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Zu Beginn

In der Reihe der Arbeitshefte fiir Laufbahngestaltung und (Selbst-)
Coaching mdchte ich lThnen Materialien bereitstellen, mit denen Sie
Ihre inneren und dufleren Personlichkeitsentwicklungsprozesse in-
tensiv und effektiv unterstiitzen konnen.

Sie erhalten mit diesem Heft selbsterklarende Unterlagen und Auf-
gabenstellungen, die Sie alleine oder im Rahmen einer begleitenden
Beratung fiir sich bearbeiten kdnnen. Durch die Form des Arbeits-
hefts bleiben Ihre Gedanken und Aufzeichnungen kompakt erhalten,
so dass Sie jederzeit darauf zuriickgreifen kdnnen.

lhre Vorteile:

» Das Arbeitsmaterial ist so variabel angelegt, dass fiir die unter-
schiedlichsten Aspekte und Fragestellungen der Personlichkeits-
entwicklung Zugange angeboten werden. Nutzen Sie das Heft zur
Vorbereitung auf einen beruflichen Wechsel oder zur Verbesse-
rung lhres ,Standings“ innerhalb eines Jobs. Oder verwenden Sie
es flir eine private Zasur, wenn Sie das Gefiihl haben, Sie sind sich
Ihrer selbst gerade nicht sicher. Mdglicherweise mochten Sie sich
damit aber auch auf die Partnersuche vorbereiten oder Sie sind
einfach neugierig, was es tber Sie noch zu erfahren gibt.

» Die Methoden sind ganzheitlich und umfassend, so dass fiir die
verschiedensten Personlichkeits- und Lerntypen etwas dabei ist.

» Die Auswahl des Materials und der Ubungen erfolgte auf der
Basis meiner padagogischen Erfahrung, meiner umfassenden
Selbstreflexion und der Beratungserfahrung der letzten Jahre. Die
Ubungen, die ich von anderen Autorinnen und Autoren iiber-
nehme, sind handverlesen und fiir den Gesamtkontext angepasst,
erweitert und effektiviert. Alle Ubungen wurden praxiserprobt,
sind verstdndlich erklart und grafisch ansprechend aufbereitet.

» Bei Bedarf kdnnen Sie sich gezielt zusatzliche Unterstiitzung in
einem Coaching vor Ort holen und sind bestens vorbereitet.

» Das Ubungsprogramm ist sehr umfangreich. Wihlen Sie die zwei
bis drei Ubungen eines Kapitels, die Sie am meisten ansprechen,
vielleicht aber auch mal eine, gegen die Sie kraftige innere Wider-
stande verspiiren - und lassen Sie sich tiberraschen.

Nun kann es losgehen. Ich wiinsche Ihnen, dass Sie viel von dem,
was Sie derzeit in lhrem Leben brauchen, hier mitnehmen kénnen.
Und ich freue mich, wenn Sie sich mit Unterstiitzung dieser Metho-
den wieder ein wenig mehr kennen- und lieben lernen, so dass Sie zu
der Person werden, die Sie schon langst sind.

lhre Martina Nohl

Z1EL DES LEBENS IST DIE
SELBSTENTWICKLUNG.

DAS EIGENE WESEN VOLLIG
ZUR ENTFALTUNG
BRINGEN, DAS IST UNSERE
BESTIMMUNG.

Oscar Wilde

4 N

In diesem Kasten haben Sie
jeweils die Mdglichkeit,
Ihre Erkenntnisse aus den
einzelnen Ubungen
zusammenzufassen, so
dass Sie sie spater beim
Durchblattern sofort parat
haben.

& J
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VORUBERLEGUNGEN

1. Was wiinschen Sie sich von diesem Heft, wobei soll es sie
unterstiitzen?

2. In welchem Lebensbereich ist es aktuell besonders hilfreich fiir
Sie, wenn Sie sich besser kennen und zu sich stehen konnen?

3. Was hilt Sie immer wieder davon ab, sich mehr mit sich selbst
auseinanderzusetzen?

3. Wodurch wiirden Sie konkret merken, dass Sie sich selbst ndaher
gekommen sind und mehr in sich ruhen (z.B. wenn Sie morgens
aufstehen, mit lhrer Familie oder lhren Freunden sprechen, zur Ar-
beit gehen, etc.)?

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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1 Uberblick gewinnen

Theoretischer Hintergrund

Die Frage ,Wer bin ich?“ wird meiner Beobachtung nach im Laufe
des Lebens nicht leichter. Die Kontexte, in denen wir uns bewegen,
werden komplexer. Wir differenzieren uns in den unterschiedlichs-
ten Rollen immer mehr aus, so dass wir uns oft weit von unserem
Personlichkeitskern entfernen, der vielen in der Kindheit noch so
klar und selbstverstandlich war.

Mit diesem Heft verfolge ich keinen therapeutischen Ansatz, son-
dern wir bewegen uns im Bereich des Selbstmanagements. Das
heifit, Sie entscheiden selbst, wie weit und wie tief Sie sich mit sich
selbst auseinandersetzen wollen. Es gibt meines Erachtens schon
sehr viel, was wir tiber uns selbst lernen kdnnen, ohne uns professio-
nelle Unterstiitzung zu holen. Manchmal kommt man dabei aber
auch an Grenzen. Beispielsweise konnen Sie auf ein unbewaltigtes
Trauma stoflen oder mit einer bestimmten Personlichkeitsproble-
matik einfach nicht weiterkommen. Dann nutzen Sie diese Erkennt-
nis als Anlass, sich therapeutische oder beraterische Unterstiitzung
zu holen. Denn vielleicht ist es genau dieser Aspekt in Ihrem Leben,
der lhnen jetzt noch einmal bewusst wird und Sie schon lange aus-
bremst. Gehen Sie ihn mutig an, es lohnt sich!

Auch wenn in diesem Arbeitsmaterial Ubungen und Methoden aus
den verschiedensten Kontexten und psychologischen Schulen ange-
boten werden, ist meine verbindende Klammer ein humanistischer
Ansatz. Hier wird der Mensch als ein ganzheitliches Wesen betrach-
tet, das immer aus mehr als der Summe seiner Personlichkeitsan-
teile besteht. Jeder Mensch kann sich durch bewusstes Wahrneh-
men und Leben selbst aktualisieren und Verantwortung fiir seine
Personlichkeitsentwicklung tibernehmen. Jeder Mensch hat immer
wieder die Wahl und die Moglichkeit, selbstbestimmt zu leben. Men-
schen leben niemals unabhangig, sondern in sozialen Kontexten, die
die Personlichkeit pragen, aber auch gestaltet werden kénnen.

Ich schliefe mich hier dem Psychoanalytiker Erich Fromm an, der
Personlichkeit definiert als die ,Totalitat ererbter und erworbener
psychischer Eigenschaften, die den Einzelnen charakterisieren und
das Einmalige dieses Einzelnen ausmachen.“ Weiterhin sind sich die
Psychologen einig, dass es Eigenschaften nahe am Personlichkeits-
kern gibt, die bestdndig sind (beispielsweise die big five: Extraver-
sion, Neurotizismus, Vertraglichkeit, Offenheit, Gewissenhaftigkeit).
Andere Eigenschaften kdnnen wir selbst verstarken, entwickeln oder
auch verringern, wenn sie uns beispielsweise bei beruflichen oder
privaten Zielen im Weg stehen.

4 N
!

N J

Tipp:

Zum Nachhoren:
www.hr-online.de > Funkkolleg
Psychologie 2008/2009, Folge 11:
Facetten der Personlichkeit
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Die personale Kompetenz ist in der Berufspadagogik als eine von vier
Kompetenzbereichen definiert, der im Zentrum dieses Arbeitsheftes
steht. Sie wird definiert als die Fahigkeit, die eigene Person optimal
zu entwickeln. Dazu gehort eben die Selbstentwicklungsbereitschaft,
die im Wahrnehmen und Verstehen der eigenen Person ihren Aus-
gang nimmt und bis zur tatsachlichen Veranderung von Einstellun-
gen reicht. Weiterhin enthélt sie die Lernbereitschaft, immer wieder
Neues dazuzulernen, aber auch alte, nicht mehr dienliche Verhal-
tensmuster zu verlernen.

Auch die Authentizitdt und Glaubwiirdigkeit ist eine wesentliche
Teilkompetenz der Personlichkeitskompetenz. Wie fiihlen und han-
deln wir stimmig mit unseren Persdnlichkeitsanteilen und kongru-
ent mit unserem Lebensentwurf? Weitere Aspekte sind sogenannte
Schliisselqualifikationen, also Tugenden oder Fahigkeiten, die in den
unterschiedlichesten Lebenskontexten angewendet werden kdnnen.
Sie werden hier vorgestellt als Aktualfahigkeiten, wie sie die positive
Psychologie bezeichnet.

Weiterhin werfen wir einen Blick auf Ihre Sozialkompetenzen oder
Soft-Skills, die lhr situations- und personenbezogenes Denken und
Handeln im Umgang mit anderen Menschen préagen.

Angenommen, Sie hatten folgende Fragen nach der Bearbeitung des
Materials neu fiir sich geklart...

» ,Wer bin ich?“

» ,Wie wurde ich zu der/dem, die/der ich bin?“
» ,Warum verhalte ich mich gerade so?“

» ,Warum fihle ich, was ich fiihle?

» ,Wohin moéchte ich mich noch entwickeln?

...dann kénnte es Ihnen leichter fallen, mit folgenden Aspekten Ihres
Lebens umzugehen:

» Ideen und Regeln fiir sich zu finden, wie Sie sich im Umgang mit
sich selbst und anderen verhalten wollen,

» sich sicherer zu fiihlen in der Setzung von Zielen und darin, ein
gutes Leben fiir sich zu planen,

» lhr Leben mit den unterschiedlichsten Rollenerfahrungen und
widerspriichlichen Kontexten unter einen Hut zu bringen, eben
in lhre Personlichkeit zu integrieren,

» zu sehen, wo Sie sich mit lhrer Einzigartigkeit in lhrem Umfeld
oder in der Gesellschaft einbringen kdnnen.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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Wo stehe ich?

1.1 UBERBLICK GEWINNEN

Fassen Sie doch einmal in der Tabelle zusammen, wie Sie derzeit Ihr
Leben wahrnehmen:

Was finde ich gut an meinem Leben? Was wiinsche ich mir anders?

» Gibt es Verbindungen zwischen den beiden Bereichen, lieen sich
hier Dinge gegenseitig beeinflussen? Zeichnen Sie Pfeile ein,
kommentieren Sie, was lhnen dazu einfallt.

» Formulieren Sie die Aspekte rechts um, in das, was Ihnen person-
lich besonders wichtig ist: Statt ,weniger Stress“, ,mehr Zeit fiir

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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mich und meine Lieben“ oder statt ,eine grofiere Wohnung*,
»ein grofziigiges Umfeld, in dem ich mich wohlfiihlen kann“.

1.2 'WAS MACHT MICH ZUFRIEDEN?

