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Die Grenzen der Selbstkontrolle
Kevin Simler und Robin Hanson haben ein faszinierendes Buch mit dem 
Titel „The Elephant in the Brain: Hidden Motives in Everyday Life“ geschrie-
ben.28 Darin fassen sie unter anderem die wichtigsten Erkenntnisse der 
Forschung zu menschlichen Motiven zusammen und decken auf, was häu-
fig vor anderen verborgen unter der Oberfläche schlummert. Die meisten 
Menschen sind sich dieser tief liegenden, kaum sichtbaren, egoistischen 
und wenig bewundernswerten Motive bewusst, die unser Denken und Han-
deln maßgeblich beeinflussen. Während wir diese Motive bei anderen leicht 
erkennen, neigen wir dazu, sie bei uns selbst zu ignorieren oder sogar zu 
leugnen. In einem Interview fasst einer der Autoren das menschliche Di-
lemma treffend zusammen: „Natürlich wollen viele Menschen nicht als 
heuchlerisch oder irreführend in ihren Motiven gelten. Deshalb wollen sie 
versuchen, sich zu reformieren. Unser Buch ist nicht sehr ermutigend, was 
Reformen angeht, und es ist auch nicht sehr hilfreich. Eigentlich glauben 
wir nicht, dass es für Menschen gut machbar ist, sich einfach selbst aus 
diesen Mustern mit Willenskraft zu befreien. Weil wir Menschen sind und 
der Mensch ein komplexes Paket aus Design und Eigenschaften ist, die 
sich nur sehr schwer grundlegend ändern lassen. Deshalb ist es nicht ein-
fach, sich selbst zu einem Nicht-Menschen, einem Alien, zu machen, indem 
man es einfach will.“29 

Eine relativ ernüchternde Sicht auf menschliche Motive. Aber eine, die 
durch Studienergebnisse belegt wird. Menschen folgen in ihrem Willen, Den-
ken und Handeln oft niedrigen, egoistischen und zum Teil heuchlerischen 
Motiven. Dazu gehört leider immer wieder auch, dass Dinge getan werden, 
die nicht einmal gut für einen selbst sind. Bestimmte Tatsachen werden in 
unserem Bewusstsein einfach ignoriert, neu gefärbt oder unterdrückt. Zum 
Beispiel der Fakt, dass unsere Lebenszeit endlich ist. Und kein Mensch 
mit Garantie weiß, ob er den aktuellen oder den nächsten Tag überleben 
wird. Die Prioritäten des Alltags und kurzfristiger Ziele haben in der Regel 
Vorrang. Menschen haben die Tendenz, kurzfristige Triebbefriedigung zu 
erreichen und Reizen zu folgen, die Erwartung und Hoffnung vermitteln, 

28	 Simler, Kevin & Hanson, Robin. The Elephant in the Brain: Hidden Motives in Everyday 
Life. Oxford University Press, 2018.

29	 https://www.forbes.com/sites/alexzhavoronkov/2020/09/28/why-do-we-do-what-we-do-
manipulating- yourself-to-better-manipulate-others/?sh=46ccb62b659b
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diese zu erreichen. In gewisser Weise ist das sogar nachvollziehbar, weil 
kurzfristige Ziele tendenziell leichter zu beeinflussen und zu kontrollieren 
sind. Dennoch kann es fatal sein, langfristige Perspektiven und Ziele im Le-
ben zu ignorieren oder auszublenden. Seien es die Folgen von Denk- und 
Verhaltensweisen, die Körper und Seele beeinflussen. Oder auch die Frage 
nach Gott und dem Sinn, Zweck und Ziel des eigenen Lebens. 

Studien haben gezeigt, dass das Gefühl, Kontrolle über das eigene Leben 
zu haben, verschiedene positive Auswirkungen hat, darunter eine verbes-
serte psychische und physische Gesundheit, ein geringeres Risiko, an De-
pressionen zu erkranken30 und eine bessere Stressbewältigung.31 Schon in 
jungen Jahren lernen wir Taktiken, die uns ein gewisses Maß an Kontrolle 
über unser Leben ermöglichen.32 Je älter wir werden, umso etablierter sind 
diese Muster oder Schablonen, mit denen wir unsere Umwelt wahrnehmen 
und die unser Verhalten bestimmen. Wir haben viel Zeit damit verbracht, 
verschiedene Taktiken auszuprobieren, zu verfeinern und uns an sie zu 
gewöhnen, was dazu führt, dass wir dazu neigen, unsere Überzeugungen 
nicht in Frage zu stellen. 

