoren militdrische Auseinandersetzungen, Massen- und Im-
migrationsbewegungen, 6ffentliche Diskurse, die Medien und
der gesamte Symbolgehalt unseres Kultur- und Wertesystems.
Die zweite Form besteht aus primiren Verinderungen unseres
Bewusstseinsschwerpunktes. Im Zentrum befindet sich dabei
nicht die Interaktionserfahrung, sondern die subjektive, mono-
logische, introspektive Auseinandersetzung mit sich selbst.

Beide Formen intrinsischer Transformation haben einen an-
deren Charakter als die extrinsische: Hier geht der Vektor vom
Erleben aus, fithrt dann zu einem modifizierten Verhalten und
miindet in die Anwendung einer spezifischen Technologie und
die entsprechenden gesellschaftlichen Institutionen. Sie sind eher
proaktiv und akkomodativ, indem die Umwelt an das verinderte
Bewusstsein angeglichen wird. Intrinsische und extrinsische
Transformation widersprechen sich nicht, sondern kénnen sich
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sinnvoll erginzen. Entscheidend ist, dass sie richtig aufeinander
bezogen sind.

Beispiele
Naturkatastrophen Tsunami,
/' Technologien Automobil, Computer
Extrinsische
Transformation \
Institutionen Demokratie, Markt
Kultur und Werte Politische/militarische
/ Entscheidungen
Intrinsische
Transformation \

Bewusstsein Bildung, Meditation

Abb. 31: Erste Systematik von Transformationsprozessen: extrinsischer und
intrinsischer Subtyp

Transformationsprozesse sind immer leichter, wenn wir wissen,
wo es hingehen soll und welche Schritte dafiir notwendig sind.
Die Mehrzahl der Forschungsergebnisse fiir nachhaltige Verhal-
tensinderungen stammt aus der Medizin und der klinischen
Psychologie. So zeigt ein 2015 erschienener Studientiberblick
von Anne Marie Ludovici, dass es nur circa 20 Prozent der Be-
volkerung gelingt, einen ungesunden Lebensstil nachhaltig zu
dndern — etwa die Ernihrung umzustellen, sich regelmiflig zu
bewegen, mit dem Rauchen aufzuhéren oder die Internetsucht
in den Griff zu bekommen. Angesichts der weit verbreiteten Auf-
klirung und des fundierten Wissens um ungesundes Verhalten
ist das eine sehr erniichternde Zahl. Der Autorin zufolge deter-
minieren acht durch Verhalten verinderbare Risikoprofile — zum
Beispiel Ubergewicht, Rauchen, Alkohol — 15 der wichtigsten
chronischen Erkrankungen in der westlichen Welt — darunter
Diabetes, Herzerkrankungen und Krebs. Diese schweren chroni-
schen Erkrankungen sind wiederum fiir 80 Prozent der Gesund-
heitskosten verantwortlich.
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Wenn man mit diesen Zahlen im Hinterkopf einen Blick auf
das Nachhaltigkeitsziel wirft, so wird deutlich, wie lang der Weg
ist, den wir noch vor uns haben — ein Weg, der ohne Riickgriff
auf den Diskussions- und Wissensstand der medizinischen Psy-
chologie wohl nicht gehbar ist. Denn der allgegenwiirtige Verweis
auf neue und innovative Technologien, die Fortsetzung unseres
expansiven Wachstumspfades und das Setzen auf eine aktive Be-
volkerungspolitik blenden den entscheidenden Missing Link aus:
das Verhalten und Erleben im sozialen Kontext.?”! Dass Informa-
tionskampagnen, Psychoedukation und Aufklirung iiber Risiken
und Nebenwirkungen nicht ausreichen, ist hinreichend bekannt.
Vor diesem Hintergrund haben James Prochaska und Carlo
DiClimente 1997 ein empirisch gestiitztes Phasenmodell zur Er-
klirung und Beeinflussung von Verhaltensverinderungen entwi-
ckelt, das sie »transtheoretisches Modell« nennen. Es wird seit
Jahren erfolgreich in der Sucht- und Allgemeinmedizin ange-
wandt und kann auf andere gesellschaftliche Bereiche tibertragen
werden. Die folgende Tabelle gibt einen ersten Uberblick iiber
die einzelnen Stadien des Wechsel (stages of change):
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Abb. 32: Synoptische Darstellung der stages of change (modifiziert nach J. O.
Prochaska und C. C. DiClimente 2002): Der kognitiv-affektive Anteil nimmt
kontinuierlich ab, der Verbaltensanteil der Selbstwirksamkeit dabei kontinuier-
lich zu.
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Der Wechsel von einer Ebene auf die nichste ist individuell und
nicht kollektiv vorgegeben. Jeder ist herausgefordert, seinen per-
sonlichen Weg der Verinderung zu gehen. Die Phasenwechsel
sind zudem nicht linear, sondern kreis- und spiralférmig und
rechnen auch mit Riickfillen und Regressionen. Das Phasenmo-
dell zeigt auch, dass es sich bei einer Verhaltensinderung um ei-
nen tiber weite Strecken mentalen, inneren Vorgang handelt, der
mit einer konkreten Absichtserklirung beginnt. Der Vorteil an
diesem Vorgehen ist, dass sich die Wahrscheinlichkeit fiir positive
Verinderungen in einem anderen Lebensbereich erhoht, wenn
eine Verinderung einmal gelungen ist. Man spricht dann auch
von einem ko-aktiven Effekt.???

Mit Blick auf dieses Modell bedeutet Transformation, sich
durch eine verinderte soziale Praxis in dieser Stufenabfolge im-
mer weiter einem nachhaltigen Lebensstil zu nihern. Diese for-
malen Aspekte einer Metatheorie des Wandels lassen sich mit
inhaltlichen Kategorien zu einer Transformationstreppe ausar-
beiten. Die weiterhin offene Frage ist aber: Was wirkt wirklich
transformativ?

Schritt fiir Schritt: Die Transformationstreppe

Wenn Technologien mit schnellen Anderungsraten im Preis-Leis-
tungs-Verhiltnis einhergehen, eine breite praktische Anwendung
bieten, 6konomisch effizient sind, transsektoral wirken und eine
grundlegende Verinderung gegeniiber dem Status quo bewirken,
spricht man in der Managementliteratur von disruptiven Tech-
nologien. In Anlehnung an einen McKinsey-Bericht aus dem
Jahr 2014 sind mindestens zwolf solcher zukiinftigen Technolo-
gien identifiziert worden. Es ist aus sozialpsychologischer Sicht
jedoch wenig sinnvoll, iiber disruptive Technologien zu sprechen,
ohne zugleich transformative Psychologien oder Lebensstile zu
erwihnen. Beide gehoren zusammen, wenn gesellschaftliche Ver-
dnderungen in einen Nachhaltigkeitspfad miinden sollen.
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8. Psychologie der Transformation

Abb. 33: Auflistung zukiinftiger disruptiver Technologien (McKinsey 2014) so-
wie Auflistung tranformativer Lebensstile. Beide Auflistungen stehen inbaltlich
nicht in Beziehung zueinander.