Zoomen wir noch einen Schritt ndher an Ihre Personlichkeit heran.
Tragen Sie lhren Vornamen in die Mitte ein. Dann schreiben Sie auf,
was Sie zufrieden macht, wo Sie ganz bei sich sind und es lhnen
rundum gut geht: Das konnen Situationen, Tatigkeiten, Dinge oder

auch die Gegenwart bestimmter Menschen und Orte sein. Je ndher C:_-—‘D £:>

Sie etwas zu lhrem Namen ordnen, desto bedeutsamer ist es fir Sie. e

» Versuchen Sie nicht so viel zu denken, sondern mehr zu spiiren,

und die Antworten aus Ihrem Inneren aufsteigen zu lassen. <L

S
» Werten Sie lhre Ergebnisse dann aus, indem Sie folgende Aspekte ,,.-\':)/l
unterstreichen: das ist mir neu / das sollte ich ndher beachten / Qv M \ y

dariber muss ich nochmal nachdenken etc.

J

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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Um dem auf die Spur zu kommen, was lhnen gut tut und Sie selbst
als befriedigend und erfiillend fiir sich bewerten, kdnnen Sie auch
einmal im Rickblick Thre vergangene Woche fiir sich analysieren.

1.3 WOCHENRUCKBLICK nach W. Loos

Tragen Sie links die Wochentage der letzten Woche von heute an ein.
Bewerten Sie aus der Erinnerung auf einer Skala von 0 bis 100, wie
zufrieden Sie mit dem Tag im Riickblick waren
Sie sich in der letzten Spalte, warum das so war:

. Vergegenwdrtigen

Wochentag Bewertung Einschatzung, warum das so war:
0 100
0 100
0 100
0 100
0 100
0 100
0 100
Beispiel einer Klientin:
Wochentag Bewertung Einschatzung, warum das so war:
Samstag | Schoner Tag mit den Kindern, viel gelacht und wenig Sorgen
0 I 100 | gemacht, 5 Jahre jiinger gefiihlt, nur Meinungsverschiedenheit
mit meiner Mutter beim Telefonieren.
Freitag 1 Abteilungsleiter regt mich auf, kein Wort der Anerkennung! Fri-
0 ! 100 | her nach Hause gegangen, aber der Abend mit Bernd war nicht so
gemlitlich, wie vorgestellt, zu viel gemeckert...

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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Lesen Sie nun lhre Ergebnisse der ersten Ubungen noch einmal
durch und ziehen Sie Riickschliisse auf lhre Eigenschaften. Versu-
chen Sie sich dabei moéglichst sachlich von auflen zu betrachten.
Bewerten Sie so wenig Sie konnen. Tragen Sie nun die Zusammen-
fassung rechts ein:

2 Biografische Erinnerungen

Um sich selbst zu verstehen, ist es naheliegend, einen Blick zuriick
auf die eigene Biografie zu werfen. Nun gibt es aber nicht die Biogra-
fie, die uns alles erklart, sondern wir haben verschiedene Teilbiogra-
fien erlebt, die sich wie die Einzelfdden eines Seils zu unserer Biogra-
fie zusammendrehen. So ist unsere Biografie gepragt von kulturellen
Erfahrungen: Wie waren bei uns in der Familie die Gepflogenheiten
bei Themen wie Essen, Wohnen, Kleidung oder auch bei Auseinan-
dersetzungen? Unsere Sozio-Biografie ist gepragt vom Lebensstan-
dard, mit dem wir aufgewachsen sind, aber noch viel mehr von un-
seren engsten Bezugspersonen, beispielsweise auch von unserer
Position in der Geschwisterreihenfolge.

Auch mit unserem Kdrper haben wir biografische Erfahrungen ge-
macht, bendtigen wir viel Bewegung, wie ist unsere Krankheitsbio-
grafie? Ja selbst eine spirituelle Biografie haben manche von uns,
indem wir mit bestimmten religiésen Pragungen aufgewachsen sind
oder auch spater spirituelle Erfahrungen gesucht und vertieft haben.

Dazu kommt weiter die Biografie der Personlichkeitsentwicklung:
Welche Gefiihle standen immer wieder im Vordergrund? Welche
Schicksale oder Situationen mussten wir bewdltigen? Wie haben wir
uns in frohen Zeiten verhalten? Aber auch viele Grundeinstellungen
und Haltungen gehdéren hier mit hinein. Dahinein verwoben ist dann
noch unsere Bildungs- und Lernbiografie: Was haben wir gerne ge-
lernt? Welche Facher und Themen haben uns eher gelangweilt? Wie
gehen wir generell mit Lernerfahrungen um? Welche Strategien ha-
ben wir entwickelt, um uns fort- und weiterzubilden?

Werfen wir mit der nachsten Ubung einen Blick auf zentrale Stellen
unserer komplexen Biografie.

Meine Biografie verstehen

2.1 BIOGRAFISCHER RUCKBLICK

Schauen Sie zuriick auf lhr Leben. Sie konnen in lhrer Kindheit an-
fangen und sich dann bis heute vortasten. Sie kdnnen aber auch
ganz bunt durcheinander sammeln, was Ihnen zuerst einfallt. Wenn
Sie sich sehr wenig erinnern, nehmen Sie alte Fotoalben zur Hilfe

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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und tauchen Sie noch einmal ganz bewusst in Ihre Vergangenheit
ein:

Maogliche Situationen oder biografische Erfahrungen:

» Schliisselerlebnisse, die Ihr Leben gepragt oder verdandert haben,
» besondere Erfolge (auch kleine, die IThnen wichtig waren!),
» wichtige Lebensthemen,
» wichtige Lebensphasen, die sich vielleicht an Schliisselsituatio-
nen festmachen lassen,
» schwierige Situationen oder Erlebnisse, die Sie bewiltigt haben,
» besondere Erlebnisse mit Personen, die Ihnen wichtig waren,
» grofde Fehler, die Sie gemacht haben, etc.
Wann ungefahr? | Situation/Erlebnis: Was bedeutet das heute fiir mich?

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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2.2 MEINE LEBENSKAPITEL

Fiir die mehr Strukturierten und weniger Assoziativen unter lhnen, Q
hier eine Alternativiibung: Stellen Sie sich doch einmal vor, Ihr bishe- 74
riges Leben wére ein Buch mit verschiedenen Kapiteln. Formulieren
Sie die Uberschriften und die Unterkapitel und finden Sie einen tref-
fenden Buchtitel:

Mein Lebensbuch heifdt:

1.1

1.2

1.3

etc.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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Fragen zur Auswertung:

>

Wie ist die zeitliche Verteilung lhrer Lebenskapitel, gibt es erkenn-
bare Lebenszyklen?

Kénnen Sie einen oder mehrere rote Fiden erkennen, wie wiir-
den Sie diese benennen?

Gibt es eine besondere Dramaturgie mit Hohe- oder Wendepunk-
ten und ruhigen Phasen?

2.3 METAPHER MEINER BIOGRAFIE nach H. Klingenberger/V. Zintl

Gehen Sie auf die Suche nach einem Bild, das lhr Verstandnis lhrer
bisherigen Biografie visualisiert. Hier finden Sie einige Anregungen,
Sie kdnnen aber gerne auch eine eigene Metapher entwickeln.

Verstehen Sie lhr Leben als:

>

Puzzle, das Sie immer wieder neu zusammensetzen wollen und
mussen?

Rhythmus, der seine Hohen und Tiefen mit sich bringt (z.B. wie
im Meer die Gezeiten)?

standigen Wachstumsprozess, so dass Sie immer mehr aufbli-
hen und sich entfalten kdnnen?

Spirale, die Sie nach innen oder nach aufien durchlaufen, mehr
zu sich selbst oder mehr zu anderen Menschen?

Jahresringe, Sie wachsen Jahr um Jahr und werden sich immer
mehr lhrer Mitte bewusst?

Treppe, die am Anfang lhrer Biografie immer nur aufwarts fiihrte
und die Sie nach der Mitte des Lebens auch wieder abwarts stei-
gen missen?

Labyrinth, Sie wissen nie so recht, was kommt und wohin Sie
sich wenden sollen und suchen immer einen Ausweg?

Stempel, durch den Sie von lhrer Herkunftsfamilie und den
Umstanden gepragt wurden, so dass lhr Spielraum nicht mehr so
grofd ist.

Wanderung, in der Sie sich immer neue Gebiete erschliefRen,
Berge besteigen, aber auch Taler durchqueren.

& J
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» Theaterstiick, in dem Sie der Regisseur sind und Ihre verschiede-
nen Personlichkeitsanteile die Schauspieler, die Sie anleiten und
mit denen Sie zusammen das Stiick lhres Lebens spielen?

Wenn Sie sich fiir eine oder zwei Metaphern entschieden haben,
suchen Sie eine Postkarte oder evtl. ein Bild im Internet, das lhrer
inneren Vorstellung sehr nahe kommt und kleben es hier ein.

Klebekante

Kindheitserinnerungen

Als Kinder waren wir trotz aller Erziehungsversuche oft noch sehr
nah an unserem eigentlichen, an unserem urspriinglichen Selbst.
Gehen Sie mit folgender Phantasiereise auf die Suche nach verlore-
nen Kindheitserinnerungen und Kindheitstraumen.

Die Reise finden Sie auch als mp3-Download auf meiner Website:
www.meinberufsweg.de > Downloads.
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Reise in die Kindheit

Setze dich in einer angenehmen Position auf den Stuhl. Die Beine sollten huft-
breit auseinander stehen. Die Arme legst du bitte locker auf die Oberschenkel. Die
Hénde sind geoffnet, sie sind ganz locker und entspannt.

Schliefle nun deine Augen. Spiire jetzt ganz bewusst den Boden unter deinen
Fuflen. Du fiihlst dich schwer, gel6st und ruhig. Die Hande und Arme sind ganz
schwer. Der Nacken und die Schultern sind ganz schwer. Die Fiiffe und Beine sind
ganz schwer. Der Korper ist schwer. Das Gesicht ist ganz entspannt und gel6st.
Entspanne noch mal bewusst die Partie zwischen den Augenbrauen und den
Unterkiefer.

=

Splire wie sich die Bauchdecke mit jedem Atemzug hebt und wieder senkt. Atme
langsam und tief. Fiihle, wie der Kérper beim Ausatmen loslasst und entspannt.
Stress und Anspannung entweichen mit jedem Atemzug. Du bist ruhig und ent-
spannt.

Nun kommt ein warmer Wind und nimmt dich mit in deine Kinheit. Du siehst
dich um in deinem Kinderzimmer, was nimmst du wahr? Was waren damals
deine grofiten Schatze?

Du wirst zum Essen gerufen, es gibt dein Lieblingessen, welches war das? Was
magst du besonders an den Menschen, die mit dir am Tisch sitzen, was magst du
gar nicht?

Du zappelst ungeduldig am Tisch herum, weil du weiterspielen mochtest. Endlich
darfst du aufstehen. Wohin gehst du, mit was beschéftigst du dich? Sind Men-
schen dabei oder sind Gegenstdnde wichtig? Was ist fir dich das grofite Aben-
teuer? Was malst du dir gerne in deinen Tagtraumen aus?

