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Vorwort

Das Thema ,,Selbsttauschung ist ein aktuelles und wichtiges Thema: Selbst-
tduschung wird im Prinzip tiberall betrieben und oft ist sie positiv. In man-
chen Fillen allerdings ist sie schidlich, weil die Person, die sich selbst tduscht,
sich tiberschitzt, die Realitit falsch einschitzt, Reaktionen von Interaktions-
partnern nicht vorhersieht o. 4.

Selbsttduschung gibt es in allen Lebensbereichen: Im Privatbereich, im
Arbeitskontext, in der Politik etc. Daher ist es fiir alle hilfreich zu erkennen,
wann man sich selbst tduscht und auch, wann Interaktionspartner sich selbst
tduschen, um deren Verhalten zu antizipieren und rechtzeitig darauf reagieren
zu konnen.

Das Buch zu schreiben hat viel Spaf§ gemacht und auch Einiges an Selbst-
erkenntnis vermittelt. Ich hoffe sehr, dass es dem Leser auch viel Spaf§ macht
und ihm Einiges an Einsichten vermittelt.

Ich danke den Mitarbeiterinnen von Springer fiir die professionelle Beglei-
tung des Buches, insbesondere Monika Radecki und Dr. Esther Diir.

Bochum Rainer Sachse
Dezember 2019
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1

Einleitung

In diesem Abschnitt soll dargestellt werden, was die Anliegen des Buches sind
und worum es gehen soll: Um die Fragen, was Selbsttdauschung psychologisch
eigentlich ist und welche Vor- und Nachteile sie hat.

Sich selbst zu tduschen, sich selbst ,etwas vorzumachen® oder ,,sich selbst et-
was einzureden® ist etwas, das jeder Mensch kennt: Wir méchten gerne etwas
Bestimmtes glauben und versuchen dann, das auch zu tun, selbst dann, wenn
die Annahme, die wir glauben, den , Fakten® widerspricht. Das passiert in al-
len Lebensbereichen: Wir méchten z. B. glauben, dass wir mutiger und kom-
petenter sind als wir es sind, dass die Welt ein gerechter Ort ist, dass unser
Partner uns nie verlassen wird, dass der Chef uns wohlgesonnen ist. Das alles,
obwohl es Beweise fiir das Gegenteil gibt (vgl. Sachse 2014). Selbsttiuschung
an sich ist daher ein zutiefst normales Phinomen (und keineswegs Ausdruck
eines ,,psychischen Defizits“ (wie z. B. Beier (2010) meint)): Das Problem, das
auftreten kann, resultiert nicht aus der Selbsttduschung an sich, sondern aus
der Intensitit und der Art der Selbsttduschung. Selbsttauschung ist auch psy-
chologisch nicht schwer zu verstehen (wie Angehrn und Kiichenhoff (2017)
meinen).

Selbsttduschung ist damit ein duflerst verbreitetes Phinomen (Trivers 2000,
2013; Von Hippel und Trivers 2011; Watzlawick 2005): Wir nehmen es je-

doch meist nicht oder nur sehr ungern zur Kenntnis, weil wir uns damit selbst
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»auf die Schliche® kommen wiirden, was wir aber nicht wollen (es ist ja gerade
der Sinn einer Selbsttduschung, Aspekte, die uns unangenehm sind, auszu-
blenden).

Manche Selbsttiuschungen sind durchaus funktional und positiv: So glau-
ben wir meist, dass wir {iber unser Leben mehr Kontrolle haben, als wir es
haben. Aber: Das zu glauben, wirkt sich positiv auf unsere Psyche aus.

Es gibt jedoch viele Selbsttiuschungen, die sich negativ auswirken: Die uns
zu Handlungen verleiten, die uns viele Probleme und Kosten verursachen.

Vor allem um solche ,negativen Selbsttauschungen® soll es in diesem Buch
gehen: Um Illusionen, die sich zwar kurzfristig positiv auswirken, da wir uns
damit unangenehme Erkenntnisse ,vom Hals halten kénnen®, die aber lang-
fristig mehr oder weniger heftige Kosten verursachen.

Daher ist es wesentlich, solche Selbsttauschungen zu erkennen, zu reflektie-
ren und gegebenenfalls zu verindern, um die Lebensqualitit nachhaltig zu
erhéhen.

Dabei muss man keineswegs auf alle Illusionen verzichten: Einige kann
man durchaus pflegen, andere kann man sich eine Zeit lang gonnen. Andere
jedoch sollte man sich dringend abgewohnen, da sie mehr Schaden als Nutzen
produzieren.