In der Psychologie umfasst Selbstkontrolle verschiedene Faktoren, da-
runter die Fähigkeit, Belohnungen zu verzögern, Willenskraft und die 
Steuerung von exekutiven Funktionen (Verhalten), Selbstdisziplin und -re-
gulierung.33 Damit beeinflusst die Fähigkeit der Selbstkontrolle maßgeblich 
menschliches Verhalten und den Ausgang unserer Handlungen. 

Bestimmte Persönlichkeitsmerkmale scheinen Einfluss auf Selbstkont-
rolle zu haben. In gewissem Maße lässt sich Selbstkontrolle auch erler-
nen und trainieren. Es gibt dabei aber Grenzen und gerade die jeweiligen 
Lebensumstände setzen hier oftmals den Rahmen, innerhalb dessen die 
Selbstkontrolle des eigenen Lebens mehr oder weniger gut funktioniert. 
Rückschläge, Krisen, Gefahren und Unfälle können den Grad der Selbst-
kontrolle sehr einschränken und erzeugen im Gegenzug Gefühle der Angst 

30	 Thompson, S. C., Sobolew-Shubin, A., Galbraith, M. E., Schwankovsky, L., & Cruzen, D. 
(1993). Maintaining perceptions of control: Finding perceived control in low-control cir-
cumstances. Journal of Personality and Social Psychology.

31	 Compas, Bruce, et al., Perceived Control and Coping with Stress: A Developmental Per-
spective. Journal of Social Issues, 1991.

32	 Skinner, E. et al., Perceived Control and Coping with Stress: A Developmental Perspecti-
ve. In S. Folkman (Ed.), The Oxford handbook of stress, health, and coping (pp. 35–59). 
Oxford University Press.

33	 Duckworth, Angela. The significance of self-control. Kommentar in Proceedings of the 
National Academy of Sciences, 2011.
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und des Kontrollverlusts. Selbsttäuschung setzt regelmäßig dort ein, wo 
Selbstkontrolle aufhört oder an ihre Grenzen kommt. Sie hält den Schein 
der Kontrolle aufrecht. Ein Alkoholiker, der regelmäßig daran scheitert, dem 
guten Vorsatz zu folgen und keine neue Flasche Schnaps zu kaufen. Ein 
Raucher, der aufhören möchte, aber es nicht aus eigenem Willen schafft. 
Eine Frau mit einer Affäre, die das stoppen möchte, um ihre Ehe nicht zu 
gefährden. Aber immer wieder fremdgeht. Sie alle kommen an die Grenzen 
der eigenen Selbstkontrolle. Was helfen würde, ist die Ehrlichkeit zu sich 
selbst: „Ich habe ein Problem“. Und dann externe Hilfe zu suchen, um nicht 
länger an die limitierte, eigene Selbstkontrolle gebunden zu sein. Häufig 
wird das Problem aber eher ignoriert oder wegdiskutiert, um den Schein 
aufrechtzuerhalten. Tief im Inneren weist das Gewissen aber immer wieder 
darauf hin und versucht Wege zu finden, um gehört zu werden. Um Selbst-
täuschung zu überwinden und echte Freiheit zu erleben.

Sehnsucht nach Sicherheit
Kontrollverlust muss nicht immer absolut sein, als komplettes Empfinden 
des Entgleitens von Kontrolle in bestimmten Angewohnheiten oder sogar 
ganzen Lebensbereichen. Es gibt auch graduellen Kontrollverlust. Eng da-
mit verbunden ist das starke menschliche Bedürfnis nach Sicherheit und 
Geborgenheit. Was das Sicherheitsgefühl steigert, ist das Gefühl oder Wis-
sen, dass ich selbst oder jemand anderes mich und meine Bedürfnisse im 
Blick hat. Damit verbunden ist die Tatsache, dass das Sicherheitsempfin-
den steigt, wenn etwas, das in der Zukunft liegt, in gewissem Maße vorher-
sehbar ist. Vollkommen unklare Ausgänge von Dingen verunsichern uns 
Menschen, sind unangenehm und häufig Grundlage für Selbsttäuschun-
gen: verdrängen, ignorieren, nicht wahrhaben wollen, schönreden.