Du fiihlst dich stillvergniigt und ganz versunken. Was benotigst du dazu, um so ganz
bei dir und gliicklich zu sein? Welche deiner Sinne sind gerade besonders wach?

Plotzlich verdunkelt sich die Welt, du gerdtst in Streit mit einem Spielkamerad
oder einer Freundin, die anderer Meinung ist als du. Um was geht es? Wie tragt
lhr den Streit aus?

Welches waren deine dicksten Freunde in dieser Zeit, in der du dich befindest?
Stelle sie dir leibhaftig vor. Warum hast du sie gemocht oder warum hast du mit
ihnen gespielt?

Du liegst nach einem langen Tag in deinem Bett im Kinderzimmer und denkst
nach. Was wire dein grofiter Wunsch augenblicklich? Wenn du alles machen
konntest, was du wolltest und alle Fahigkeiten der Welt besafiest, was wiirdest
du gerne sofort tun? Wer ist dein Held, deine Heldin in der Kindheit, wer warst
du gerne und warum? Uber diesen Gedanken schlifst du ein. |

Es ist nun an der Zeit langsam zurlickzukommen. Atme tief ein und aus. Spiire
deine Finger und bewege sie langsam. Spiire deine Arme und deine Beine. Strecke
dich wie eine Katze. Spanne alle Muskeln des Kdrpers an und fiihle dabei die Kraft
und Energie in dir. Zahle langsam riickwérts von 5 bis 0. Bei 0 erlaubst du deinen

Augen, sich zu 6ffnen.
N Y,

So eingestimmt in die Kindheitserinnerung, halten Sie rechts erste
Erkenntnisse fest.

& J
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2.4 VERBOTENE FREUDEN nach J. Cameron

Sammeln Sie hier einmal, was Sie in kindlicher Freude in ihrem ak-
tuellen Leben gerne tun wollen, sich aber als Erwachsene/r nicht
(mehr) zugestehen oder erlauben:

Kindheitsfreuden?

Gabi (32, Burokauffrau) wiirde gerne mal wieder unter freiem Sternenhimmel
tibernachten; bei wildfremden Leuten klingeln, dort die Toilette besuchen und
mit ihnen nett ins Gesprach kommen; eine ganze Packung Mohrenképfe essen;
ihrem Chef bei passender Gelegenheit die Zunge rausstrecken; ihren Kopf in das
Fell eines kleinen Limmchens vergraben; ganz viel weinen, so wie damals, als ihr
Wellensittich gestorben war; mit einem Fallschirm abspringen und einmal im
Leben noch Zopfe tragen, die so schon beim Laufen wippen...

& J

Nun kreuzen Sie mindestens drei Dinge an, die Sie innerhalb der
nachsten zwei Wochen doch tun werden, um sich wieder ein wenig
kindliche Unbeschwertheit in lhr Leben zuriickzuholen.

Zwei wesentliche Merkmale, die Kinder von Erwachsenen unter-
scheiden, sind ihre Art sich fortzubewegen und ihr Lachen, das kann
ich taglich bei meinen S6hnen beobachten: Sie gehen oder laufen
nicht, entweder sie rennen oder sie hiipfen oder sie klettern. Und sie
lachen deutlich haufiger, lieber und langer als wir Erwachsene. Viel-
leicht gelingt es uns anhand dieser zwei Aspekte, wieder mehr kind-
liche Unbeschwertheit zu geniefien. Dazu ein paar Anregungen:

» Bringen Sie sich bewusst zum Lachen. Nur Sie wissen, woriiber
Sie lachen konnen: Filmische Komddien mit bestimmten Schau-
spielern, Comedy-Serien, Blondinenwitze oder auch lustige All-
tagszenen, die bestimmte Menschen so toll erzahlen kdnnen.

» Legen Sie sich Ihre ureigene Humorsammlung an und bringen Sie
sich damit zum Lachen und zum Abschalten, gerade dann, wenn
Ihnen mal gar nicht danach ist. Das Leben wird so deutlich ent-
spannter.
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» Mit welchen Leuten kdnnen Sie so richtig gut lachen, am besten,
bis die Tranen kommen und Sie gar nicht mehr aufhéren kon-
nen? Verabreden Sie sich regelmafig und bringen Sie sich in lus-
tige Situationen (meist braucht es gar nicht so viel, um einen
Anlass zum Lachen zu finden).

» Wenn Sie keine Kinder haben, leihen Sie sich welche aus. Verbrin-
gen Sie Zeit mit ihnen, lachen Sie mit und versuchen Sie sie so oft
wie moglich zum Lachen zu bringen, kitzeln und fangen funktio-
niert fast immer ...

» Eignen Sie sich mindestens zwei Witze an, die Sie selbst lustig
finden und erzédhlen Sie sie bei geeigneter oder ungeeigneter
Gelegenheit. Sie werden staunen, wieviel Witze die Menschen
kennen, die Sie sonst nie zu horen bekommen wiirden.

» Besuchen Sie Vorstellungen von Improvisationstheater in lhrer
Umgebung oder melden Sie sich selbst zu einem Improtheater-
Workshop an: Hier ist nichts geplant, alles geschieht spontan.
Und selbst, wenn’s schief geht, gelacht wird immer!

» Und nicht vergessen: Hiipfen Sie mal wieder oder rennen Sie
doch ganz spielerisch mitten im Alltag (die anderen kdnnen ja
denken, sie hatten es eilig): Die Treppe hoch oder runter, zum
Bus, zum Backer um die Ecke, in die Arme lhres/lhrer Liebsten usw.

3 Meine Bediirfnisse

Die Erkenntnis dessen, was wir wirklich wollen, ist Teil unserer Mo-
tivationsintelligenz. Das ist die Fahigkeit, die uns zum Handeln be-
wegt.

Bediirfnisse I0sen begriindetes Wollen aus. Begriindet insofern, als
der Mensch die Erfiillung der Bediirfnisse unbedingt braucht, um zu
tiberleben und um sein Leben im subjektiven Sinne gut zu fiihren.

Meines Erachtens ist es wichtig, zwischen Wiinschen und Wollen
unterscheiden zu lernen. Begehren bezieht sich meist auf das Wiin-
schen und liegt weit oberhalb der Bediirfnisebene. Mit Wiinschen
beheben wir keinen Mangel, oft mochten wir mit Wiinschen nur
etwas erweitern oder ergdnzen, was wir schon vorher hatten. Aber
auch Wiinsche kénnen eine andere Qualitdt bekommen, beispiels-
weise aufgrund einer Werte- oder Bediirfnisverschiebung und so zu
Bediirfnissen werden, Sie sehen also, die Abgrenzung ist nicht im-
mer so ganz leicht.

Bisweilen ist es so, dass ein Wunsch eher gesellschaftlich akzeptiert
wird, als ein echtes Bedurfnis. Vielleicht weil er eher an der Oberfla-
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che des Bewusstseins bleibt und damit weniger intensiv und von
kiirzerer Dauer ist als das Wollen. Beispielsweise konnte ein Ehepaar
sich gegenseitig Wiinsche erfiillen, indem sie aufwandige Unterneh-
mungen verschenken, das tiefe Bediirfnis nach Liebe und Wertschat-
zung befriedigen sie aber schon lange nicht mehr gegenseitig.

Auch widersprechen Wiinsche oft Bediirfnissen auf tieferer Ebene.
Sie hegen zum Beispiel den Wunsch, mit einem schnellen Auto oder
Motorrad den Rausch der Geschwindigkeit zu geniefien. Wenn Sie
Ihr tieferes Wollen und langfristigeres Sehnen naher betrachten,
nehmen Sie wahr, dass Sie sich gerne fiir die Umwelt und ihre Erhal-
tung stark machen wiirden. Dann muss Ilhr Wunsch, der eher an
eine kurzfristigen Lust gekoppelt ist, vermutlich in Ihrem Lebens-
konzept zuriickstecken. Wenn Sie sich allerdings darauf konzentrie-
ren, lhre ,Gelliste“ und Wiinsche tagein tagaus zu erfiillen, die lhnen
oft genug von auflen beispielsweise durch die Werbung eingegeben
werden, dann kann es sein, dass Ihr Wollen gar nicht richtig zu Tage
tritt. Sie sind so abgelenkt, dass Sie lhre eigentlichen Bediirfnisse,
Ihre Sehnsucht nach dem, was lhnen wirklich wichtig ist, gar nicht
mehr spiiren.

Das Wesen des Wollens

Das Wollen wirkt wie ein Filter, der sich liber unsere komplette
Wahrnehmung legt. Vielleicht ist Thnen auch schon mal aufgefallen,
dass wir nur das sehen oder horen oder uns nur an das erinnern,
was wir wollen. Deswegen ist es so wichtig, dass wir unser Wollen
kennen und mit ihm umgehen kénnen.

Wenn wir etwas unbedingt wollen, entwickelt sich ein tiefes Verlan-
gen, das uns keine Ruhe mehr lasst, bis wir alles Mogliche getan
haben, um es zu befriedigen. Kennen Sie das Gefiihl, etwas so sehr
zu wollen, dass es weh tut? Allerdings sind Bediirfnisse nie ,fiir im-
mer“ befriedigt. Stellen Sie sich das Wollen als Fahrzeug vor, die an-
gefahrenen Zwischenstationen sind die Stufen der Befriedigung,
aber bald drangt es uns weiter. Im Willen steckt sowohl Energie und
Kraft als auch eine Zielrichtung.

Was passiert nun, wenn wir {iber eine langere Zeit nicht bekommen,
was wir zutiefst wollen und brauchen? Dann arbeiten unser Kdrper
und unsere Gefiihle nur noch mit halber Kraft bzw. im Leerlauf. Das
ist nicht befriedigend, denn damit wird ein wesentlicher Teil, der lhr
Menschsein ausmacht, einfach nicht gelebt und verkiimmert nach
und nach.

Wie wird das Wollen denn ausgebremst, wenn es eigentlich auf
solch einem starken Bediirfnis beruht? In unserer westlichen Zivili-
sation hat das offene Wollen oft von vornherein schon eine Art anrii-
chigen Charakter. Menschen, die ihre Bediirfnisse offen dufern, gel-

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 21

ten nicht selten als egoistisch. Mag sein, weil diese Aulerungen fiir
Auflenstehende oft unberechenbar und leidenschaftlich daher kom-
men. Gerade Frauen sind so sozialisiert, dass Sie nicht offen zu ih-
rem Wollen stehen sollen.

Eine weitere Wollens-Bremse ist die grofle Schere im Kopf, die das
Wollen erst mal zurecht schneidet, weil es viel zu gewagt oder aus-
sichtslos scheint, oder der Weg zum Ziel gleich als zu anstrengend
eingestuft wird. Und ein derart ,niedertouriges“ Wollen ist dann tat-
sachlich nicht mehr in der Lage, das weit entfernte Ziel zu erreichen.