Gegenwirtig suchen wir Gliick, Verteilungsgerechtigkeit und
Nachhaltigkeit in innovativen Technologien und einem quanti-
tativ aggregierten Wachstumspfad. Im Folgenden sollen einige
Ansatzpunkte beleuchtet werden, die ein intrinsisches Transfor-
mationspotenzial vom Subtyp der Verinderung unseres Bewusst-
seins haben. Denn erst dann generieren wir andere Affektprofile
und andere Motivationen, nehmen andere Bewertungen vor und
modifizieren unser Konsumverhalten:

1. Sensomotorisch gestiitzte Lernerfabrungen: Wir konnen nicht
nicht lernen. Auch der 90-jihrige kann noch Chinesisch ler-

N
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nen — allerdings nicht in der Volkshochschule, sondern wenn
er sich in eine Chinesin verliebt.?”® Erfolgreiches Lernen hat
neben dem kognitiven immer auch einen affektiven und moti-
vationalen Anteil. Es ist neurobiologisch und lernpsychologisch
recht gut untersucht, dass Lernvorginge dann im Gedichtnis
hinreichend gespeichert werden und zu nachhaltigen und ver-
bindlichen Verhaltensverinderungen fithren, wenn sie senso-
motorisch vermittelt werden. Die Verarbeitungstiefe — deren
neurobiologisches Korrelat die Vernetzung von Synapsen ist —
hingt an einer sensomotorischen Gedichtnisspur, die durch
das praktische Tun vermittelt wird. Damit sind Aktivitdten ge-
meint wie etwa das Schreiben mit einem Stift, Klavierspielen,
sportliche Aktivititen, Face-to-Face-Interaktionen oder manu-
elle Titigkeiten. Der Effeke lasst sich nicht nur fiir individuelle
Lernvorginge, sondern auch fiir unser Sozialverhalten nachwei-
sen. Analoge Face-to-Face-Interaktionen korrelieren positiv mit
sozial-kognitiven Fihigkeiten wie Empathie, Kommunikation,
Gesichtserkennen und emotionalem Response. Diese korrelie-
ren wiederum mit der Grofle der Gruppe, in der wir leben, und
die Gruppengrof3e korreliert schlieflich mit unserer neurobio-
logischen Hardware, und hier vorrangig mit dem prifrontalen
Cortex. Je mehr analoge Face-to-Face-Interaktionen und je gré-
Ber die soziale Gruppe, in der jemand lebt, desto ausgeprigter
sind die sozial-kognitiven Fihigkeiten inklusive ihrer neuro-
biologischen Grundlage. Solche Ergebnisse aus der Grundla-
genforschung sind fiir unsere Frage deshalb relevant, weil in
Gesellschaften, die sich zunehmend individualisieren, reale
Sozialkontakte ausbleiben und dieses Verinderungspotenzial
nicht hinreichend ausgebaut wird. Denn selbst unsere Sprache
und unser Denken sind letztlich Resultat einer sensomotorisch
gestiitzten Praxis und Handlungserfahrung.”** So kénnen vir-
tuelle Kontakte zwar mobilisieren, garantieren aber keine nach-
haltigen Haftungseffekte und Transformationen. Zumindest
sprechen die Ergebnisse aus der klinischen Forschung dagegen:
Lerngeschwindigkeit und Lernverinderungen, Konsolidierung
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und nachhaltige Motivation haben von Anfang an eine motori-
sche Komponente und ein dafiir ausgewiesenes neuronales Kor-
relat. Erst dann entwickelt man das, was Richard Sennett einen
vocational spirit, eine handwerkliche Einstellung, nennt, die es
erlaubt, eine Sache um ihrer selbst willen richtig, gut, ja besser
zu machen.?” Wir sind eben das, was wir produzieren, herstel-
len und machen, und nicht das, was wir konsumieren, wie Orio
Giarini und Patrick Liedtke bereits 1999 in ihrem Bericht an
den Club of Rome konstatieren.

2. Kritische Ich-Funktionen: Entwicklungspsychologisch gese-
hen ist die Ausbildung kritischer Ich-Funktionen die Vorausset-
zung fur eine Transformation. Zu ihnen gehoren zum Beispiel
die Fihigkeit zur gesteigerten Abstraktion, zur Konkretisierung
des diskursiv-kritischen Verstandes, Differenzierungsleistungen,
die Fahigkeit zum passageren Rollenwechsel und zum Herstel-
len von Kausalbeziigen, aber auch Impulskontrolle, Realitits-
pritfung, relative Autonomie, Aufmerksamkeit, Konzentration,
autobiografisches Gedichtnis, Affektdifferenzierung und senso-
motorische Meisterschaft (Klavierspielen, Tennis, Kochen). Es
ist Teil der Conditio humana, dass wir prinzipiell gegentiber der
Natur, der Gesellschaft und gegeniiber uns selbst eine kritische
Haltung einnehmen kénnen. Die kritischen Ich-Funktionen
entwickeln sich im Lauf des Lebens. Sie sind erlernt und un-
terliegen einem Sozialisationsvorgang. Kritisches Hinterfragen
ist entwicklungspsychologisch also Ausdruck von gelungenen
Ich-Funktionen. Sie haben immer ein emanzipatives, aufkli-
rerisches und transformatives Potenzial. Zudem ist kritisches
Denken selbstreferenziell, das heiflt, es umfasst immer auch
die Fihigkeit, das eigene kritische Potenzial selbst noch ein-
mal kritisch zu durchleuchten — etwa wenn wir uns fragen, ob
eine Kritik hilfreich ist oder letztlich nur das eigene unkriti-
sche Rechthabenwollen oder die eigene Unsicherheit maskiert.
Die klinische Forschung verfiigt tiber einen reichen, iiber hun-
dertjahrigen Erfahrungsschatz im Umgang mit Interview- und
Explorationsverfahren: Eine der eindriicklichsten Erkenntnisse
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daraus ist, dass tiber weite Strecken die Fragen den Verlauf des
Gesprichs bestimmen. Haben wir in Bezug auf die Vermessung
von Wachstum und Entwicklung, in Bezug auf ein Postwachs-
tumsszenarium die richtigen Fragen gestellt? Wie wollen wir
leben und arbeiten? Was ist Wohlstand? Wie gehen wir mit un-
serem Zeitbudget um? Welche Errungenschaften sind uns wich-
tig in Medizin, Recht, Wirtschaft und in Bezug auf soziale und
innere Sicherheit, Bildung und Arbeit sowie individueller Frei-
heit? Worauf kénnen wir verzichten? Was soll expandieren und
wie? Bevor wir fiir alles immer schon ein Rezept oder eine Ant-
wort haben, sollten wir lernen, die richtigen Fragen zu stellen.
Nur ein geringerer Teil der Weltbevélkerung hat diese Funktion
durchgingig ausgebildet. Ich wiirde vor dem Hintergrund mei-
ner klinischen Tatigkeit meinen, dass ein Grof3teil der Bevél-
kerung nur voriibergehend Zugang zu dieser psychologischen
Funktion hat, insbesondere wenn es um den selbstreferenziellen
Anteil geht. Das kann man aber lernen.