Regeln sind im Alltag häufig nützliche Helfer, um Sicherheit zu schaffen. 
Zum Beispiel im Straßenverkehr. Auch ohne Regeln kommt es immer wie-
der zu Unfällen. Der Weg zum Supermarkt, der Arbeit oder auch dem Kino 
wäre aber ohne Regeln jedes Mal etwas extrem Bedrohliches. 

Auch wenn Regeln eigentlich die individuelle Freiheit und den Kontroll-
grad des Einzelnen einengen, führen sie trotzdem unterm Strich zu mehr 
Sicherheit für alle. 
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Selbsttäuschung entlarven
Das menschliche Gehirn ist sehr kreativ, wenn es darum geht, Lücken in 
der Wahrnehmung oder Verarbeitung von Informationen zu schließen. Es 
scheint fast so zu sein, dass unser Gehirn einem Drang folgt, bestimm-
te Muster oder Zusammenhänge zu erzeugen. An Stellen, bei denen Un-
gewissheit herrscht, werden regelmäßig, fast automatisiert, mit Hilfe von 
Illusionen diese Lücken gefüllt. In einer Serie von Versuchungen zeigte 
sich zum Beispiel, dass Teilnehmer mit geringerer Kontrollmöglichkeit zu 
bestimmten Ereignissen eher dazu neigten, verschiedenen Illusionen zu 
glauben. Dazu gehörten unter anderem optische Täuschungen, aber auch 
die Einbildung von Informationen und Fakten sowie einer höheren Neigung, 
Verschwörungen zu glauben und sich auf Aberglauben einzulassen.34 Das 
erklärt auch ein grundsätzliches Problem im Umgang mit Selbsttäuschun-
gen: sie aufzudecken ist schwierig, weil bestimmte Automatismen versu-
chen, diese Illusionen aufrechtzuerhalten. Damit einher geht die Tatsache, 
dass die Funktion von Selbsttäuschungen darin besteht, Schwächen, Feh-
ler und Unsicherheiten zu überdecken. Wie ein Feigenblatt. Das Aufdecken 
kann kurzfristig schmerzhaft sein, und emotional gravierende Folgen ha-
ben. Langfristig gesehen führt es aber in die Freiheit. Manche Menschen 
betreiben einiges an Aktivität, um dieses Aufdecken zu vermeiden. Gerade 
bei Suchtkrankheiten ist das bekannt. Selbsttäuschungen zu enttarnen, ist 
deshalb ein wichtiger Bestandteil einer gedanklichen Revolution und Trans-
formation. Selbst hinter scheinbar harmlosen Formen der Selbsttäuschung 
verbirgt sich manchmal ein tieferer, gut verborgener Kern. Es kann sich um 
eine Lebenslüge handeln, die durch Unvergebenheit, Unsicherheit, negati-
ve Erfahrungen und Traumata geprägt ist. Ein falsches Selbstbild kann die 
Wahrnehmung der eigenen Realität verzerren.

Um herauszufinden, ob und wo im eigenen Leben Selbsttäuschungen 
eine Rolle spielen, kann es hilfreich sein, Feedback von vertrauenswürdi-
gen Personen einzuholen. Wichtig ist dabei, aufmerksam zuzuhören, das 
Gehörte zu verarbeiten und abzuwägen.

Feedback bekommt man oft ganz automatisch. Wie etwa das Hupen, 
wenn man zu lange an der Ampel steht. Oder die Meinung der Kinder, wenn 
es darum geht, wie das Abendessen schmeckt. Gezielt nach Feedback zu 
34	 Whitson J. & Galinsky A. Lacking control increases illusory pattern perception. Science, 

322 (5898), 2008.
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fragen, kann für viele Menschen unangenehm sein. Es bietet jedoch die 
einzigartige Möglichkeit, das eigene Leben aus einer externen Perspektive 
zu betrachten. Dies kann helfen, Schwächen und Illusionen aufzudecken, 
an denen man arbeiten kann.