Es gibt einen kleine Formel aus der Willenspsychologie, anhand de-
rer man testen kann, ob ein Vorsatz eher ein Wunsch oder ein Be-
diirfnis mit gekoppeltem Wollen ist:

Das Kunstwort MAZOKA steht flir: M = Miihe, Al = Ausdauer, Z = Zeit,
O = Opfer, K = Kosten, A2 = Anstrengung.

s B

MAZOKA von Gerd

Gerd (48, Lehrer) will gerne seinen Segelflugschein machen. Ist er bereit, Uber ca.
30 Monate (A1) am Wochenende in der 50 km entfernten Flugschule (M) Theorie-
und Praxiseinheiten (Z) zu nehmen und am Ende eine Priifung abzulegen (A2)? Ist
er weiterhin bereit, in dieser Zeit Frau, Kinder und Freunde deutlich weniger zu
sehen und evtl. Konsequenzen wie Entfremdung und Konflikte auf sich zu neh-
men (O) und das ganze fiir einen Preis von um die 3000 bis 4000 Euro (K)?

Wenn Gerd das alles mit einem herzhaften ,Ja“ beantworten kann, handelt es
sich um wahrhaftes Wollen und es ware empfehlenswert, dass sein Umfeld ihn
unterstitzt. Vermutlich stehen dann auch tiefere Bedirfnisse wie z. B. Freiheit,
Autonomiebestrebungen und Selbstverwirklichung hinter seinem Ziel.

Bediirfnisse erkennen

Die Anzahl der Bediirfnisse, welche die Grundbausteine jeder Moti-
vation bilden, sind begrenzt. Ich stelle Ihnen hier einige Bediirfnisse
vor. Wenn Sie sich mit lhren grundlegenden Beddirfnissen, die immer
wieder in ganz unterschiedlichen Lebensbereichen eine Rolle spie-
len, vertraut machen, konnen Sie besser lhr Leben danach ausrich-
ten, diese Bediirfnisse auch zu befriedigen.

Bevor ich lhnen hier ein paar Grundbediirfnisse ndher vorstelle, be-
fragen wir doch erst einmal lhre Intuition, was Sie wirklich brau-
chen.

3.1 BEDURFNISSE AUS DER FLASCHENPOST

Stellen Sie sich vor, Sie gehen am Strand spazieren und finden eine
Art Flaschenpost. Sie 6ffnen sie vorsichtig und heraus kommt ein
Geist, der lhnen mitteilt, dass Sie drei Wiinsche frei haben. Wahlen
Sie mit Bedacht.
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Was sind lhre drei wichtigsten Wiinsche:

1.

2.

3.

Welche Bediirfnisse verbergen sich vermutlich dahinter?

1.

2.

3.

Kérperliche Grundbediirfnisse \ J

Diese Grundbedirfnisse haben wir alle, ohne sie konnen wir nicht
tiberleben: Wir miissen essen und trinken und ausreichend schlafen,
damit wir korperlich leistungsfahig sind. Auch das Bediirfnis nach
Sexualitdt ist hier angesiedelt. Wenn wir uns in unserem Korper zu-
hause fiihlen, beispielsweise beim Sport, bei einem guten Essen oder
im zartlichen Austausch, ist die Basis geschaffen, dass wir andere
Bediirfnisse erst spiiren kdnnen.

» Sorgen Sie dafiir, dass Sie ausreichend Schlaf bekommen?
» Erfiillen Sie Ihr Bediirfnis nach Sport und korperlicher Bewegung?

» Essen Sie regelmaRig und einigermafen gesund, so dass Ihr Kor-
per gut mit allem Lebensnotwendigen versorgt wird?

» Haben Sie ein erflilltes Sexualleben?

Bediirfnis nach Beziehung und Wertschdtzung

Menschen sind soziale Wesen. Wir haben ein grundlegendes Bediirf-
nis nach Verbundenheit und Gemeinschaft. In unseren Beziehungen
erhalten wir (bestenfalls) Ermutigung und Wertschatzung, die unser
Verstandnis von uns selbst, also unser Selbstwerterleben, pragt. In
welchem zeitlichen Umfang und in welcher Form wir Ndhe und Zu-
wendung in Partnerschaft, Familie oder im sozialen und beruflichen
Umfeld bendtigen, ist aber sehr unterschiedlich.

» Sind Sie eingebunden in ein soziales Netzwerk?

» Gibt es gentigend Personen, die Sie unterstiitzen, begleiten und
ermutigen?

» Konnen Sie sich selbst gut leiden?

» Haben Sie das Gefiihl, dass Sie auch fiir andere da sind, weil es
Ihnen wichtig ist?
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Bediirfnis nach Freiheit und Selbstbestimmung

Dieses Bediirfnis beschreibt das Autonomiestreben eines Menschen
und kann dem Bediirfnis nach Beziehung gelegentlich widerspre-
chen. Menschen, bei denen dieses Bediirfnis stark ausgepragt ist,
brauchen immer wieder ihre Ruhe, um aufzutanken, aber auch um
effektiv arbeiten zu konnen.

» Brauchen Sie viel Zeit fiir sich, um immer wieder zu sich zu fin-
den?

» Haben Sie sich Riickzugsorte in IThrem Leben geschaffen?

» Bendtigen Sie immer wieder Entscheidungsfreiheit und mochten
Sie nicht, dass lhnen da jemand hineinredet?

» Arbeiten Sie am besten alleine, weil Sie dann alles so machen
kénnen, wie Sie das wollen?

Bediirfnis nach Sicherheit

Wir alle streben in unterschiedlichem Mafd nach Verlasslichkeit und
wollen uns in gesicherten Verhaltnissen wissen. Standige Umbriiche
und Verdnderungen verletzen dieses Bediirfnis nach Kontinuitat. Da-
hinter steht auch der Wunsch, die Kontrolle tiber das Leben zu ha-
ben und zu wissen, dass wir unser Leben pragen und nicht von du-
fleren Umstdnden gelebt werden.

» Ist es lhnen wichtig, einen sicheren Job zu haben?
» Brauchen Sie feste Bezugspersonen, die verlasslich fiir Sie da sind?

» Sind Sie schnell verunsichert, wenn Sie mit Veranderungen kon-
frontiert werden?

» Arbeiten Sie gerne strukturiert und sind Sie gut organisiert?

Bediirfnis nach Welterforschung und Wissen

Dem Bediirfnis nach Sicherheit steht auch wieder ein Bediirfnis ent-
gegen. Ziehen wir uns im Beddirfnis nach Sicherheit eher in uns oder
unser privates Umfeld zuriick, gibt es aber auch immer wieder das
Bediirfnis nach aufen zu gehen, die Welt zu erkunden und Neues zu
lernen. Menschen, bei denen dieses Bediirfnis stark ausgepragt ist,
brauchen Abwechslung und immer wieder neue Eindriicke von aufien.

» Reisen Sie gerne und lernen dabei neue Menschen, Kulturen und
Landschaften kennen?

» Lernen Sie regelmafiig etwas Neues und suchen Sie nach Weiter-
bildungsméglichkeiten?
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» Brauchen Sie auch immer mal wieder Abwechslung im Freundes-
oder Bekanntenkreis?

» Konnen Sie auch spontane Dinge tun und improvisieren Sie immer
mal wieder?

Bediirfnis nach Sinnerfiillung

Menschen, bei denen dieses Bediirfnis stark ausgepragt ist, moch-
ten, dass das, was sie tun, sinnvoll ist. Sie mochten mit ihrem Han-
deln dazu beitragen, dass die Welt ein Stiickchen besser wird, dann
koénnen sie sich damit identifizieren. Dahinter steht immer die Um-
setzung von Werten, auch Wertkongruenz genannt: Wie wir han-
deln, muss mit unseren Werten {ibereinstimmen.

» Sind Sie beruflich oder ehrenamtlich fiir einen guten Zweck
engagiert?

» Arbeiten Sie nur dann gerne und motiviert, wenn Sie einen Sinn
in dem sehen kdnnen, was Sie tun?

» Verzichten Sie manchmal sogar auf Karrierechancen oder ein
hoheres Gehalt, damit Sie weiterhin eine fiir Sie sinnvolle Tatig-
keit austiben konnen?

» Konnen Sie es gar nicht leiden, wenn lhnen jemand sagt, was Sie
tun sollen, Sie aber nicht den Sinn dahinter erkennen kdonnen?

Bediirfnis nach Macht

Menschen mit einem Bedirfnis nach Macht méchten Prozesse oder
das Handeln anderer Menschen beeinflussen. Sie fiihlen sich wohl,
wenn sie etwas bewirken kénnen und Verantwortung iibernehmen.

» Kampfen Sie fiir Ihre Ziele?

» Wenn Sie in eine Gruppe kommen, ibernehmen Sie dann meis-
tens die Flihrung?

» Ist es lhnen wichtig, angesehen und gesehen zu sein?

» Bekommen Sie von anderen manchmal zuriickgemeldet, dass sie
sich tibergangen oder dominiert fiihlen in lhrer Gegenwart?
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3.2 BEDURFNISSE EINSCHATZEN

Schatzen Sie fur sich selbst einmal auf einer Skala von 0 bis 100 ein,
wie stark die einzelnen Grund-Bediirfnisse bei lhnen ausgepragt
sind, indem Sie die Saulen gefiihlsmafig befiillen (z.B. schraffieren).
Die Fragen bei der kurzen Bediirfnisbeschreibung kénnen lhnen bei
der Skalierung helfen.
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Fragen zur Auswertung:

» Welche zwei bis drei Bediirfnisse sind lhnen derzeit am wichtigs-
ten? Welche ldeen haben Sie, sie noch mehr in lhrem Leben zu
beriicksichtigen?

» Was liberrascht Sie, was héatten Sie so nicht eingeschatzt?

» Welches Bediirfnis haben Sie bisher unterschitzt? Wie und mit
welchen Mitteln konnen Sie dafiir sorgen, dass es mehr Erfiillung
findet?
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» Gibt es Bediirfnisse, die bei Thnen miteinander im Konflikt ste-
hen. Welche Losungsideen haben Sie?

Gibt es Ubereinstimmungen bei dieser Ubung und der vorhergehen-
den Ubung mit der Flaschenpost?

Um unsere Bediirfnisse ernst zu nehmen und darauf zu achten, dass
sie mehr Erfuillung und Befriedigung finden, ist es wichtig, erst ein-
mal im Kleinen zu trainieren.

3.3 WOLLEN ERNST NEHMEN

Eine kleine Ubung, die mir geholfen hat, mein Wollen wahrzunehmen
und es so ernst zu nehmen, dass ich danach handle, mochte ich IThnen
hier vorstellen.

» Beobachten Sie die kleinen Bedirfnisse, die in IThnen im Laufe des
Tages entstehen. Vielleicht haben Sie Lust, in ein anderes Restau-
rant zu gehen als lhre Arbeitskollegen. Oder Sie moéchten beim
Spazierengehen intuitiv einen bestimmten Weg einschlagen,
oder Sie wiirden gerne mal wieder mit einer alten Freundin tele-
fonieren.

» Beobachten Sie weiterhin, wie Sie auf diese Bediirfnisse reagie-
ren: Schieben Sie sie weg? Legen Sie sich gleich Begriindungen
zurecht, warum Sie nicht danach handeln: Beispielsweise: das ist
mir gerade zu anstrengend. Der Weg ist aber zu weit, was, wenn
die Kinder quengelig werden? Oder die Freundin ist bestimmt um
diese Uhrzeit noch nicht zuhause ...