Noch ein Wort zur terminologischen Klirung: Es macht hier Sinn, ,Illu-
sionen® von ,Selbsttduschungen® zu unterscheiden. Illusionen sind Schluss-
folgerungen oder Gedichtnisprozesse, die Ergebnisse produzieren, die (mehr
oder weniger stark) von der ,Realitit“ abweichen (Pohl 2004). Sie gehen oft
auf Verarbeitungsfehler des kognitiven Systems zuriick (vgl. Fisk 2004). Sie
sind dabei nicht notwendigerweise motivational determiniert, d. h. es geht
der Person nicht darum, etwas Bestimmytes ,,glauben zu wollen®. Bei Selbst-
tiuschungen geht es aber gerade darum: Die Person méchte aus motivationa-
len Griinden Annahmen glauben, weil ihr diese personlich wichtig sind. Sie
konnen sich dabei auf unterschiedliche Aspekte beziehen, z. B. auf Fehler in
der Einschitzung von Wahrscheinlichkeiten (Birnbaum 2004; Evans und
Over 1996; Fisk 2004), auf artifizielle Bestitigung von Hypothesen (Klayman
und Ha 1987; Oswald und Grosjeau 2004), Fehler in der Bildung von Korre-
lationen zwischen Ereignissen (Chapman und Chapman 1967; Fiedler 2004),
Fehler im Ziehen von Schlussfolgerungen (Evans 1989, 1998, 2004).

[llusionen und Selbsttiuschungen weichen beide von ,,der Realitit ab“ und
jede Selbsttiuschung kann man auch als Illusion bezeichnen, jedoch ist nicht
jede Illusion eine Selbsttiuschung.

Eine relevante Frage ist dabei, was eine Person davon haben konnte, sich
mit dem Thema ,Selbsttiuschung® zu befassen? Man kann zunichst einmal
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davon ausgehen, dass es sehr wahrscheinlich ist, dass man Selbsttauschungen
realisiert.
Dies kann eine Reihe von Vorteilen haben:

* Man kann sich den eigenen Tendenzen zur Selbsttiuschung stellen und
damit eine Chance eroffnen, sie zu verstehen.

* Man kann seine eigenen Selbsttiuschungstendenzen analysieren und ver-
stehen und ,,sich damit auf die Schliche kommen®.

* Man kann entscheiden, welche Aspekte von Selbsttauschung man braucht
oder behalten will und was man verindern mochte.

* Man kann analysieren, welche Kosten die eigenen Selbsttauschungen er-
zeugen, sich entscheiden, ob man diese Kosten will oder ob man seine
Selbsttauschungen in Frage stellen sollte.

¢ Damit kann man seine Selbsttiuschung unter Kontrolle bekommen und
kann verhindern, ihnen ausgeliefert zu sein.

* Man kann Selbsttduschungen bei Interaktionspartnern erkennen.

* Und man kann verstehen, warum Interaktionspartner Selbsttiuschungen
realisieren oder brauchen.

* Man kann erkennen, wie Selbsttiuschungen und Manipulationen zu-
sammenhingen.

* Damit kann man sich besser auf Interaktionspartner einstellen.

¢ Als Therapeut kann man solche Tendenzen bei Klienten schneller und ef-
fektiver erkennen, deutlich machen und mit den Klienten kliren.
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Uberblick Giber das Konzept der
Selbsttauschung

In diesem Kapitel wird der Begriff ,Selbsttduschung” definiert und bestimmt,
welche psychischen Funktionen und welche Effekte eine Selbsttduschung hat. Es
wird auch beschrieben, dass und warum eine Selbsttauschung von ,Daten” ab-
weicht und wie eine Person diese Abweichung realisiert.

2.1 Einfihrung in das Konzept
2.1.1 Begriff

Man stelle sich vor: Jemand ist dngstlich, traut sich nicht, sich zu behaupten,
sich durchzusetzen, (konstruktiv) aggressiv zu sein.

Und man stelle sich vor, diese Person hat ein Selbstbild, das sie fiir sich an-
strebt oder glauben maichte, in dem sie stark ist, Autoritit ausstrahlt, anderen
sagen kann, was sie tun sollen.

Nun passen diese beiden Aspekte nicht zusammen: Die Einschitzung, zu
der die Person aufgrund realistischer Kriterien gelangt, widerspricht eklatant
dem Bild, das sie von sich selbst haben méchte. Sie méchte das Bild von sich
jedoch aufrechterhalten, z. B. weil es angenehm ist oder weil es bedrohlich ist,
ysich der Realitit zu stellen“ o. a.

Oder man stelle sich vor, eine Person mochte von sich selbst glauben, dass
sie intelligent, erfolgreich, kompetent sei. Sie erhilt jedoch eher negatives
Feedback, schlechte Noten, wird bei Beférderungen tibergangen etc.
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