Natürlich muss man nicht alles automatisch akzeptieren und umsetzen. 
Aber durch Offenheit und Bereitschaft, diese Rückmeldung anzunehmen, 
kann man Selbsttäuschung entlarven. Ein weiteres Mittel zur Entlarvung 
von Selbsttäuschung ist die Selbstreflexion. Allerdings ist es nicht immer 
einfach, Selbsttäuschung selbst vollständig aufzudecken. Es gibt jedoch 
Hinweise, die darauf hindeuten können, wie z. B. Selbstrechtfertigungen 
oder mangelnde Offenheit für Veränderung.

Deshalb kann es hilfreich sein, auf die Beobachtungen und Kommenta-
re anderer im Alltag zu achten. Auch das bewusste Zuhören bei unseren 
eigenen Gesprächen kann wertvolle Einblicke in unsere Denkweise liefern. 
Essenziell ist jedoch die ehrliche, grundlegende Bereitschaft, an uns selbst 
zu arbeiten, um Selbsttäuschungen aufzudecken. Wir müssen die Gründe 
und die Bedeutung hinter unseren Täuschungen verstehen. Darüber hinaus 
müssen wir bereit sein, mutige, neue Schritte zu unternehmen, um uns von 
diesen Täuschungen zu befreien. Es ist wichtig, sich daran zu erinnern, 
dass dieser Prozess manchmal unangenehm sein kann, aber der damit 
einhergehende Schmerz ist heilsam.

Durch meinen Studienhintergrund, meine Persönlichkeit und meinen Be-
ruf führe ich oft tiefgründige Gespräche mit Menschen über ihr Leben. Wir 
sprechen über ihren aktuelle Situation, Ziele, ihre Vorstellung vom Leben, 
Karriereplanung, wie sie von anderen wahrgenommen werden möchten 
und ihre wichtigsten persönlichen Werte. 

Um diese Gespräche anzuregen, teile ich oft Aspekte meines eigenen 
Lebens, wie meine Werte, Ziele und Träume. Aber vor allem spreche ich 
auch über Krisen, Rückschläge und die Rolle, die Gott in meinem Denken 
und Leben spielt. Wenn es um Glaube und Gott geht, werden viele Men-
schen unruhig. Es ist ein sehr persönliches Thema, verständlicherweise, 
und eines, dem viele Menschen lieber aus dem Weg gehen. Manche ver-
weisen darauf, dass sie sich später damit beschäftigen wollen, während 
andere signalisieren, dass sie sich noch nicht damit beschäftigt haben und 
dies auch nicht wirklich wollen. Dann gibt es Menschen, die sehr stark da-
von überzeugt sind, dass die Frage nach Gott keine Relevanz für ihr Leben 
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hat. In der Regel haben sie sich aber selbst nicht viel damit beschäftigt. Sie 
verweisen dann zum Beispiel darauf, dass es keine wissenschaftlichen Be-
weise für Gottes Existenz gibt oder dass die Theorie der Evolution belegt, 
dass es Gott nicht geben kann. Oder sie behaupten, dass der Glaube an 
Gott eine Erfindung von Menschen ist, um Macht auszuüben. 

Um es vorwegzusagen: auch ich bin Opfer und Täter von Selbsttäu-
schung. Ich beschäftige mich sehr intensiv damit, Selbsttäuschungen auf-
zudecken und mich mit den Fragen nach dem Sinn, Zweck und Ziel des 
Lebens zu beschäftigen. Weil ich nicht am Ende meines Lebens aufwachen 
möchte, um zu realisieren, dass ich den falschen Weg eingeschlagen habe. 
Fragen nach dem Ursprung des Seins, eines Wesens wie Gott, das Werte 
und Handlungsmaßstäbe definiert, und der Frage, was nach dem Leben 
kommt, können in der Tat potenziell bedrohlich sein. Viel mehr noch als die 
Frage, ob es gesund und schlau ist, zu rauchen. 