» Die Art und Weise, wie Sie mit lhren kleinen Bedirfnissen umge-
hen, lasst Riickschliisse auf Ihr Verhalten gegeniiber lhrem gro-
flen Wollen zu. Wenn Sie im Kleinen nicht darauf vertrauen, dass
Sie schon wissen, was gerade fiir Sie richtig ist, werden Sie es bei
groflen Vorhaben erst recht nicht tun.
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» Wenn Sie also lhre Bediirfnisse und Ihre Reaktionen eine Weile
lang beobachtet haben, dann fangen Sie doch an, diese kleinen
Sehnsiichte zu erfiillen, selbst wenn es manchmal unbequem ist,
schlieflich haben Sie ja was davon, wenn Sie lhre Bediirfnisse
befriedigen... Setzen Sie sich dabei nicht unter Druck und bleiben
Sie freundlich mit sich, wenn es mal wieder nicht geklappt hat.
Sie werden sehen, ganz langsam wird es lhnen zur Gewohnheit
werden, dass Sie sich selbst und lhre Bediirfnisse ernst nehmen.
Ein Nebeneffekt wird sein, dass andere Sie ebenfalls in hoherem
Mafe ernst nehmen; und wenn der ein oder die andere von lhnen
denken wird: die ist aber zickig oder anspruchsvoll, so geschieht
das mit einer Portion Respekt.

» Vielleicht hilft Thnen dabei das innere Bild des Konigs oder der
Konigin. Er oder sie ldsst sich auch nicht abspeisen mit der zwei-
ten Wahl und besteht darauf, dass er oder sie das bekommt, was
ihm oder ihr zusteht.

Wollen kommt also nicht nur in grofien Vorhaben daher, sondern
auch schon in vielen Kleinigkeiten, die manchmal Wunschcharakter
annehmen. Ich glaube, wir wissen selbst gut genug, was zu unseren
tatsachlichen Bediirfnissen geh6rt und was im Bereich der Wiinsche
bleibt.

Wie kénnen Sie nun aber gegeniiber anderen Menschen Ihre Bediirf-
nisse formulieren, so dass sie ernst genommen werden, aber gleich-
zeitig die andere Person nicht permanent zu ihrem Bediirfniserfiiller
machen?

Bediirfnisse formulieren

Es ist eine hohe Kunst, Bediirfnisse erstens zu erkennen und zwei-
tens dann auch zu duflern. Diese Kunst ist in der Praxis gewaltfreien
Kommunikation nach Rosenberg weiterentwickelt worden.

Wenn Sie Ihre Bediirfnisse richtig kommunizieren, ist die Wahrschein-
lichkeit hoher, dass lhr Gegeniiber darauf reagiert. Versuchen Sie es
mit folgender Vorgehensweise:

1. Beobachten und beschreiben Sie die Situation, die lhnen zu schaffen
macht, ganz neutral, ohne zu werten:

Beispiele:

a Die Kinder haben heute eine Stunde lang um die Hotwheels
gestritten, bis Peter sich am Bett eine Platzwunde geholt hat.

b Ich habe Dich bereits dreimal gebeten, einen Termin beim
Steuerberater zu machen.

¢ Ich habe diese Woche 40 Stunden im Biiro gearbeitet und hatte
noch drei Arzttermine mit den Kindern.
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2. Beschreiben Sie dann lhre Gefiihle, so wie Sie sie in der Situation
wahrnehmen:

a Ich fiihle mich absolut ohnmachtig, weil ich nicht weif, was
ich noch machen soll.

b Ich bin sauer, weil ich keine Lust mehr habe, weiter an den
Termin zu denken und weil wir das Geld gerade gut brauchen
kénnten.

¢ Ich bin vollig erschopft von der Doppelbelastung
3. AufSern Sie Ihr Bediirfnis:

a Ich mochte, dass Du mir hilfst, alleine komme ich mit den
beiden gerade nicht weiter.

b Mir ist es wichtig, dass der Termin erledigt wird und ich
mochte, dass jeder seine Aufgaben auch wahrnimmt.

¢ Ich brauche einen Tag Auszeit ganz fiir mich alleine.

Vielleicht haben Sie schon gemerkt, dass sich durch diese drei Schritte
herauskristallisiert, was Sie eigentlich wollen, so dass Sie es auch
auflern konnen. Am Anfang hilft es oft, sich diese drei Satze aufzu-
schreiben, wenn Sie z.B. Abends mit Ihrem Partner/lhrer Partnerin
dariiber reden wollen oder andere um Unterstiitzung bitten mdch-
ten.

Noch einige Bemerkungen zu den drei Schritten:

1. Beschreibung: Lassen Sie alle Bewertungen und Interpretationen
aus der Beschreibung raus, auch wenn sich die Situation dann
weniger dramatisch anhort. Normalerweise wiirden wir das ver-
mutlich so erzdhlen: , Deine Kinder haben sich heute eine geschla-
gene Stunde um die bléden Hotwheels gestritten, bis Peter vor
lauter Theater ausgerutscht ist und sich an dem bescheuerten
Bett eine total tiefe Platzwunde geholt hat.“ In jedem zweiten
Wort steckt hier schon eine Interpretation oder Wertung, durch
die Sie selbst aber auf eine falsche Gefiihlsfahrte gelockt werden.
Nach diesem Satz tippen Sie vermutlich eher auf Zorn, Wut oder
Emporung, weniger auf ein Gefiihl der Ohnmacht.

2. Gefiihle: Hier einige Beispiele fiir Gefiihle, weil unsere verbale
Palette da manchmal ein wenig eingeschrankt ist: Ich fihle
mich.../Ich bin... drgerlich, misstrauisch, ratlos, verzweifelt,
streitlustig, unzufrieden, ungliicklich, frustriert, entmutigt, unter
Druck, schockiert, hilflos, feindselig, gereizt, geladen, traurig,
Uberlastet, verstort, zerrissen, panisch, nervds, jammerlich,
gereizt usw. Keine Gefiihle, sondern verpackte Kritik am anderen
wiirde z. B. durch folgende Begriffe ausgedriickt, die Sie haufig
an der passiven Form erkennen: angegriffen, belogen, beschuldigt,

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 29

bevormundet, erniedrigt, (ibergangen, verletzt, ungeliebt, igno-
riert, gedemiitigt usw. Fragen Sie sich immer, welches Gefiihl
eigentlich dahinter steht. Wenn Sie das Verhalten anderer deu-
ten, vermeiden Sie zu sagen: ,Weil ich fiihle, dass sie mich provo-
ziert“ oder ,Nach meinem Gefiihl hdlt er mich zum Narren*.
Bringen Sie hier lhre Gedanken nicht mit lhren Gefiihlen durchei-
nander: Sie denken, dass sie Sie provoziert. Oder sie denken, dass
Sie zum Narren gehalten werden.

3. Bediirfnis: Jede Person hat ganz individuelle Bedirfnisse und eine
ganz unterschiedliche Bediirfnishierarchie. Bediirfnisse diirfen
von anderen nicht angezweifelt werden, sie sind, wie sie sind.
Wahre Bediirfnisse sind erst einmal abstrakt. Erst die Erfiillung
wird dann konkret. Fast alle Bediirfnisse kann man durch ganz
verschiedene ,Losungen® erfiillen. Sie merken an den drei oben
formulierten Bediirfnissen, dass Sie manchmal selbst etwas fiir
Ihre Bediirfnisse tun konnen, so bei c, wenn Sie sich einen Tag
von lhrer Familie verabschieden. Oder Sie sind auf andere ange-
wiesen, wie bei a und b. Wenn das der Fall ist, sollten Sie eine
konkrete Bitte duflern. Uberlegen Sie vorher, ob lhr Bediirfnis
erfullt ist, wenn die Bitte erftillt wiirde, so erkennen Sie, ob die
Bitte konkret genug war.

Wenn Sie diese drei Schritte fiir sich durchgefiihrt haben, erfolgt
Schritt vier, der den Losungsansatz bietet:

4. Vorschlag: Machen Sie einen Handlungsvorschlag (Bitte oder eigene
Lésung):

a (An den Partner:) Warst Du bereit, die nachsten Wochen eine
Stunde frither heimzukommen, dass wir uns den Abendstress
teilen, so lange, bis diese schlimme Streitphase vorbei ist?

b (An die Partnerin:) Kannst Du bitte diese Woche noch einen
Termin vereinbaren, dann ware ich beruhigt?

¢ (An die Mutter:) Mama, kannst Du die Kinder am Donnerstag
von der Schule abholen, ich mochte gerne eine Freundin im
Taunus besuchen?

Bei jeder der drei Bitten oder Handlungsvorschldge bleibt es dem
Gegeniiber tberlassen, auf die Bitte einzugehen oder auch nicht. Ge-
hen wir davon aus, dass die Menschen in lThrem Umfeld Sie unter-
stlitzen wollen und wenn Sie konkret werden, auch auf lhre Bedurf-
nisse eingehen. Also erfiillen Sie nun Ihren Teil der Kommunikation,
indem Sie lhre Bitte duflern. Formulieren Sie positiv und so, dass Sie
in ndherer Zeit erfiillbar sind. Losen Sie im Gegeniiber durch sehr
hohe Vorstellungen keine Angstzustdnde aus, sondern achten Sie
auch auf die Erflllbarkeit Ihrer Bitten.
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Wenn lhre Bitte nicht erfiillt wird, konnen Sie auch mal nachfragen,
ob Ihr Gegeniiber eine Idee hitte, wie Sie selbst oder jemand ande-
res dieses Bediirfnis erfiillen konnte. Denn es geht nicht darum,
sauer zu sein, weil mir genau auf diese Weise das Bediirfnis nicht
erfiillt wird, sondern den Blick auf die Losung des Bediirfnisproblems
zu richten!

3.4 BEDURFNIS AURRERN

Denken Sie einmal nach, welches aufrichtige Bediirfnis bei lhnen in
letzter Zeit zu kurz gekommen ist:

Und versuchen Sie nun anhand der vier Schritte einem anderen
Menschen davon zu erzdhlen und ihm oder ihr gegeniiber eine Bitte
zu duflern, auf das Bediirfnis einzugehen:

1.

Beschreiben Sie hier kurz Ihre Erfahrungen oder Beobachtungen mit
der Ubung:

Nachdem Sie einige Ubungen dieses Kapitels bearbeitet haben, ist
vermutlich eine Sammlung vieler grofler und kleiner Bediirfnisse
entstanden, von denen Sie nicht immer wissen, wie Sie sie befriedi-
gen kénnen. Hier darf ich IThnen noch eine I16sungsorientierte Ubung
zur Umsetzung vorstellen. Aber wieder einmal der Hinweis: Setzen
Sie sich nicht unter Druck, indem Sie zu viel gleichzeitig in Ihrem
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Leben anpacken. Die Sammlung, die Sie hier anlegen, kann tiber
viele Monate nach und nach umgesetzt werden - wenn Sie moch-

ten.