3. Compliance: Aus der klinischen Compliance- und Adheren-
ce-Forschung, die sich mit dem Befolgen und Einhalten von
Regeln durch Patienten beschiftigt, liegen mittlerweile weitere
Ergebnisse vor, die erkliren konnen, warum Verinderungen so
schwer fallen. Zunichst gilt, dass kein Mensch nicht motiviert
ist; man ist vielmehr immer fiir oder gegen etwas motiviert. Die
allgemeine Einschitzung vom unmotivierten Mitarbeiter, Pati-
enten oder Biirger ist ein Mirchen. Ahnlich wie der Mensch
immer lernt und gar nicht anders kann, als stindig zu lernen,
ist es auch mit seinem Motivationssystem. Selbst der vermeint-
lich arbeitsscheue und unkooperative Mitbiirger oder Kollege
ist von Motiven getrieben, sich genau so und nicht anders zu
verhalten.?” Die klinische Motivationsforschung hat dies nicht
nur bei Suchtpatienten untersucht, sondern wendet die Ergeb-
nisse auch allgemeiner an, etwa in Bezug auf die Einnahme von
Medikamenten oder auf Lebensstilverinderungen. Der Grund
fir eine mangelnde Compliance liegt den Studien zufolge nicht
in einer unzureichenden Informationsvermittlung und auch
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nicht im mangelnden Verstindnis tiber die Sinnhaftigkeit einer
therapeutischen Mafinahme. So wissen wir, dass bis zu 50 Pro-
zent der Patienten ihre verordneten Medikamente nicht in der
gewiinschten Form einnehmen, obwohl sie tiber die Nebenwir-
kungen, die Risikoprofile, die Prognose hinreichend aufgeklirt
sind. Ebenso wenig hingt die Therapietreue vom Alter, vom Ge-
schlecht, von spezifischen Medikamenten oder Interventionen
oder einem bestimmten Krankheitsbild ab — und sie ist nicht
kultur- oder linderspezifisch. Die Fihigkeit, eine Verhaltensin-
derung tiber die Zeit durchzuhalten, hingt auch nicht mit dem
Intelligenzquotienten zusammen und ist iiber weite Strecken
nicht an sozio-6konomische Faktoren gekoppelt. Selbst intra-
personell gibt es keine stabilen RegelmifSigkeiten. So kann ein
Patient in Bezug auf eine Therapiemafinahme eine sehr gute
Compliance zeigen, in Bezug auf eine andere wiederum nicht.
Der vermittelnde Faktor liegt vielmehr in der psychologischen
Verfasstheit des Menschen, in den Uberzeugungen in Bezug auf
seine Krankheit und in seiner persdnlichen Einschitzung der
Zukunft. Dabei kommen zwei gegensitzliche Faktoren zum
Tragen: einmal die Einsicht in die Notwendigkeit (necessity),
sich zu dndern, und zum anderen mégliche Vorbehalte (con-
cerns), es auch wirklich zu tun. Das hat erhebliche praktische
Auswirkungen: So schildern bis zu 30 Prozent der Patienten
Vorbehalte gegen eine medizinisch indizierte Intervention oder
Verhaltensinderung, obwohl die wissenschaftliche Evidenz
und der Informationsstand eindeutig sind. Das heif$t: Eine ge-
wiinschte Verhaltensinderung hingt an der intrapsychischen
Verarbeitung von vier Faktoren: wissenschaftliche Evidenz, per-
sonliche Uberzeugungen, Ambivalenz von Notwendigkeit und
Vorbehalten sowie Qualitit der Therapeut-Patient-Beziehung
tiber den gesamten Prozess hinweg. Das heifSt: Nachhaltige Ver-
haltensmodifikationen sind kein kognitives, sondern ein moti-
vationales Phinomen. Compliance dndert alles: Patienten, das
Sozialgefiige, Unternehmen, die Gesellschaft und Politik und
auch unsere Zukunft.
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4. Achtsambkeit und Transzendenz: Die These lautet, dass mehr
Bewusstheit zu mehr Nachhaltigkeit fiithrt. Das psychologische
Konstrukt, das diesen Zusammenhang am besten beschreibrt,
ist das der Achtsamkeit. Wir verfiigen mittlerweile tiber eine
robuste Studienlage und eine lange Tradition, die der Frage
nachgeht, was Achtsamkeitsitbungen sind, welche Bedeutung
sie fiir den Alltag bezichungsweise fiir einzelne Storungsbil-
der haben und was den Achtsamkeitspfad zu einem Pfad der
Nachhaltigkeit macht. Achtsamkeit bedeutet wertfreie Beob-
achtung externer und interner Stimuli, akzeptierende Wahr-
nehmung des Augenblicks sowie empathische, aber wertfreie
Wahrnehmung von Erfahrungen. Dieses psychologische Kon-
strukt geht urspriinglich auf fernostliche Meditationspraktiken
zuriick und findet in zahlreichen kontemplativen Ubungen
ihren Niederschlag. Gefordert wird eine Schulung und Anwei-
sung fir spezifische Techniken. Dabei haben alle Weltkultu-
ren ihre spezifischen Beitrige geliefert: Yoga, Tai-Chi, Qigong,
Derwisch-Tdnze, Vipassana, Gewahrsamkeitsiibungen, Me-
ditation, MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy), Vi-
sualisierungstechniken, repetitive Mantras, Sutren, Tonglen,
Gesinge, Koans. Die europiische Kultur verfiigt beispielsweise
im Rosenkranz oder den Kanongebeten, in den konzentrativen
Gebeten der christlichen Mystik oder bei prolongierten Fasten-
zeiten tiber eine solche Tradition. Dennoch geht es bei Acht-
samkeits- und Transzendenzerfahrungen nicht nur um eine
religiose Dimension, sondern sozialpsychologisch auch darum,
dass Wirklichkeitsbereiche existieren, die sich der individuel-
len und kollektiven Kontrolle entziehen und sich jenseits un-
serer biologischen Disposition ereignen. Eine psychologische
Anthropologie wird dies mitberiicksichtigen miissen. Die das
Konzept stiitzenden Forschungsergebnisse stammen zunichst
aus der frithen US-amerikanischen Stressforschung.*”” Der
Kardiologe Herbert Benson hat in den 1970er-Jahren mit der
Relaxation Response eine Methode fiir den Umgang mit Stress
entwickelt und damit die psychophysiologische Gegenfunkti-
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on zur Flucht- und Kampf-Reaktion der klassischen Stressfor-
schung beschrieben. In der Folge entwickelte der Mediziner Jon
Kabat-Zinn standardisierte Mind-Body-Medicine-Programme
mit dem Schwerpunkt auf der Achtsamkeitsmeditation fur
spezifische Storungsbilder. Wissenschaftler konnten in empiri-
schen Clusteranalysen eine Reihe unabhingiger Faktoren iden-
tifizieren, in denen sich alle Formen von Achtsamkeitsiibungen
dhneln: ihre Nicht-Reaktivitit gegeniiber inneren Erfahrungen;
die Beobachtung von Emotionen und Gedanken; ein erweiter-
ter Bewusstseinsschwerpunke; die Verbalisierung dieser Erfah-
rungen; und schliefflich eine fehlende Bewertung derselben.
Der tibergeordnete psychologische Mechanismus besteht in ei-
nem fortschreitenden Prozess der Desidentifikation gegeniiber
inneren und duferen Stimuli und einer Reidentifikation ver-
bunden mit einer je héheren und breiteren Ebene des Bewusst-
seins.””® An genau dieser Stelle hat die Achtsamkeitsforschung
eine klare inhaltliche Beziehung zu gesellschaftlich-politischen
Diskussionen und zur Nachhaltigkeitsfrage: Geht es doch psy-
chologisch darum, mit welchen Fragestellungen das politische
Subjekt identifiziert ist und wie es diese Identifikation wieder
l6sen und stattdessen eine andere, achtsamere, eben transfor-
mativere Form der sozialen Praxis finden kann. Auch wenn
es nicht auf den ersten Blick einleuchtet: Yoga, Zen und die
Mind-Body-Medizin tragen ein transformatives Potenzial in
sich, das wir gesellschaftlich noch nicht voll ausgeschopft ha-
ben.??