Ehrliche Antworten auf diese Fragen können schnell kognitive Disso-
nanz und innere Spannung auslösen. Sie haben das Potenzial, das eige-
ne Selbstbild zu untergraben und die Vorstellung von Selbstkontrolle im 
eigenen Leben. Sofern man zu dem ehrlichen Schluss kommt, dass das 
eigene Lebenskonzept nicht nachhaltig ist, wenn man bedenkt, was Gott 
dazu sagt, kommen oft ganz unterschiedliche Strategien zum Tragen, wie z. 
B. die Vermeidung des Themas oder Ablenkung. Die Frage nach dem Sinn 
des Lebens zu leugnen oder umzudefinieren, kann zu Selbstrechtfertigung 
(„Ich bin eigentlich ein ziemlich guter Mensch“) und der Abwertung anderer 
führen: „Im Vergleich zu den meisten anderen sind meine Werte ziemlich 
klar. Ich spende regelmäßig und tue viel Gutes. Viel mehr als andere.“ 

Der Apostel Jakobus schreibt passend dazu in seinem in der Bibel ent-
haltenen Brief folgende Sätze: 

„Trennt euch von aller Schuld und allem Bösen. Nehmt vielmehr bereit-
willig Gottes Botschaft an, die er wie ein Samenkorn in euch gelegt hat. 
Sie hat die Kraft, euch zu retten. Allerdings genügt es nicht, seine Bot-
schaft nur anzuhören; ihr müsst auch danach handeln. Alles andere ist 
Selbstbetrug! Wer Gottes Botschaft nur hört, sie aber nicht in die Tat 
umsetzt, dem geht es wie einem Mann, der in den Spiegel schaut. Er 
betrachtet sich, geht wieder weg und hat auch schon vergessen, wie 
er aussieht.“ (Jakobus 1,21-24)
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Gott hat ein klares Ziel: Selbsttäuschung aufdecken und uns zu retten. 
Sein Ziel ist es nicht, uns auszutricksen, sondern uns ein neues, transfor-
miertes Leben zu ermöglichen. Die einzige Täuschung, die in dieser Stelle 
erwähnt wird, ist die, die wir uns selbst antun. Wenn man sich mit diesen 
essenziellen Fragen und Gott beschäftigt, aber nicht entsprechend handelt, 
betrügt man sich selbst.

Obwohl es hart klingen mag, geht es im Kern darum, sich von allem Bö-
sen zu lösen, Illusionen aufzudecken und letztendlich Freiheit und Erlösung 
zu finden.

Die Kontrolle abgeben
Viele Menschen lehnen den Glauben an einen persönlichen Gott ab, der 
bestimmte Regeln und Maßstäbe setzt. Sie empfinden dies als Eingriff in 
ihre Freiheit und als altmodische Überlieferung. Doch Regeln sind, wie die 
genannten Beispiele zeigen, oftmals hilfreich und können Leben schützen 
und erhalten. Genau diesen Aspekt betont auch die Bibel: Gott ist kein will-
kürlicher Herrscher, der Macht ausüben und seine Schöpfung unterdrücken 
will. Vielmehr ist er ein liebender und schützender Gott, der mit Regeln 
Leben erst möglich macht. Er hat ein Interesse an jedem Einzelnen und 
möchte, dass jeder Mensch seinem Design entsprechend gesund und er-
folgreich lebt. Das umfasst auch die mentale Gesundheit sowie Beziehun-
gen zu anderen Menschen und zu sich selbst. Ohne Regeln funktioniert 
die Gesellschaft nicht und bricht auseinander, da der individuelle Egoismus 
dazu führt, dass jeder nur noch die eigene Agenda verfolgt, im Zweifel mit 
der Brechstange. Der Gedanke eines mutwilligen, kontrollsüchtigen Gottes 
ist eine Täuschung. Ebenso wie die Annahme, dass unser persönliches, 
individuelles Leben autark und ohne Bezug zu seinem Schöpfer gelingen 
kann. Selbstkontrolle kommt schnell an ihre Grenzen, da Raum und Zeit 
sowie bestimmte Umstände des Lebens sie einschränken. Diese Illusion 
aufzudecken und zu entlarven, kann auf der einen Seite beängstigend sein. 
Gleichzeitig aber auch befreiend, denn im Gegensatz zu uns hat Gott jeder-
zeit alle Kontrolle, sowohl über Raum und Zeit als auch über die Umstände 
unseres kleinen, individuellen Lebens. Das bedeutet im Wesentlichen, dass 
wir nicht mehr die Kontrolle über unser eigenes Leben haben, wenn wir 
uns auf ihn einlassen, ihm folgen und unser Leben in seine Hand geben. 
Natürlich erfordert dies Vertrauen, aber das können wir auf unserer Reise 
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mit Gott lernen. Es erfordert einen mutigen Schritt, aber wenn wir ihn nicht 
wagen, bleiben wir stecken und versuchen weiterhin, die Kontrolle zu be-
halten, was zu Selbsttäuschung führt.