3.5 BEDURFNISSE ERFULLEN nach Th. Cerny

Bediirfnis l6sungsorientierte Feststellbare Konkrete MafSnahmen
(frei formuliert) Formulierung Verdnderung
Beispiel 1: Ich will genug Zeit fiir mich Ich bin wieder mehr ich Jedes zweite Wochenende

Mehr Zeit fuir mich

und mich und meine
Bediirfnisse ernst nehmen

selbst und fithle mich
zufriedener

einen Tag frei nehmen

Babysitter fiir einen
Nachmittag die Woche

Beispiel 2:
Mehr Einfluss in meiner
Abteilung

Ich will in Teamsitzungen
und von meiner Vorgesetzten
gesehen und gehort werden

Ich bekomme gute
Riickmeldungen fir meine
Beitrage. Meine Kollegen sind
an meiner Meinung
interessiert

Ich lasse mich nicht
unterbrechen, wenn ich rede.
Ich bereite mich gut vor. Ich
spreche iber meine
Leistungen
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4 Erfahrene Einschrankungen

Nun sind die meisten von uns leider nicht so aufgewachsen, dass sie
Bediirfnisse ,einfach so“ dufiern konnten. Meistens gaben die Men-
schen des sozialen Umfelds dazu ihre Kommentare ab, wodurch Sie
auf eine bestimmte Art und Weise erzogen wurden. Sicher kennen
Sie alle Botschaften aus der Kindheit wie ,,Das tut man doch nicht
als Madchen/junge!“, ,,Aber wer wird denn gleich schon wieder bo-
ckig werden!“, ,Nur die Harten kommen in den Garten!“, ,Man lobt
sich nicht selbst!“ ,Ist doch alles halb so schlimm!*“ usw.

Viele dieser Botschaften geben wir heute reflexionsfrei an unsere
Kinder oder jiingere Menschen, die in unserem Umfeld leben, wei-
ter. Einiges mag uns tatsachlich auch weitergeholfen haben im Pro-
zess der Personlichkeitsentwicklung. Wenn Sie mit einigen dieser
alten Sdtze auch heute noch einverstanden sind, dann lassen sie sie
so stehen. Problematisch sind die Botschaften, die zu Einstellungen
und Glaubenssdtzen wurden, die uns heute am Wachsen und Wei-
terkommen hindern.

Alte Glaubenssdtze in die Wiiste schicken

4.1 HITPARADE DER HINDERLICHEN EINSTELLUNGEN

Anregung von Eckart von Hirschhausen

Einstellungen, die Sie immer wieder daran hindern, so zu handeln,

wie es lhrer heutigen Personlichkeit entspricht, kdnnen Sie mit die- 3\’\'\’ .

ser Ubung niher unter die Lupe nehmen und spielerisch relativieren: Z%P“

Schreiben Sie alle Glaubenssatze, alte Kindheitsbotschaften, Sprich- | &,3 Oc
worter etc. auf, die sich lhnen in Ihrer Herkunftsfamilie eingepragt N OH N 53
haben. Ordnen Sie sie in einer Hitliste: Die ersten Platze belegen die E g Q%: =
machtigsten, einflussreichsten Satze, die Sie am meisten behindern, Q/ Q Qc)—\\eﬁ
so zu sein oder zu leben, wie es Ihnen jetzt angemessen ist. O A \ 2
Hier einige Beispiele aus meiner Hitliste: M \L...

|
Platz 1: Du schaffst das schon, ist doch alles selbstverstandlich. y z<
Platz 2: Erst die Arbeit, dann das Vergniigen! . \
' Y
Platz 3: Es wird immer ,,schon“ geteilt ...

Und nun sind Sie an der Reihe:

Platz 1:

Platz 2:

Platz 3:

Platz 4:

Platz 5:
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Platz 6:

Platz 7:

Platz 8:

Platz 9:

Platz 10:

Wenn Sie sich dann die ersten Platze vornehmen und sie lacherlich
machen, sobald sie in lThrem Alltag als innere Einflisterungen auf-
tauchen, dann verlieren sie nach und nach ihre Macht. Stellen Sie
sich beispielsweise vor, der Satz steht auf einem Ballon und Sie ste-
chen immer voll Freude hinein, wenn er auftaucht. Oder der Satz
steht auf einem Zettel und Sie wickeln ihn in der Vorstellung um
einen Stein und werfen ihn von einer Briicke. Oder Sie visualisieren
den Satz, wie er als Konfetti auf sie herabregnet etc.

Ordnen Sie die Satze durch diese Haltung wieder spielerisch da ein,
wo sie hingehoren: in lhre Kindheit.

Diese Ubung kann durch die humorvolle Distanz auch dazu beitra-
gen, dass Sie erstens nicht mehr lhren Eltern die Schuld geben fiir
alles, was heute in lhrem Leben schief lauft und dass Sie sich zwei-
tens nicht mehr so gut selbst bemitleiden konnen.

Machen Sie sich dennoch die Dynamik bewusst, die zu den gut ge-
meinten Erziehungssatzen fiihrte: Ihre Eltern oder nahen Bezugsper-
sonen wollten Sie vor Verletzung schiitzen. Sie sollten nicht zu hohe
Erwartungen an das Leben haben, damit sie nicht so tief fallen. Sie
wollten Ihnen einiges ersparen, was sie vielleicht selbst leidvoll erst
lernen mussten. - Sie als Kind haben sich dann auch bereitwillig
angepasst, denn Sie wollten ja die geliebten Personen auch nicht
kranken und es ihnen gerne recht machen. Durch diese gegenseitige
Haltung der einengenden Liebe entsteht bisweilen eine psychologi-
sche Dramatik, die niemand beabsichtigt hat, die auch niemandem
zum Vorwurf gemacht werden kann. Aber Sie konnen sie heute noch
entscharfen.

Alte Erwartungen loslassen

Doch nun liegt es an Ihnen, sich von den Erwartungen, die Sie heute
nicht mehr erfiillen wollen, zu verabschieden. Das miissen Sie sogar,
um wieder mehr zu dem Kern zu finden, zu dem Sie in der Kindheit
noch einen selbstverstindlichen Zugang hatten. Heute liegt dieser
Kern unter vielen Schichten Anpassung, Erziehung, Selbstbeschran-
kung und falsch verstandenem ,Benehmen* etc. verschiittet. Machen
Sie sich einige dieser Schichten in Form von Erwartungen aus lhrer
Familie wieder in der folgenden Ubung bewusst:
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4.2 (BERUFLICHE) ERWARTUNGEN

Wie sollten Sie sein? Wie oder was sollten Sie werden und fiir wen? ~ NICHTS HAT PSYCHO-
LOGISCH GESEHEN EINEN
STARKEREN EINFLUSS

AUF IHRE UMGEBUNG UND

Schreiben Sie hier einige der wichtigsten Bezugspersonen lhrer Kind-
heit und Jugendzeit auf und erinnern Sie sich, was diese Personen
von lhnen erwartet haben. (Beispielsweise: Vater, Mutter, Grof3-
eltern, Tante, Onkel, Geschwister, nahe Freunde, Freunde der Eltern, BESONDERS AUF IHRE
Kinderfrauen, Erzieherinnen, Lehrer/innen. Auch der Partner/die Part- KINDER ALS DAS UNGELEBTE
nerin kann hier in Fortfihrung der Elternrolle aufgefiihrt werden. ~LEBEN DER ELTERN.

Wichtig ist, dass die aufgefiihrte Person Ihnen wirklich nahegestan-

den hat und Sie von ihr geliebt werden wollten.) C.G. Jung
Nahestehende Person Gewiinschte Eigenschaften/ Berufliche Vorstellungen,
Charakterziige, die erwartet wurden was ich einmal werden soll...
Beispiel GroRmutter freundlich, hoflich, bescheiden, nicht Krankenschwester, dienende Berufe, fir
auffallen, Verantwortung tibernehmen andere sorgen soll Hauptaugenmerk sein...

Werten Sie nun fiir sich aus, inwiefern diese Erwartungen immer
noch lhr derzeitiges Handeln, lhre Lebensplanung und lhre Priorita-
ten beeinflussen. Und fragen Sie sich dann: Was wollen Sie? Wie
wollen Sie eigentlich sein? Sie als erwachsene, grofitenteils von die-
sen Menschen unabhéngige Person?
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Dieses Erinnern ruft auch unangenehme, vielleicht lang vergessene
Empfindungen wach. Aber durch das erneute Betrachten aus der Di-
stanz wird es moglich, ein neues Verhiltnis, eine andere Einstellung
zu manchen Anforderungen oder Erlebnissen aus der Kindheit zu
entwickeln. An manches Vergessene oder biografisch Abgebrochene,
kdnnen Sie heute wieder ankniipfen, wenn Sie merken, dass Sie auf-
grund der Beeinflussung durch andere von dem, was Sie eigentlich
wollten, abgekommen sind.

Mein diesbeziiglich eindriicklichstes Erlebnis war, dass ich in der
Zeit des Abiturs Berufsberaterin werden wollte. Damals bendétigte
man als Voraussetzung zum Studium der Berufsberatung eine Be-
rufsausbildung. Im Verlauf dieser Ausbildung und durch &dufiere Ein-
fliisse bin ich dann so sehr von meinem urspriinglichen Vorhaben
abgekommen, dass ich es schlichtweg vergessen habe. Fiinfzehn
Jahre spdter habe ich auf andere Art und Weise wieder daran ange-
kniipft und eine Ausbildung als Laufbahnberaterin absolviert.

Wenn lhnen derartige Sackgassen lhres Lebens bewusst werden,
hilft es nicht zu jammern. Jammern und Norgeln verandern nichts.
Klagen und Trauern schon. Trauern Sie um vergangene Moglichkei-
ten und Zeiten, die Sie nicht so erfillt zugebracht haben, wie es
moglicherweise hdtte sein kdnnen. Auch nicht eingetretene Ereig-
nisse, sogenannte Non-Events sind Ubergénge, die wir im Leben zu
bewaltigen haben. Manches mag auch unwiderruflich verloren sein,
vielleicht die Option, auszuwandern oder im Ausland zu studieren
oder der nie erfiillte Kinderwunsch. Im Klagen wenden Sie sich aber
trotzdem dem Leben erneut zu. Sie integrieren den Verlust in lhre
Personlichkeit und machen ihn sich dadurch zu eigen.

In der Gestaltpsychologie gibt es die Idee der nicht geschlossenen
Gestalt, die sehr viel Energie und Lebenskraft bindet, wenn es Ihnen
nicht gelingt, diese offenen Baustellen lhres Lebens zu schliefen.
Jammern und sich selbst bemitleiden halten die Wunden immer
schon frisch. Durch intensives Trauern wird es moglich, dass Wun-
den heilen. Dadurch, dass sich eine offene Gestalt in lhrem Leben
schliefen darf, haben Sie wieder viel mehr Kraft, sich Ihrer Zukunft
und den damit verbundenen Vorhaben zuzuwenden.

4 N
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Werfen Sie mit der folgenden Ubungen nochmals einen Blick zuriick,
um einige dieser offenen Gestalten aufzuspiiren und durch deren
Verabschiedung alte Wunden zu schliefien.