5. Rollenwechsel und multiples Selbst: Die Ausbildung von
Ich-Funktionen steht in dem stindigen Bemiithen um perso-
nale Identitit, Authentizitit, Kohirenz und Resonanz mit der
Umwelt, um die Ausbildung von Meisterschaft in den Berei-
chen Motorik, Emotionen, Sozialbeziige und sensomotorisch
gestiitzte Lernerfahrungen sowie um die Fihigkeit zur und das
Erleben von Selbstwirksamkeit. Im klinischen Kontext spricht
man von einer multiplen Personlichkeit, wenn diese Stabilitit
nicht hinreichend gegeben ist und zudem die Kriterien einer
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Personlichkeitsstérung nach dem Diagnosemanual ICD erfulle
sind. In der allgemeinen und experimentellen Psychologie wird
das Konzept der multiplen Personlichkeit ebenfalls bemiiht, um
unterschiedliche mentale Zustinde zu beschreiben, die wir mit-
einander harmonisieren miissen. So spricht etwa Daniel Kah-
neman von zwei Selbsten:*° Eines, das allgemeine, langfristige
emotionale Zustinde wie Zufriedenheit oder auch Unzufrie-
denheit ausdriicke. Hier kommen vergangene Erfahrungen zum
Tragen. Und ein zweites, das aktuell erlebende Selbst, das stark
von gegenwirtigen Stimuli und Reizen abhingt. Etwas anders
beschreibt es der indische Wirtschaftswissenschaftler, Philo-
soph und Nobelpreistriger Amartya Sen: Fiir ihn verbirgt sich
hinter dem multiplen Selbst die psychologische Fihigkeit zu
vielfiltigen Perspektivwechseln und die Fihigkeit, sich mit ver-
schiedenen Aspekten der duf8eren Realitit zu identifizieren. Im
Hinblick auf unsere Fragestellung ist diese psychologische Anla-
ge von besonderer Bedeutung, auch wenn sie nur unzureichend
genutzt wird: So sind wir eben nicht nur zum Beispiel Siiddeut-
sche, Europier, konservative Intellektuelle, Familienviter oder
-miitter, Fahrradfahrer, Zen-Praktizierende und Katholiken,
sondern auch Vegetarier, Standardurlauber, Bergsteiger und
so weiter. In jedem dieser Bereiche erschlieflen sich wiederum
multiple Identifikationen und Weltbilder, die durchaus in Wi-
derspruch zueinander stehen konnen. Zum Beispiel: Dem Va-
ter einer 5-jahrigen Tochter steht eine grofle, aber feste Summe
Geld zur Verftigung, die er fiir Bildungsmafinahmen ausgeben
will. Soll er nun das Geld fiir seine Tochter ausgeben, oder soll er
das Geld in die kommunale Schule investieren, in die die Toch-
ter geht? Oder macht eine Investition in das Bildungssystem
allgemein mehr Sinn, weil dadurch Ungleichheiten verringert
werden — und damit die Tochter ebenfalls profitiert? Oder wire
es vielleicht besser, das Geld in die zukiinftige Frithférderung zu
stecken, da hier der Return of Investment um ein Vielfaches ho-
her liegt als in der Tertidrbildung? Anderes Beispiel: Investieren
wir als Gemeinschaft in soziale oder 6kologische Projekte, und
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wenn ja, investieren wir eher in kurzfristige oder langfristige?
Welche Fragen wir uns auch stellen — immer wird es darum ge-
hen, dass wir uns in subtilerer Form mental und emotional auf
einen differenzierteren Rollentausch einlassen. Historisch sind
diese Zusammenhinge seit tiber humdet Jahre bekannt und be-
schreiben die Fihigkeit des Menschen zum reziproken, virtuel-
len und szenischen Rollentausch der eigenen Person in andere
Ich-Zustinde oder in das Alter Ego.”' Die damit verbundenen
Einsichten und Techniken sind nicht nur durch die Entwick-
lungspsychologie empirisch recht gut bestitigt, sondern haben
in zahlreichen psychotherapeutischen Verfahren ihren Nieder-
schlag gefunden. Vom Psychodrama bis zur kognitiven Um-
strukturierung, von der Mediation bis zu Familienaufstellungen
werden Techniken des Rollentauschs eingesetzt.”* Dabei geht
es wie in den beiden Beispielen darum, dass in der Binnenpers-
pektive immer wieder verschiedene Positionen, Identifikationen
und Rollen virtuell eingenommen und durchgespielt werden,
um aus diesem oszillierenden Wechsel eine adiquatere, diffe-
renzierte Abbildung der dufleren Realitit zu gewinnen. Der
idealtypische Fluchtpunkt ist die emotional getragene Einsicht
in den Umstand, dass wir nicht nur alle iiber wenige Vorgin-
ge, Handschlige, Verbindungen und Kontakte immer schon
miteinander verbunden sind, sondern dass wir immer auch
der andere selbst sind. Die Identitit des Menschen erschopft
sich nicht in der Ausbildung eines historischen Bewusstseins,
sodass er iiber seine Autobiografie besser Bescheid weifs, und
auch nicht in einer kritischen Reflexion des aktuellen Sozialsta-
tus oder der gegenwirtigen Befindlichkeit, sondern sie hat eine
innere Beziechung zur Zukunft. Das Thema des Selbst oder der
personalen Identitdt steht und fillt mit der Beantwortung der
Frage: Wer werde ich gewesen sein, welche Funktion werde ich
in dieser Welt sinnvollerweise innegehabt gehabt haben, wel-
chen Lebensstil werde ich gelebt, genutzt und realisiert haben?
Das ist grammatikalisch betrachtet Futur II. Und einmal mehr
bestimmen die Fragen, die wir stellen, die Antworten, die wir
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bekommen. Wenn wir die falschen Fragen stellen, bekommen
wir die falschen Antworten. Wenn wir Fragen gar nicht stellen,
werden wir keine Antworten bekommen. Damit gewinnt das
Thema des multiplen Selbst eine immanente und recht prakti-
sche Beziehung zu den erwihnten Nachhaltigkeitsfragen. Ins-
besondere bei Fragen der gerechten Verteilung, der absoluten
Armut, der Vernichtung von anderen Lebewesen sowie bei un-
sinnigen militirischen Auseinandersetzungen wire ein solcher
Rollentausch heuristisch wertvoll und transformativ, ist aber oft
nicht auszuhalten — und fithrt dann zu kognitiver Dissonanz
oder zu projektiver Identifikation. Dennoch gilt, dass Armut,
soziale Polarisierungen, Vernichtung von Lebensrdumen und
die Fortsetzung von Lebensstilen, die nicht globalisierbar sind,
zutiefst in psychologische Zusammenhinge eingebunden sind.
Mit dem Abwerfen von Lebensmitteln aus Flugzeugen, der Re-
gulierung der Devisenmirkte mittels einer Transaktionssteuer,
dem Einwickeln eines Veggieburgers in recycelbares Material
oder dem Erwerb eines essbaren Computers oder Tablets sind
Nachhaltigkeitsfragen nicht hinreichend beantwortet.