Die heilsame Wirkung von Wahrheit
Der natürliche Gegenpol von Selbsttäuschung ist Ehrlichkeit zu sich selbst. 
Menschen, ob bewusst oder unbewusst, investieren oft viel Energie, um 
Illusionen über ihr Leben aufrechtzuerhalten. Die Angst vor Kontrollverlust 
treibt diesen Prozess an. Doch wenn der Kontrollverlust ein kritisches Ni-
veau erreicht, bei dem kaum noch etwas zu kontrollieren ist, schwingt das 
Pendel häufig wieder in die andere Richtung. Wenn nichts mehr zu verlieren 
ist, öffnet sich eine Tür für Ehrlichkeit zu sich selbst und damit die Chance 
auf Freiheit. Ehrlichkeit ist für die meisten Menschen eine Tugend. Wer mag 
und respektiert schon Lügner? Warum also sich selbst belügen oder etwas 
vormachen?  Sowohl Lüge als auch Ehrlichkeit haben im Leben ihren Preis. 
Manchmal muss man negative Konsequenzen in Kauf nehmen, wenn man 
ehrlich ist. Schon Kinder lernen das. Wenn ein Kind ein anderes verpetzt, 
kann es sein, dass es hinterher selbst Ärger bekommt, obwohl es eigentlich 
gute Absichten hatte und ehrlich sein wollte.

Andererseits scheint manche Form der Unehrlichkeit oder Lüge gesell-
schaftlich schon fast anerkannt zu sein. In der Politik spielt das zum Bei-
spiel eine Rolle, aber auch in Unternehmen. Lügen werden gerechtfertigt, 
„aus politischen Gründen“, was nichts anderes heißt als: die Unwahrheit zu 
sagen oder etwas zu verschweigen, weil man sich einen Vorteil davon ver-
spricht. Der Nutzen scheint höher zu sein als die Kosten.

Halbwahrheiten oder Notlügen sind letztendlich auch nichts anderes als 
Mangel an Ehrlichkeit. In Beziehungen können Lügen und Unehrlichkeit das 
Ende bedeuten, da sie das Vertrauen zerstören. Sich selbst mit Unehrlich-
keit zu umgeben, hat nicht nur in Beziehungen einen Preis, sondern kann 
auch das Verhältnis zu sich selbst beeinträchtigen, indem man Formen der 
Selbstlüge und -Täuschung pflegt.  „Eine schmerzliche Wahrheit ist besser 
als eine Lüge“, sagte Thomas Mann. Nach der Bibel ist die ultimative Folge 
jeder Art von Sünde der Tod. Wo Selbsttäuschungen oder Lügen dies über-
decken, wird das seine Konsequenzen haben. Vermeintliche Sicherheit hat 
dann einen höheren Preis, als jeder kurzfristige Nutzen bieten kann. Von 
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allen Varianten der Unehrlichkeit ist Selbsttäuschung deshalb die fatalste. 
Sie lässt zu, dass man sich etwas vormacht, was einem den sicheren geist-
lichen Tod, als Folge von Unversöhntheit mit Gott bringt. Sich selbst zu 
täuschen ist möglich. Gott hingegen lässt sich nicht täuschen (Galaterbrief 
6,7), er deckt alle Arten von Unwahrheiten und Unehrlichkeit auf. Ehrliches 
Hinterfragen, gepaart mit Offenheit zur Veränderung, ist der Schlüssel zur 
Befreiung. Denn früher oder später wird alles ans Licht kommen (1. Timo-
theusbrief 5,24). 

