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In der Psychologie und Psychotherapie sind verschiedene Anséatze der Selbstregulation
entwickelt worden. Einer der friiheren stammt von Frederic Kanfer (1970). Im vorliegenden
Buch wird der Selbstregulation ein Prozess zugrunde gelegt, in dem eine Person immer
wieder versucht, im jeweiligen Lebenskontext eine Balance zu schaffen zwischen
Anforderungen auf der einen Seite und Motiven, Winschen, Vorstellungen und
Handlungsmaoglichkeiten auf der anderen Seite. Im Unterschied dazu entschlief3t sich eine
Person bei Selbstkontrolle, ein Ziel entgegen anders laufender Motive durchzusetzen und auf

diesem Weg unerwiinschten Impulsen konsequent zu widerstehen.

Die Lektire ist in 11 Kapitel gegliedert und setzt nach Begriffsbestimmungen mit dem
Theoriemodell der Selbstregulation fort: Es werden férdernde und hinderliche Bedingungen
fur Selbstregulation herausgearbeitet, und wie Emotionen, Schemata und Motive diese
Verarbeitungsprozesse determinieren. Im theoretischen Modell zur Selbstregulation wird
postuliert, dass das Abwégen und Entscheiden Uber Anforderungen mit Schemata
wechselwirkt und die Entscheidung einer Person funktional oder dysfunktional beeinflusst. In
seiner emergenten Eigenschaft wird Selbstregulation immer wieder neu hergestellt. Sie soll zu
einer Entscheidung fihren, die fir eine Person weitgehend konfliktfrei ist und vor allem
zufrieden macht. Und dazu sind implizite Motive von groRer Bedeutung. Sie zeigen sich etwa
in Phantasien, Stimmungen, ,,felt senses* und in Traumen. Entsprechen implizite Motive den
Zielen einer Person und kénnen auch realisiert werden, so wird nicht nur Zufriedenheit und
Wohlbefinden erlebt, sondern auch Sinnhaftigkeit erfahren. In den letzten beiden Kapiteln
werden Selbstregulationsprobleme aufgedeckt und allgemeine Uberlegungen dartiber

angestellt, wie Selbstregulation verbessert werden kann.

Neu am Inhalt des Buches sind die umfassende Darstellung von Motiven und Zielen im
theoretischen Modell zur Selbstregulation und dartber hinaus die Schlussfolgerung, dass eine
valide kognitive Représentation von Motiven fur eine funktionierende Selbstregulation

wesentlich ist.

Besonders gelungen ist das Kapitel tiber die Beeintrachtigung von Selbstregulation durch
Alienation: Herrscht wenig Wissen uber Motive vor und / oder kann eine Person nicht sicher

auf dieses Wissen zugreifen, so kommen Entscheidungen zustande, die diese Person an ihren



relevanten Motiven buchstablich ,,vorbei leben* lassen. Es sind Personen, die oftmals trotz
Zielerreichung unzufrieden zuriickbleiben, die nicht wissen, was ihnen bekommt und was
nicht, und Schwierigkeiten bei Entscheidungen haben. Sie neigen zu Entscheidungen, die ihre

Motive nicht ,,séattigen* kénnen.

Fir eine nachste lberarbeitete Auflage mdchte ich mehr graphische Darstellungen zu den

Zusammenhangen mit anderen psychischen Funktionen anregen.

Die Lektre ist allen empfohlen, die sich fiir den Selbstmanagementansatz interessieren und
ihren Wissensstand aktualisieren mochten. Vor allem richtet sich die Lektire an

Lehrtherapeutinnen und Lehrtherapeuten, die Selbsterfahrung anbieten.
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