6. Die Sozialisation und Pflege von Primdrmotiven und postkon-
ventionellen Affekten: Wir haben bereits eine Reihe von Primir-
motiven identifiziert. Bindung und Neugier, Gerechtigkeit und
Selbstinteresse, soziale Anerkennung und Autonomie, Wohlbe-
finden und Verzicht, Revierverhalten und Kooperation sind uns
Menschen eigen. Sind sie bedroht, mobilisieren die Beteiligten
suboptimale, inefhiziente, psychopathologisch auffillige und
aggressive Reaktionsformen. Gleichzeitig haben wir eine Reihe
postkonventioneller Affektprofile erkannt, die aus der Entwick-
lungsdynamik der Person entstehen kénnen. Dazu gehéren ne-
ben anderen Demut, Wiirde, Vergebung und unterscheidende
Weisheit. Wihrend wir fir Primdrmotive einen starken geneti-
schen Anteil annehmen, ist die Entwicklung von postkonven-
tionellen Affekten instabiler, unsicherer und in viel stirkerem
Maf§ an die praktische Lebensgeschichte gekoppelt. Unsere ge-

genwirtigen Institutionen in Gesellschaft, Wirtschaft, Kirchen,
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Wissenschaftsbetrieb und Politik fordern jedoch die Primirmo-
tive und postkonventionellen Affekte nicht hinreichend. Eine
Geldreform, das Konzept des Grundeinkommens, Komplemen-
tirwihrungen, eine Shared Economy oder erweiterte Eigentums-
titel sind dagegen Beispiele, wie diese psychologische Verfasstheit
wohl besser abgebildet werden kann.

7. Lebensstilmodifikationen: Sie stehen an der Spitze einer Trans-
formationstreppe. Wenn Lernerfahrungen sensomotorisch ge-
stiitzt und kritische Ich-Funktionen ausgebaut sind, wenn alle
relevanten Informationen ausgetauscht werden und eine integ-
rale Perspektive eingenommen wird, wenn die inneren Ambi-
valenzen geklirt sind und die Fihigkeit zu einem fortschreitend
universellen Rollenwechsel entwickelt ist, wenn das eigene Ego
transzendiert ist und postkonventionelle Affektprofile dauer-
haft zuginglich sind, dann fehlt nur noch eine stabile Verinde-
rung der konkreten Lebensform jedes Einzelnen. Zu den
wichtigsten gehéren verinderte Essgewohnheiten (reduzierter
Fleischkonsum, Fasten), angepasste Mobilitit (Fahrrad, offent-
liche Verkehrsmittel), regelmifSige Bewegung, Sozialkontakte
(Nachbarschaft), Auszeiten (Stille, Schlathygiene, Sabbatical)
und eine gesunde Art zu arbeiten (Stressmanagement). Lebens-
stilmodifikationen sind aus der Sicht der Medizin eine der
machtvollsten Interventionen. Nach etwa drei Monaten regel-
mifSiger Praxis lassen sich auf neuronaler Ebene bereits Verin-
derungen messen. Dabei sind die Effektstirken in Bezug auf
die Gesundheit hiufig mindestens vergleichbar mit denen bei
der Einnahme eines Medikamentes oder einem chirurgischen
Eingriff. Lebensstilmodifikationen sind in unserer Kultur meist
komplementir, das heifit, sie fordern ein Engagement gerade in
den Bereichen, die der Alltagspraxis zuwiderlaufen oder nicht
hinreichend integriert sind. Schweigen statt Sprechen, Fasten
statt Essen, Demut statt Wissen und Kontrolle sind solche
Beispiele. Entscheidend ist, dass der verhaltensrelevante Be-
wusstheitsgrad zunimmt und dass jeder Einzelne die Transfor-
mationstreppe selber gehen muss. Aus eigener Erfahrung kann

231



Die Kunst der Transformation

ich sagen, dass das anstrengend ist — aber es hilft. Die Kunst der
Transformation ergibt sich zusammengenommen aus einem
gestuften Vorgehen entlang einer individualisierten Transfor-
mationstreppe.**

Abb. 34: Die Logik der Transformationstreppe ist: Je hoher, umso anstrengender,
umso schneller, umso zielgenauer und umso mdchtiger kommt man — aus psy-
chologischer Sicht — dem Ideal eines Nachhaltigkeitspfads nahe. Spitere Schritte
inkludieren frithere.

Aus klinischer Erfahrung stellen die Ausbildung transrationaler
und transpersonaler Affektzustinde wie Demut, Gnade, univer-
selle Verantwortung und Weisheit den eigentlichen Dreh- und
Angelpunkt dar, wenn wir eine Antwort auf Fragen finden wol-
len wie: Gelingt es uns, das Zwei-Grad-Ziel bis 2050 zu errei-
chen? Wie gehen wir mit zunehmendem Habitatverlust um?
Wie tiberwinden wir absolute Armut und begegnen der Polari-
sierung des Wohlstands? Die Frage der angepassten und nach-
haltigen Technologie ist dagegen eine nachgeordnete. Denn es
ist zu allererst eine Frage unsere Bewusstseins, ob und in wel-
chem Umfang wir Nanotechnologien, Carbon Capture Storage

(CCS), Carbon Capture Use (CCU), Robotronics, artifizielle In-
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telligenz, das Internet der Dinge und Big Data verwenden; wie
wir in Zukunft Brain Chips, Facial-Recognition-Programme,
3D-Drucker und genetisch verinderte Organismen nutzen; wie
wir Cloud-Computing, Mensch-Maschine-Hybride oder den
globalen Hochfrequenzhandel bewerten; wie wir das genetische
Screening beim Abschluss einer Versicherung, aktive Sterbehil-
fe und die Ergebnisse der Neuroeconomics einschitzen; wie wir
mit einer globalen Mittelschicht mit 4,9 Milliarden Menschen,
mit zunechmender sozialer Polarisierung, Migrationsstrdmen und
Megacities umgehen oder wie wir uns mit Fundamentalismen
auseinandersetzen. Das soll nicht heiffen, dass Technologien und
okonomische Anreizsysteme nicht auf unser Verhalten und Be-
werten zuriickwirken wiirden. Ganz im Gegenteil: Wir kénnen
uns immer noch fiir oder gegen eine Technologie entscheiden.
Der Punkt ist aber, dass stindiges Wachsen und der Zwang zum
Wachsen nicht der psychischen Verfasstheit des Menschen ent-
spricht, stindige Verinderung und Entwicklung dagegen schon.
Dass Wachstumszwang eine erfiillende Lebensaufgabe sei, wider-
spricht einfach den Befunden der Humanwissenschaften.

Lust am Verzicht: Warum weniger besser, aber anders ist

Transformationsprozesse sind gekennzeichnet durch Top-down-
und Bottom-up-Vorginge, die zeitgleich stattfinden. In der Ab-
wirtsbewegung geht es um gesellschaftliche Verkehrsformen,
Anreizstrukturen und institutionelle Vorkehrungen, die dann
Verhaltensinderungen bewirken. So fithrt etwa unser Geldsystem
nachweislich zu einem selektiven Verhalten und zum Erleben von
Angst, Gier und kompetitiven Reaktionen. Hitten wir ein ande-
res Geldsystem, wiirden wir uns anders verhalten und die Welt
anders wahrnehmen. In der Aufwirtsbewegung sind es individu-
elle Verhaltens-, Entscheidungs- und Wahrnehmungsvorginge,
die zu sozialen und gesellschaftlichen Institutionen kondensiert

werden. So befordert die individuelle Wahlfreiheit die Marktwirt-
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schaft, und das Wettbewerbsverhalten des Homo oeconomicus
gerinnt auf gesellschaftlicher Ebene zu entsprechenden Unterneh-
mensverfassungen, Aufsichtsbehdrden und anderen Regulatorien.
Beide Betrachtungen provozieren in Bezug auf die Nachhaltigkeit
die Frage: Was genau soll sich auf- und abwirts bewegen?