Selbsttäuschungen haben immer einen versteckten Grund, eine Ursa-
che, meist ein wunder Punkt, Verletzlichkeit oder Unsicherheit. Anstatt dies 
zu überdecken, ist es hilfreicher, Heilung anzustreben. Psychotherapeut 
Brad Blanton hat ein Buch veröffentlicht und ruft öffentlich zur „Radical Ho-
nesty“ auf. Das Buch „Radical Honesty“35 (Anmerkung: Radikale Ehrlich-
keit) setzt sich mit dem Konzept der radikalen Ehrlichkeit auseinander. Er 
bringt es mit eigenen Worten auf den Punkt, warum es gesund und wichtig 
ist, ehrlich zu sein: : „Radikale Ehrlichkeit ist nicht zu verwechseln mit einer 
moralischen Verpflichtung, die Wahrheit zu sagen. Sie ist ein Weg, sich 
davon zu befreien, dass man seinem unzuverlässigen reaktiven Verstand 
ausgeliefert ist, und an einen Punkt zu gelangen, an dem man gleichzeitig 
anderen Menschen und sich selbst verzeihen kann.“ Neben seinem Buch 
bietet er Workshops und Seminare an, in denen man lernen kann, wie man 
sich im Gespräch mit anderen öffnet, Schutzmechanismen ablegt und ehr-
lich zu sich selbst ist. 

Manche Menschen versuchen, ihr Gewissen in Bezug auf die Frage nach 
Gott zu beruhigen, indem sie sagen: „Ich vertraue nur der Wissenschaft.“ 
Die Vorstellung von Gott und der Glaube an ihn werden oft als unwissen-
schaftlich abgetan und damit als ungültig erklärt. Tatsächlich gibt es je-
doch eine Fülle wissenschaftlicher Beweise, die die Existenz Gottes stüt-
zen. Mehr dazu später. Wer sich auf die Wissenschaft beruft, muss sich 
jedoch auch mit der Tatsache auseinandersetzen, dass sie zu dem Schluss 
kommt, dass wir Menschen nicht vertrauenswürdig sind. Wir lassen uns 
leicht manipulieren, betrügen uns selbst und haben viele unserer Handlun-
gen nicht unter Kontrolle. Stattdessen sind wir Meister darin, unser Selbst-
bild und unsere Annahmen zu schützen. Daher brauchen wir immer wieder 
eine gesunde Dosis Selbstreflexion. 
35	 Blanton, Brad. Radical Honesty: How To Transform Your Life By Telling The Truth. Spar-

rowhawk, 2005.
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Selbsttäuschung

Wenn bestimmte Lebensbereiche nicht mehr so funktionieren wie ge-
wünscht, kann das sehr schmerzhaft sein. Die Kontrolle scheint zu ent-
gleiten. Eine Krankheit, der Verlust des Arbeitsplatzes, eine Ehekrise, der 
Verlust einer geliebten Person – all das kann dazu führen. Die spannende 
Erkenntnis der Psychologie ist jedoch, dass sich in solchen Situationen, 
wenn wir sie überstehen, eine Chance zum Lernen und Wachsen bietet. 
Alte Denk- und Verhaltensmuster werden aufgebrochen, neue Verbindun-
gen im Gehirn entstehen, und die meisten Menschen leben nach durchge-
standenen Krisen zufriedener und glücklicher.36 Paradoxerweise kann die 
Erkenntnis, dass wir nicht die Kontrolle haben, wie wir sie gerne hätten, 
neue Horizonte eröffnen und uns glücklicher machen kann als zuvor. Sie 
befähigt uns häufig dazu, unsere Grundannahmen neu zu überdenken. 

Ich möchte dich ermutigen, deine Überzeugungen über den Sinn des Le-
bens zu hinterfragen, unabhängig von deiner Lebensgeschichte und dei-
nem aktuellen Standpunkt. Überlege, wie du zu diesen Überzeugungen 
gekommen bist und welche Faktoren, wie Erziehung, Kultur, Lehrer, Bü-
cher und andere, sie geprägt haben. Hast du Angst vor den Antworten auf 
diese Fragen? Kannst du ehrlich sagen, dass du zufriedenstellende und 
abschließende Antworten gefunden hast, die dir ein Gefühl von Sicherheit 
und Erfüllung im Leben geben? Wenn du ehrlich zu dir selbst bist, wirst du 
feststellen, dass du am Ende deines Lebens nichts bereuen musst. Denk 
daran, dass wir alle anfällig für Täuschung sind, und sei offen dafür, deine 
Denkweise zu revolutionieren, neu aufzustellen und innere Freiheit zu er-
leben. Entdecke und spüre den Sinn deines Lebens, mit einem klaren Ziel 
vor Augen.