4.3 EINUBUNG INS ABSCHIEDLICHE LEBEN nach D. Tausch-Flammer /L. Bickl

» Welche Aufgaben/Interessen/Hobbys habe ich angefangen und

niemals beendet? O
Oo'

» Welche Plane hatte ich noch fiir Wohnung/Haus/Garten, die ,
nicht umgesetzt wurden? \

» Was wollte ich schon lange mal ausmisten oder wegwerfen,
wozu ich immer wieder nicht komme?
>

Welche Dinge wollte ich schon immer gerne besitzen, habe sie

aber niemals erworben? &)
==

» Was wollte ich schon immer gerne tun, das ich noch nie verwirk-
licht habe? Was wollte ich noch gerne vor meinem Tod erleben?

» Welche Eigenschaft, welchen Charakterzug wollte ich schon
immer haben? Wie wollte ich sein und konnte es bisher noch
nicht umsetzen?

» Was wollte ich auf der Welt bzw. in meinem Umfeld verdndern
und habe es bis heute noch nicht getan?

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 37

Nehmen Sie nun zwei verschiedene Farbstifte zur Hand und unter-
scheiden Sie damit:

Bei welchen Punkten waére es eine Erleichterung fiir Sie, wenn Sie
sich davon verabschieden wiirden und deren Reste, die Sie an die
Aspekte erinnern, aus lhrem Leben entfernen wiirden (z.B. unge-
lebte Hobbys, nie gelesene Biicher, unbeantwortete Briefe, Kompro-
missgegenstande statt der eigentlich gewiinschten usw.)?

Welche Antworten sind lhnen weiterhin so wichtig, dass Sie sie noch
nicht aufgeben wollen? Schreiben Sie hier erste Ideen oder gar schon
Termine dazu, bis wann Sie erste Schritte unternehmen wollen, um
diese Dinge in die Tat umzusetzen (z.B. den Kauf eines Motorrads,
die Besteigung eines Bergs, das soziale Engagement usw.). Vielver-
sprechender ist es, wenn Sie sich erst ein bis zwei Dinge vornehmen.

Durch dieses Sichten und Sortieren tragen Sie dazu bei, dass Sie ge-
sund bleiben oder gesiinder werden: Denn Menschen sind nach For-
schungsergebnissen aus der Identitdtsforschung und Medizinsozio-
logie dann gesund, wenn sie der Vergangenheit einen Sinn geben
kdnnen, die Gegenwart so erleben, dass sie sie mitgestalten konnen
und fiir sich eine Zukunft entwerfen, die fiir sie ganz individuell er-
strebenswert ist.

Aber wie machen wir das, dass wir die vielen Wechselfdlle, oft auch
Krisen des Lebens immer wieder tiberstehen und oft sogar noch da-
ran wachsen? Thomae hat 20 Bewaltigungsformen unterschieden,
er nennt sie auch Daseinstechniken. Wir haben unser ganz eigenes
Repertoire an diesen Techniken und Methoden, um unser Leben wie-
der in die Balance zu bringen. Die Bewaltigungsforschung hat her-
ausgefunden, dass es keine besseren oder schlechteren Strategien
gibt. Allerdings sind nicht alle Bewaltigungsstrategien (wie Aggres-
sion, Depression oder Selbstbehauptung immer zielfiihrend). Wich-
tig ist allerdings, dass wir genug dieser Techniken zur Verfiigung
haben und sie passend zu uns und zu den Anforderungen der Situa-
tion einsetzen.

4.4 |HRE BEWALTIGUNGSSTRATEGIEN

1. Lesen Sie sich die zwanzig Strategien durch, die Beispiele dienen
nur der Verdeutlichung. Zeichnen Sie fiir jede Strategie, tiber die
Sie bereits verfiigen, einen Kreis in das Feld auf der nachsten
Seite. Die Strategien, die sie schon oft verwendet haben, bekom-
men einen grofleren Kreis. Die Strategien, die aktuell fiir Sie mehr
Bedeutung haben, zeichnen Sie mehr ins Zentrum.

2. Wenn Sie fertig sind, lehnen Sie sich zurtick und schauen sich die
restlichen Strategien an. Kénnten Sie davon einige fiir Ihre aktu-
elle Lebensbewiltigung gewinnbringend einsetzen? Dann zeichnen
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Sie sie in einer zweiten Farbe an eine stimmige Stelle ein. Uberle-
gen Sie, wie Sie sie ganz konkret in einer Situation oder im Kon-
flikt mit einer Person umsetzen kénnten?

Ideen:
4 2\
N J
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Daseinstechniken/Bewidltigungsstrategien (nach H. Thomae):

1. Leistung: Durch vermehrten korperlichen oder finanziellen Einsatz kommt es zur
Bewaltigung von Schwierigkeiten beim Hausbau.

2. Anpassung an duflere Rahmenbedingungen: Nach einer Umstrukturierung und Ver-
anderung des Jobprofils arbeitet man sich ohne Widerstand in das neue Umfeld ein.

3. Anpassung an die Bediirfnisse anderer: Miitter passen ihren Schlafrhythmus soweit
es geht an die Schlafzeiten ihres Sauglings an.

4. Ergreifen von Chancen: In Verdnderungssituationen eréffnet sich durch hohes
Engagement eine ungeahnte Moglichkeit zum Karriereaufstieg.

5. Erbitten und Annehmen von Hilfe: Bei langerer Krankheit wird Nachbarschaftshilfe
z.B. beim Einkaufen in Anspruch genommen.

6. Eingehen neuer sozialer Kontakte: Betroffene, z.B. Kinder von Eltern mit Alzheimer
finden Unterstiitzung in Selbsthilfe-Netzwerken.

7. Uben von Verzicht, Zuriickstellen von Bediirfnissen: Das Bediirfnis nach gemeinsa-
men Unternehmungen wird in der Familiengriindungzeit von den Eltern hinten ange-
stellt.

8. Sich auf andere verlassen: Der Studierende in finanziellen Noten verlasst sich auf
seine gut situierte Familie.

9. Korrektur von Erwartungen: Vorstellungen und Anspriiche werden der Realitét
angepasst, die neue Arbeitsstelle muss mich nur zu 70 Prozent zufriedenstellen.

10. Widerstand: Sich widersetzen bei (zu gut gemeinten) Ratschlagen und in der Krise
aushalten, ohne vorschnelle Lésungen finden zu missen.

11. Selbstbehauptung: Die Ursache des Scheiterns wird in externen Bedingungen
gesucht, z.B. die Priifung war zu schwierig oder das Bewerbungsgesprach verlief
unfair.

12. Akzeptanz der Situation: Die Situation wird so angenommen und akzeptiert, wie
sie ist, weder verharmlost noch beschonigt. Man stellt sich der ,,Wahrheit*.

13. Positive Interpretation der Situation: Das Positive wird in einer Schwierigkeit
erkannt und ergriffen, z.B. die gréfReren zeitlichen Freiheiten in der Arbeitslosigkeit.

14. Die Situation den Umstanden tberlassen: Wenn das Geschehen zu komplex und
uniiberschaubar wird, wartet man erst einmal ab und lésst die Dinge auf sich zukom-
men.

15. Hoffnung: Der Glaube daran, dass sich alles zum Guten wenden wird, auch bei-
spielsweise wenn eine Krankheit mit einer negativen Prognose einhergeht.

16. Depression: Phase des Riickzugs, der Ohnmacht und der Trauer. Alle Bewdltigungs-
versuche werden eingestellt.

17. Identifikation: Das eigene Schicksal riittelt einen Menschen wach, so dass er sich
fuir andere Menschen einsetzt, damit ihnen ein dhnliches Schicksal erspart bleibt oder
erleichtert wird, z.B. ein friherer Kettenraucher engagiert sich aktiv gegen das Rau-
chen.

18. Vermeidung: Die Auseinandersetzung mit dem Problem wird verdrangt und so gut
es geht vermieden, wenn sich jemand z.B. nicht mit dem Tod seines Partners ausein-
andersetzen mochte.

19. Hinwendung zur Realitdt: Hier setzt sich der betroffene Mensch aktiv mit den
Folgen beispielsweise einer Krankheit auseinander und lebt jeden Tag bewusst so, als
ware es sein letzter.
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20. Aggression: In einer Haltung von Abwehr, Zynismus oder Kritik versuchen betrof-
fene Menschen ein Erlebnis ungeschehen zu machen, indem sie andere beispiels-
weise nicht an sich heranlassen.

Ausmisten hilft

Innerliches Abschiednehmen und Loslassen kann von dufleren Maf3-
nahmen unterstiitzt werden. Manchmal gelingt es sogar, durch Ent-
rimpeln innere Prozesse in Gang zu bringen, die vorher stagnierten.
In der Okonomie wiirde man das einen Synergieeffekt nennen: das
innere Entriimpeln unterstiitzt das duflere und umgekehrt.

Wenn Sie ausmisten, Giben Sie sich im Loslassen. Letzten Endes un-
terstiitzen Sie dann wieder Ihr Unterbewusstsein, Ihr Bauchgehirn,
dasselbe im Bereich lhrer Personlichkeit zu tun. Halten Sie sich da-
bei an folgende Hinweise:

» Die meisten Dinge sind bei uns nur auf der Durchreise, das Leben
ist standig im Fluss.

» Lassen Sie die Angst los, Sie konnten beim Ausmisten mal einen
Fehler machen, Angst unterdriickt die Lebenskraft, beim Loslas-
sen stromt Liebe und Freiheit in unser Leben.

» Beim Ausmisten vertrauen wir darauf, dass uns das Leben das
bringt, was wir brauchen.

» Es gibt keine falschen Ausmist-Entscheidungen, wirklich wichtig
ist nicht die Wahl, sondern der Grund, weshalb Sie sich so ent-
scheiden. Eine Wahl aus der Angst heraus raubt Kraft und Energie.

Sollten Sie immer noch nicht tiberzeugt davon sein, dass das Ent-
rimpeln eine gute Sache ist, geben ich Ihnen hier noch einmal zu-
sammengefasst zehn gute Griinde dafiir, lhren Krempel zu reduzie-
ren:

1. Gerlimpel ist aufgestaute Energie, die Ansammlung von Geriim-
pel macht miide und lethargisch.

2. Der Besitz von Krempel hélt einen in der Vergangenheit fest, es
gibt keinen Raum fiir Neues.

3. Unordnung ruft Disharmonie hervor und ist eine Hauptursache
von Streitereien.

4. Gerlimpel triibt die Sensibilitdt und Lebensfreude.

5. Krempel macht chaotisch (oft immer noch aus einer Protesthal-
tung den Eltern gegeniiber).

6. Krempel zieht Schmutz an und stellt damit auch ein Gesundheits-
risiko dar.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 41

7. Gerlimpel hat oft eine unerwiinschte Symbolik (reprdsentiert
das, was man eigentlich schon langst ablegen will).

8. Krempel ist Luxus, Krempel kostet Geld (um alles zu verstauen,
werden ca. 30-50 Prozent mehr Platz als eigentlich notwendig
gebraucht! Ordnungssysteme kosten ebenfalls Geld). Krempel zu
verwalten oder Sachen zu suchen kostet zudem jede Menge
unnotige Zeit und dadurch indirekt wieder Geld.