Innerhalb des gegebenen Wachstumspfades gehen wir davon
aus, dass mehr — also mehr Wachstum, mehr Informationen,
mehr Globalisierung, mehr Vernetzung — immer auch besser
ist. Die Ergebnisse der Neurobiologie und der klinischen Psy-
chologie zeigen uns aber etwas anderes: Ihnen zufolge wiirden
wir vielmehr von einem Lebensstil des Weniger, des Verzichts,
des Neinsagens und der Hemmung profitieren. Warum das so
ist, hingt mit unseren Exekutivfunktionen zusammen. Entwick-
lungsbiologisch sind Exekutivfunktionen ein relativ spites Pro-
dukt der Evolution. Sie spielen eine entscheidende Rolle in der
Ausbildung der individuellen Identitit. Lokalisiert sind Exekuti-
vfunktionen im prifrontalen Cortex, also im Frontalhirnlappen.
Beim Hund macht dieser Bereich sieben Prozent der Grof$hirn-
rinde aus, beim Affen 17 Prozent und beim Menschen 30 Pro-
zent. Unter dem Begriff Exekutivfunktionen werden verschiedene
Fihigkeiten zusammengefasst: die Fihigkeit zum zielgerichteten
Handeln, zur Vorwegnahme von Problemkonstellationen, zur
Priorisierung von Fragestellungen, zum strategischen Vorgehen,
die Fahigkeit zur Impulskontrolle, zur Aufmerksamkeitslenkung,
die Fihigkeit, Wiinsche und Bediirfnisse aufzuschieben, sowie
die Fihigkeit zum Perspektivenwechsel. Diese Fihigkeiten sind
nicht das unmittelbare Ergebnis einer Verarbeitung von Sinnes-
wahrnehmungen wie beim Riechen, Schmecken, Tasten, Sehen
und Hoéren. Es findet vielmehr ein inneres Probehandeln, eine
gelenkte Fantasietdtigkeit statt, bevor eine sensomotorische oder
sprachliche Reaktion erfolgt.

Es ist durchaus plausibel, die Exekutivfunktionen zum Reper-
toire des spezifisch Menschlichen zu zdhlen, da sie wesentlich tiber
Autonomie und Selbststindigkeit, Lebensfithrung und Leistungs-
fahigkeit, Regelbefolgung und Handlungsplanung entscheiden.
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Das FEigene, Individuelle, Unkonventionelle, Nicht-Angepass-
te und Ungewohnte wird an dieser Stelle des Gehirns eingeiibt
und bildet die Grundlage fiir einen individuellen Lebensstil. Die
Fihigkeit zur Selbststeuerung, Selbstwahrnehmung und Selbst-
wirksamkeit, die Beziehung zum anderen und zur Natur wird
also — und damit sind wir wieder beim Nachhaltigkeitsthema —
wesentlich iiber die Exekutivfunktionen bestimmt.?** Aber wie
genau kdnnen sie trainiert werden?

Die Exekutivfunktionen werden zwischen dem dritten und
zwanzigsten Lebensjahr ausgebildet. Die Wege dorthin heiflen
Beschrinkung, reziproke Hemmung, Unterscheidung, Kontrol-
le, Disziplin, Neinsagen und Verweigerung. Folgende Beispiele
verdeutlichen, worum es geht: Wenn Menschen in der Lage sind,
ein aktuelles Bediirfnis zugunsten eines spiteren aufzuschieben,
spricht man von Impulskontrolle und Triebaufschub. Wir ent-
scheiden uns beispielsweise, heute Abend fiir eine Priifung zu
lernen, statt eine Party zu feiern, weil das Bestehen der Priifung
einen Abschluss und in der Folge ein hoheres Einkommen und
mehr individuelle Freiriume verspricht.

Bei zahlreichen Erkrankungen wie etwa dem Aufmerksam-
keits-Defizit-Syndrom oder auch einer Reihe von degenerativen
Verinderungen im Stirnlappen ist diese Fahigkeit reduziert. Wie
die Fihigkeit zur Impulskontrolle unseren Lebensweg beein-
flusst, zeigte eindriicklich die sogenannte Marshmallow-Studie.
Das Experiment war eines der ersten, die diesem Zusammenhang
wissenschaftlich nachgingen. Die Teilnehmer der Studie, Kinder
im Alter von etwa vier Jahren, bekamen im Rahmen eines stan-
dardisierten Tests einen Marshmallow vorgesetzt, und man teilte
ihnen mit, dass sie einen zweiten bekommen wiirden, wenn sie
mit dem Verzehr des ersten warten wiirden, bis der Versuchsleiter
wiederkime. Anschlieflend verlief$ der Versuchsleiter den Raum
und kehrte etwa 10 bis 15 Minuten spiter zuriick. In diesem
Zeitraum sollten die Kinder also ihren Impuls aufschieben.*

Einigen Kindern gelang das besser, anderen schlechter. In-
teressant ist, dass sich die Fihigkeit zur Impulskontrolle als ein
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wichtiges psychologisches Maf$ fiir den spiteren gesellschaft-
lichen Erfolg dieser Kinder herausstellte. So korrelierte eine
mangelnde Impulskontrolle mit der spiteren Entwicklung von
kriminellem Verhalten. Die Unterschiede in der Impulskontrolle
waren in manchen Fillen ein besserer Pradiktor fiir den spiteren
beruflichen Erfolg als soziale Klassenunterschiede und der Intel-
ligenzquotient.?*®

Menschen, die die Fihigkeit zum Bediirfnisaufschub nicht
hinreichend ausbilden, weisen hiufig eine verminderte Aktivi-
tit des prifrontalen Cortex auf. Die Folge sind eine reduzierte
Fihigkeit zur Konzentration und Stressverarbeitung, schlechtere
Schulnoten und eine geringeres Selbstbewusstsein.*” Das heift:
Verzicht bedeutet nur auf den ersten Blick ein Weniger. In der
Gesamtsicht ist es mehr, aber anders. Es gibt weitere Beispiele wie
das sogenannte Multitasking, also die vermeintliche Fihigkeit,
mehrere Dinge gleichzeitig zu tun. Die Ingenieurwissenschaf-
ten nutzen diesen parallelen Mehrprozessbetrieb erfolgreich zur
Prozessoptimierung und Steigerung der Ressourcenefizienz. Es
ldsst sich aber nicht ohne weiteres auf die Funktionsweise des
Gehirns tibertragen. Unter Multitasking-Bedingungen ist unse-
re Leistungs- und Konzentrationsfihigkeit sowohl experimentell
als auch in der realen Lebenswelt eher eingeschrinke: Das Re-
aktionsvermogen sinkt auf das eines Menschen, der einen Al-
koholspiegel von 0,8 Promille hat. Und auch die Fahigkeit zur
Diskriminierung und Priorisierung nimmt weiter ab, das Stress-
level aber zu.??®