36	 Veenhoven, Ruut. Happiness in Hardship. Präsentiert auf der internationalen Konferenz 
“The paradoxes of happiness in economics”, Milan, March 21-22 2003.
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Zum Nachdenken:

� Was sind die grundlegenden Annahmen, die ich über mich selbst, 
das Leben und die Welt habe? Wie bin ich zu diesen Überzeugungen 
gekommen, und welche Faktoren haben sie möglicherweise geprägt?

� Wo in meinem Leben habe ich Bereiche, die eventuell 
Selbsttäuschung unterlegen sind? Wo fällt dir Selbsttäuschung 
bei anderen auf? Welche Beispiele für Selbsttäuschung 
kennst du aus deiner eigenen Vergangenheit?

� Welche Hinweise senden Menschen aus meinem Umfeld? Bei welchen 
Themen greife ich schnell zu Ausreden oder Rechtfertigungen?

� Welche Überzeugungen und Denkweisen möchte ich 
ändern? Was hindert mich daran, diese Veränderungen wirk-
lich umzusetzen? Wer kann mich dabei unterstützen?

� Wann habe ich das letzte Mal bewusst jemanden um 
ehrliches und offenes Feedback gebeten?

� Ist mein aktuelles Lebenskonzept tragbar? Was möchte ich ändern?

Tipps zur Anwendung:

� Denke regelmäßig daran, dass Selbsttäuschung ein natürlicher 
Bestandteil der menschlichen Natur ist und wir alle sowohl Opfer 
als auch Täter davon sind. Entscheide dich für einen offenen und 
ehrlichen Umgang mit dir selbst, insbesondere in Bezug auf un-
angenehme Themen, die unter der Oberfl äche verborgen sind 
und möglicherweise durch Selbsttäuschung überdeckt werden.

� Suche dir eine Vertrauensperson, von der du of-
fenes Feedback bekommst. Gemeinsam könnt ihr 
daran arbeiten, ehrlich zu dir selbst zu sein.

� Überlege und prüfe, ob dein Lebenskonzept und deine 
Beziehung zu Gott von Ehrlichkeit geprägt sind. Solltest 
du Schwierigkeiten haben, bitte Gott um Hilfe.
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K a p i t e l  3

Erfolgreiches Leben

In meiner Schulzeit war ich nicht gut im Fußball, und das hat sich bis heute 
kaum geändert. Für ein Kind in Deutschland ist das eine Herausforderung, 

da fast jeder Junge im Fußballverein ist und Fußball sowohl in der Schule als 
auch in der Freizeit allgegenwärtig ist. Nicht gut zu sein, bedeutet häufi ges 
Scheitern: Man bekommt den Ball seltener zugespielt, hat Schwierigkeiten, 
Gegner zu überwinden, und schießt seltener ein Tor. Diese Erfahrung war 
für mich einige Jahre lang eine echte Herausforderung.

Hinzu kam, dass mein fünf Jahre älterer Bruder, der körperliche Vorteile 
hatte, im Gegensatz zu mir im Fußball außergewöhnlich gut war. Oft fand 
ich mich in der Rolle des Opfers wieder, das im Tor stand, während alle 
anderen auf mich schossen. Ein Wendepunkt kam, als ich anfi ng, Basket-
ball zu spielen. Jedes Mal, wenn der Ball durch den Korb geht, fühlt es sich 
an wie ein kleiner Erfolg, und das geht mir auch heute noch so. Ich merkte 
schnell, dass ich im Gegensatz zum Fußball im Basketball wirklich gut war.

Infolgedessen wurde ich als Kind und später als Teenager zu einer Art 
Exot, der Basketball anstelle von Fußball spielte. Obwohl ich im Fußball 
immer noch nicht gut war, spürte ich eine gewisse Akzeptanz und Anerken-
nung aufgrund meiner Erfolge im Basketball.

Die Wirkung von Erfolg und Misserfolg
Erfolg und Misserfolg sind ständige Begleiter im Leben, schon von klein auf. 
Kinder lernen zum Beispiel das Laufen, indem sie immer wieder hinfallen, 
aufstehen und so lange weitermachen, bis sie es schließlich schaffen. Nach 
einer Reihe von Misserfolgen folgt der Durchbruch und das Kind kann ohne 
regelmäßiges Hinfallen selbstständig laufen. Misserfolg und Erfolg liegen 
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