Neurobiologisch gesehen gibt es sowieso kein Multitasking:
Unser Gehirn wechselt stattdessen blitzschnell zwischen den ein-
zelnen Aufgaben hin und her, und es entsteht nur der Eindruck,
dass wir mehrere Aufgaben parallel erledigen wiirden. Zudem
erledigen wir die Aufgaben jeweils deutlich schlechter: Wenn
man etwa Probanden in einer Testsituation einen Brief schreiben
und sie gleichzeitig sequenziell E-Mails abrufen lisst, dann sinkt
ihre Leistung um bis zu 50 Prozent.*” Wir gewinnen nicht an
Leistungsfihigkeit, sondern bekommen nur die Hilfte mit. Der
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Multitasker erinnert eher an eine Gazelle in der Savanne, die alle
Aufmerksamkeitskanile aktiv halten muss. Bei der Gazelle dient
das dem Uberleben. Unter menschlichen Normal- und Alltags-
bedingungen stellt Multitasking dagegen keinen evolutioniren
und zivilisatorischen Fortschritt dar, sondern Regression.?® Ich
personlich habe Multitasking auf wenige Ausnahmen — etwa
Spazierengehen und gleichzeitig Kaugummikauen — beschrinke
und empfinde dabei keinen nennenswerten Erkenntnisverlust.
Womit wir wieder beim Thema wiren: Impulskontrolle ist eine
hemmende Funktion. Unser Gehirn kann auf Aktuelles verzich-
ten, um spater etwas anderes, Wichtigeres zu erhalten. Weniger
ist besser, aber anders.

Neben der Verbesserung der Impulskontrolle spielt die Auf-
merksamkeitsfokussierung eine zentrale Rolle im Ensemble
der Exekutivfunktionen. Dabei geht es nicht um heute versus
morgen, sondern um die Fahigkeit, zwischen zwei zeitgleichen
Ereignissen sinnvoll zu unterscheiden. Aufmerksamkeit zu fo-
kussieren bedeutet, ein Ereignis zugunsten eines anderen zu un-
terdriicken. Auch hierzu gibt es interessante klinische Befunde.
Ein recht gut untersuchtes Beispiel ist der Erwerb von mehreren
Sprachen: Traditionell galt Zwei- oder Mehrsprachigkeit eher als
Entwicklungshindernis. Heute weif§ man, dass die friih erlernte
Fihigkeit, sich in zwei oder mehreren Sprachen auszudriicken,
nicht nur die generelle Leistungsfihigkeit und Aufmerksam-
keitsspanne steigert, sondern ebenso die sogenannte kognitive
Reserve erhoht — jenen Puffer also, der im physiologischen Al-
terungsprozess eine zunehmende Verschlechterung der intellek-
tuellen Fahigkeiten kompensieren kann: Menschen, die mehrere
Sprachen sprechen, zeigen bis zu finf Jahre spiter Symptome
einer Altersdemenz.?!!

Fiir unseren Zusammenhang ist entscheidend, dass das Spra-
chenlernen ebenfalls einen aktiven Hemmprozess voraussetzt,
nicht eine ungehinderte Steigerung von Informationen. Jedes
Mal, wenn ein Wort ausgesprochen oder ein Gegenstand in ei-
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ner Sprache genannt wird, muss dabei das Sprachzentrum der
jeweils anderen Sprache unterdriickt werden. Erst diese aktive
Hemmung steigert die kognitive Flexibilitit und Leistungsfihig-
keit. Wenn es aber stimmt, dass Schiiler bis zu 50 Prozent der
Unterrichtszeit und Studenten bis zu zwei Drittel einer Lehrver-
anstaltung parallel mit ihrem Smartphone beschiftigt sind, der
TV-Konsum mehrere Stunden am Tag ausmacht und die Nut-
zung des Smartphones mittlerweile bei insgesamt fiinf Stunden
am Tag liegt, dann wird die Lernkurve eher flacher als steiler
werden. Auf das ganze Leben gerechnet betrigt die aktuelle Bild-
schirmzeit tibrigens 11,5 Jahre.

Es gibt dafiir bereits ein klinischen Begriff: the fear of mis-
sing out — die Angst, etwas zu verpassen. Bereits iiber 50 Pro-
zent der Nutzer von sozialen Netzwerken zeigen jene Symptome.
Verstirkte Angste, etwas zu verpassen, ausgegrenzt zu sein, redu-
zierte Impulsivitit, reduzierte Aufmerksamkeitsspanne und ein-
geschrinkte Konzentration gehéren dazu.’*? Zudem beeinflusst
die stindige Ablenkung unsere geistigen Aktivititen. Der durch-
schnittliche Smartphone-Nutzer versendet bis zum 150 Nach-
richten pro Tag, beziechungsweise sicht nach, ob sich irgendetwas
Neues ergeben hat.”*® Wenn mentale Arbeit (etwa Biiroarbeit)
alle drei bis fiinf Minuten durch den Kontakt mit dem Internet
unterbrochen wird, sinkt die Produktivitit. Je nach Studienlage
kann dies den urspriinglichen Intelligenzquotienten um bis zu
zehn Punkte reduzieren.?#

Dem Psychiater Manfred Spitzer zufolge korreliert hiufiger Medi-
enkonsum mit verringerter Leistungsfihigkeit, niedriger Lebens-
zufriedenheit, erhéhtem Drogen- und Alkoholkonsum, mehr
Angst, fehlenden realen Sozialkontakten und einem ungesunden
Lebensstil (Essen, Schlaf, Bewegung).?*> Und die Zahlen geben
ihm recht: Je nach Studienlage und Storungsmuster liegen bei bis
zu 20 Prozent der Jugendlichen bereits Einschrinkungen in den
Exekutivfunktionen vor.**® Auch andere Ergebnisse sind interes-
sant: So untersuchte der Psychologe Berry Schwartz den Zusam-
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menhang zwischen der Maximierung des materiellen Wohlstands
und der individuellen Autonomie und Wahlfreiheit.?¥ Wenn wir
zwischen 48 Fruchteis- und 25 Bionaturjoghurt-Sorten wihlen
diirfen, dann wird das iiblicherweise als Autonomie und Frei-
heit interpretiert. Entscheidungspsychologisch geht der Umfang
an Wahlfreiheit aber nicht mit erlebter Freiheit, Wohlstand und
Gliick einher, sondern mit dem Gegenteil. Es gibt offenbar eine
Grenze, an der Wihlen und erlebte Freiheit in eine von Schwartz
so bezeichnete »Paradoxie der Wahl« umschligt. Denn die Op-
portunititskosten, das heift die Kosten fiir vermeintlich entgan-
gene Optionen, werden unendlich groff: Der Effeke ist, dass wir
entweder gar nichts mehr kaufen, weil uns das Angebot mental
tiberfordert, oder dass wir nach dem Kauf weniger zufrieden und
weniger gliicklich sind.

Es geht bei Autonomie und Freiheit natiirlich nicht nur dar-
um, dass man die Wahl hat, die Farbe seiner Krawatte zu bestim-
men.?*® Der Vorgang ist psychologisch komplexer. Die Paradoxie
der Wahl unterstreicht, dass Hemmung und Verzicht, Grenzen
und Impulskontrolle, also das Weniger, eine psychologische und
neurophysiologische Kategorie darstellt, die der psychosozialen
Verfassung des Menschen eher entspricht als Akkumulation,
stindiges Mehr oder Rund-um-die-Uhr-Szenarien.?*

Zusammengenommen heif§t das: Wenn die Weiterentwick-
lung der Exekutivfunktionen ein Ausdruck der evolutioniren
Weiterentwicklung des Menschen ist und diese Entwicklung
tiber Verzicht, Disziplin, Aufschub, Hemmung, Frustrationsto-
leranz und bewusste Beschrinkung vorangebracht wird, dann
trifft das wohl auch auf eine Kunst der Transformation zu. Ob
man nun cher populirwissenschaftliche Begriffe wie den des
inneren Loslassens verwendet oder philosophische Termini
wie den der Dekonstruktion gebraucht, ist psychologisch von
untergeordneter Bedeutung. Wichtiger ist, dass durch diesen
Vorgang unser Bewusstsein eine Zeugenfunktion ibernimmt
und dass wir nicht mehr unmittelbar unseren Ideen, Wiin-
schen, Angsten und Begierden verhaftet sind, sondern uns
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eine bewusste Selbststeuerung vorbehalten. Die Theorie einer
Postwachstumsgesellschaft hat hier ihre neurobiologische und
psychologische Grundlage: Komplexititsreduktion, Einfach-
heit, Desidentifikation und die bewusste Fahigkeit zur Kont-
rolle erzeugen Wohlempfinden, Stressreduktion und Gliick.””
Ubrigens: Was nachweislich die Exekutivfunktionen steigert, ist

Meditieren, Yoga und Dauerlauf.

Resiimee

Psychologische Transformation geschieht nicht von allein, und
sie passiert nicht innerhalb eines expansiven Wachstumspfads
oder durch innovative, disruptive Technologien. Die Kunst der
psychologischen Transformation gelingt uns dann, wenn wir an-
fangen, uns aus unserer — wie es Immanuel Kant formulieren
wiirde — selbstverschuldeten Unmiindigkeit zu befreien. Trans-
formation heifSt, dass wir bestimmen, was wir erhalten und be-
wahren — und gleichzeitig, wovon wir uns trennen wollen. Aber
statt einer groflen Revolution wird die gesellschaftliche Transfor-
mation wahrscheinlich aus vielen kleinen evolutioniren Schrit-
ten bestehen. Transformative Vorginge erfordern einen Blick in
die Zukunft, weniger in die Vergangenheit, sie sind weniger dis-
ruptiv als adaptiv, und sie fordern eine verinderte soziale Praxis
statt einer weiteren Deutung unserer Welt.

Wihrend wir aus einer konventionellen Betrachtung heraus
die Tendenz haben, die Realitit unserem Modell anzupassen,
geht eine integrale Betrachtung einen umgekehrten Weg: Das
Modell soll die Realitit méglichst umfassend abbilden. Daraus
ergibt sich eine komplexere Sicht der Dinge, die mit den be-
kannten Slogan »Think globally and act locally« nicht identisch
ist. Eine integrale Betrachtung fordert eine mehrperspektivische
Sicht auf die Gerechtigkeitsfrage und gleichermaflen eine ent-
wicklungslogische und genealogische Betrachtung. Das macht
den Vorgang zwar zunichst sperriger und weniger handlich.
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Eine integrale Sicht aber schlussfolgert aus einer komplexen Be-
trachtung der Welt kleine, einfache und kohirente Schritte. Aus
»Think globally and act locally« wird dann: »Think complex and
act simplex«: Complex steht fir mehr-perspektivisch und evolu-
tiondr (und nicht nur fir global) und simplex fiir die kohiren-
ten, kleinen, tiberschaubaren Schritte. Die Standardbetrachtung
dagegen favorisiert eine reduktionistische Sichtweise der Realitit
und entwickelt daraus uniiberschaubare und unkontrollierbare
Grofitechnologieprojekte, die nicht selten Nebenwirkungen wie
irrationale Inselldsungen und kleinteilige Scheinefhzienzen pro-
duzieren und damit die Gesamtentwicklung in eine nicht nach-
haltige Richtung fithren. Singulire Interventionen schaffen keine
integralen Losungen.

Transformation wird erst dann nachhaltig, wenn sie an den
Ergebnissen der Lebenswissenschaften ausgerichtet ist. In ei-
nem Szenarium, in dem natiirliche Ressourcen begrenzt sind,
Zeit limitiert ist und die Akteure hochgradig vernetzt sind, ist
die Minimierung des Energie- und Ressourcenaufwandes sowie
die Investition in die Qualitit der Sozialbeziechungen rationaler
als der Weg der Umverteilung tiber expansives Wachstum. Die
Psychologie der Transformation ist dabei nicht nur ein Krisen-
bewiltigungsmechanismus, um danach wieder zum Status quo
zuriickzukehren, sondern fiihrt in eine neue Form des Zusam-
menlebens. Die Kunst der Transformation besteht also darin,
einer kritisch-aufgeklirten psychologischen Anthropologie zu
folgen, die den Menschen mit seiner psychosozialen Verfasstheit
ins Zentrum stellt und darauf aufbauend ein gesellschaftliches
Narrativ entwirft, dem dann kohlenstoffarme Technologien, ver-
dnderte institutionelle Anreize (Eigentum, Geldsystem) und ein
qualifizierter Wachstumspfad folgen.

241



EIN NEUER WEG, UM DEN GLOBALEN HERAUSFORDE-
RUNGEN ALS GESELLSCHAFT ZU BEGEGNEN

Wir alle wissen, dass die westlichen Industrienationen {iber ihre Verhalt-
nisse leben. Wir verbrauchen die Erdolreserven, stofien zu viel CO, aus und
tragen substanziell zur globalen Erwdarmung bei. Die Zeit drangt, wir miis-
sen dringend umsteuern! Und trotzdem konnten wir unsere Gesellschaft
bisher nicht in eine nachhaltige Postwachstumsgesellschaft tiberfiihren.
Der Psychiater und Okonom Stefan Brunnhuber, Mitglied des Club of Rome
und der Europdischen Akademie der Wissenschaften, analysiert erstmals,
welche (sozial-)psychologischen Mechanismen diese Transformation ver-
hindern — und zeigt neue Wege auf, wie wir unsere Gesellschaft wirklich
verandern kdnnen.

»Stefan Brunnhuber ist meines Wissens der Erste, der als Psychologe
einem begriindeten Zusammenhang zwischen der integrierten Psychologie
und der Wachstumsidee nachgeht. Er erschlief3t damit der Debatte iiber die
Folgen der Wachstumspolitik eine neue und entscheidende Dimension.«
KURT BIEDENKOPF

»Erkenntnis iiber die gegenwartige Situation der Welt ist schwer zu er-
reichen, aber Erkenntnis fiihrt nicht automatisch zur richtigen Einsicht, und
richtige Einsicht fiihrt nicht automatisch zu richtigem Handeln. Da gibt es
in unserem Kopf eine Menge Hiirden. Diese muss man unbedingt in Rech-
nung stellen und geduldig, aber mutig {iberwinden. Dazu wird dieses Buch
wesentlich beitragen.«

GERHARD ROTH

»Den Kollisionskurs der Menschheit umlenken in Richtung Nachhaltig-
keit. Das wollen wir eigentlich alle. Stefan Brunnhuber gibt psychologisch
fundierte Antworten.«

ERNST ULRICH VON WEIZSACKER
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