9. Krempel lenkt von den wichtigen Dingen des Lebens ab. Das Aus-
misten erlaubt es unserem Lebenssinn wieder an die Oberflache
zu treten, wir sehen plétzlich viel klarer und wissen, was zu tun
ist.

10. Krempel ist ein Stressfaktor. Krempel verursacht (unbewusst)
Stress wegen seines chaotischen Anblicks, seines Zustands (,,Ich
misste doch endlich mal aufrdumen“) und dadurch, dass er
immer im Weg steht.

Vorgehensweise

Wenn Sie sich nun dazu entschlossen haben, mit dem Ausmisten
anzufangen, ist das ja meist ein grofieres Vorhaben. Grofiere Pro-
jekte bendtigen Vorbereitung:

» Legen Sie fest, wie viel Zeit Sie an einem Tag fiir das Entriimpeln
verwenden wollen.

» Setzen Sie sich Mini-Ziele. Ehe Sie sich an die Arbeit machen, ent-
scheiden Sie, welche Teilbereiche Sie am Ende der Sitzung erle-
digt haben wollen. Notieren Sie jetzt bis zu drei Mini-Ziele samt
angepeilter Frist fiir jedes Ziel auf einen Schmierzettel, etwa:

1. Obere Schreibtischschublade - 15 Minuten
2. Unter dem Schreibtisch - 20 Minuten
3. Schreibtischoberfliche - 30 Minuten

» Schliellich suchen Sie sich Ihre Belohnungen aus. Jetzt miissen
Sie dartiber nachdenken, wie Sie Ihren Erfolg jeweils nach
Abschluss einer bestimmten Menge an Mini-Zielen feiern wollen.
Es motiviert Sie, wenn Sie Belohnungen vor Augen haben: mit
ihrer Hilfe erkennen Sie leichter lhre Leistungen an, die Sie sich
vielleicht ansonsten absprechen wiirden (aufierdem bestechen
Sie dadurch das Kind in lhnen, das immer noch grummelt ,Zum
Ausmisten bringst Du mich sowieso nicht!“).

» Erstellen Sie hier eine kleine Belohnungsliste moglicher kleiner
und mittlerer Belohnungen, wenn Sie das zusatzlich motiviert.

» Stellen Sie grofe Kisten bereit (evtl. mit Post-Its oder Klebeband
beschriften): Kategorien mit ,Wegwerfen“ (evtl. nach Papier, griiner
Punkt, Restmiill getrennt), ,Verschenken/Verkaufen“, ,Einlagern®,
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»Reparieren/Reinigen“, ,Unentschieden (s.u.)“, haben sich als
hilfreich erwiesen.

Hier noch ein Tipp fiir zogerliche Ausmister: In die Unentschieden-
heitskiste kommt alles rein, wovon man sich noch nicht sofort tren-
nen kann, aber vermutet, dass es eigentlich weg kann. Stellen Sie sie
sechs Monate in den Keller. Behalten Sie dann das, was Sie vermisst
haben oder wirklich innerhalb eines Jahres noch brauchen werden,
der Rest fliegt raus!

» Beisehr zugeriimpelten Rdumen (z. B. Garage, Keller, Arbeitszim-

mer) legen Sie lhre Arbeitsrichtung fest, beginnen Sie mit oder
gegen den Uhrzeigersinn und heben Sie sich die Mitte zum
Schluss auf (kuchenstiickweise), oder arbeiten Sie das Zimmer
schichtweise ab (scheibchenweise). Motivieren Sie sich, indem
Sie schnell sichtbare Ergebnisse schaffen: Wahlen Sie als Start-
punkt den leichtesten oder sichtbarsten Krempelbereich oder
Teilbereich.

Legen Sie sich eine Musik ein, die lhren Aktionsrhythmus trifft,
Sie also beschwingt und tatkraftig werden lasst. Ein Tipp gegen
das Ablenkungssyndrom: Stellen Sie einen Wecker auf 15 Min.,
dann erneut usw. solange sie entriimpeln wollen. Das Ticken und
Klingeln erinnert Sie an lhre eigentliche Tatigkeit, so bleiben Sie
leichter bei der Sache und ,verlaufen“ sich nicht in alten Erinne-
rungen.

Setzen Sie sich zum Ziel, bei jeder Ausmist-Session ,,eine Einheit“
Krempel zu entfernen. Wie grof diese bei lhnen ist: ein Wasch-
korb, eine Autoladung oder eine Plastiktiite voll, werden Sie rela-
tiv bald merken.

Zehn Tipps, um geriimpelfrei zu bleiben

1.

Krempelfrei zu leben, bedeutet nicht, sich in einem oder mehre-
ren Durchgdangen von seinem Krempel zu trennen, sondern den
Krempelstrom zu unterbrechen.

Es gibt ausreichend Platz fiir alle Dinge - und alle Dinge haben
ihren festen Platz (moglichst strategisch in der Nahe, in der sie
gebraucht werden).

Lassen Sie Dinge nicht irgendwo liegen, lagern Sie nichts mehr
zwischen, sondern wenn Sie die Sache schon in die Hand genom-
men haben, bringen Sie sie auch gleich an ihren Platz (hier haben
Sie gleich eine Quelle fiir zusatzliche Bewegung...).

Beschriftungen und ein klares Ordnungssystem helfen dauerhaft
ordentlich zu bleiben.
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5. Lagerraum ist nur fiir Dinge, die vorriibergehend nicht in
Gebrauch sind (z. B. Weihnachtsschmuck, Winterreifen), nicht
um etwas hineinzustopfen, von dem man nicht weif}, wo es hin
soll.

6. Planen Sie Wartungszeiten ein: Bringen Sie in festem Turnus (z. B.
einmal im Monat) alle kleinen Schlampigkeiten wieder auf den
neuesten Stand. Raumen Sie lhren Schreibtisch und krempelan-
fallige Ecken einmal in der Woche auf. Nehmen Sie einmal im
Jahr einen Krempelcheck vor, der von Jahr zu Jahr schneller geht,
je mehr Sie sich an ein krempelfreies Leben gewohnt haben!

7. Lassen Sie nichts in Thre Wohnung oder lhr Haus, das Sie nicht
brauchen: Widerstehen Sie dem Drang der Jager und Sammler,
alles zu erwerben und anzuhaufen, fragen Sie sich z. B. beim Ein-
kaufen von Sonderangeboten: ,Brauch‘ ich das wirklich, oder
was konnte ich sonst Schones mit dem Geld anfangen?“ Erwer-
ben Sie wenige qualitativ hochwertige Stiicke statt vielen giinsti-
gen Kram! Halten Sie sich fern von Angebotsprospekten, da hier
Wiinsche kiinstlich erzeugt werden (aber die Neugierde und die
Beflirchtung, etwas zu verpassen, lassen uns doch immer wieder
zugreifen)!

8. Nehmen Sie abgelegte Sachen von anderen nur an, wenn sie
wirklich einem eigenen Bediirfnis entsprechen, nicht weil ,sie
noch gut sind“. Seien Sie stolz auf sich, wenn Sie eine Entschei-
dung gegen Krempel getroffen haben, behalten Sie keinen Fehl-
kauf aus Bequemlichkeit, sondern geben Sie ihn wenn méglich
sofort wieder zuriick.

9. Sagen Sie Nein zu Dingen, Angeboten, Aktionen von anderen, die
Ihr Geld, lhre Zeit und letztlich lhren Platz beanspruchen.

10. Wenn etwas Neues reinkommt, muss etwas Altes raus!

5 Innere Einstellungen

Neben den Einstellungen, die wir als Kinder und Jugendliche aus un-
serem sozialen Umfeld mitgenommen haben, entwickeln wir mit
der Zeit selbst Haltungen, die uns nicht immer gut tun. Kommen Sie
diesen Einstellungen hier auf die Spur und tberpriifen Sie sie, ob sie
noch zu lhrem derzeitigen Leben und lhrem Lebensentwurf passen.

5.1 ICH MUSS...

Schreiben Sie hier mit Bleistift zehn Satze auf, die Sie immer wieder
in Ihrem Alltag denken, die mit ,,ich muss...“ oder ,ich sollte (endlich
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mal wieder)...“ anfangen. Beispielsweise: Ich sollte wirklich fiinf Kilo
abnehmen. Ich muss mich dringend um die Steuererkldarung kiim-
mern:

1.

10.

Verantwortung fiir Einstellungen iibernehmen

Andern Sie dann die Sitze ab, indem Sie das ,Ich muss/ich sollte“
wegstreichen und durch ,Ich entscheide mich“ ersetzen. Spiiren Sie
der Veranderung nach, die sich dadurch in den Aussagen ergibt. Viel-
leicht fallt Ihnen ein Nutzen ein, mit dem Sie dann noch lhren vor-
herigen Satz ergdnzen mochten: Zum Beispiel: Ich entscheide mich,
finf Kilo abzunehmen. Ich fithle mich dann besser. Oder: Ich ent-
scheide mich, an die Steuererkldarung zu gehen. Es ist eine Erleichte-
rung, wenn sie gemacht ist.
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Ich hoffe, Sie merken, wie sich die Perspektive und lhre innere Hal-
tung durch die Formulierung verandert?

Sprache beeinflusst unser Denken und dariiber nicht zuletzt unser
Verhalten. Achten Sie auch im miindlichen Sprachgebrauch darauf,
wann und wie oft Sie die Worter ,mussen” und ,,sollen“ verwenden.
Sie konnen sie schlicht durch das entsprechende Verb ersetzen. Sa-
gen Sie ,Ich esse heute zwei Mahlzeiten“ oder ,Ich mache am Sams-
tag meine Steuererklarung*.

Innere Antreiber

Vor allem in anstrengenden Situation oder Phasen im Leben, in de-
nen wir uns mit uns selbst nicht ganz wohl fiihlen, entwickeln wir
Strategien, die das ,Nicht-ok-Gefiihl“ verandern sollen. Diese inne-
ren Ideen werden Antreiber genannt. Sie sind selbstgemachte Stile,
mit denen wir versuchen, unser Unwohlsein und die an uns gestell-
ten Anforderungen in den Griff zu bekommen. Kahler unterscheidet
flinf unterschiedliche Antreibertypen oder -dynamiken:

1. Ich bin ok, wenn ich perfekt bin.

2. Ich bin ok, wenn ich stark bin.

3. lch bin ok, wenn ich es allen recht mache.
4. Ich bin ok, wenn ich mich anstrenge.

5. lch bin ok, wenn ich mich beeile.

5.2 ANTREIBER

Vielleicht haben Sie schon eine Vermutung, welches lhre ,lautesten“
Antreiber sind. Sie konnen entweder den Antreiber-Test im Internet
suchen (er darf hier aus Copyright-Griinden nicht abgebildet weren)
und mit dem Fragebogen lhre Hauptantreiber bestimmen. Oder Sie
lesen sich die folgenden Starken und Fallen der verschiedenen An-
treibertypen durch und identifizieren damit ein bis zwei lhrer Haupt-
antreiber.
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Sei perfekt!

Stdrken:

Sie verbessern standig Dinge und spornen sich zu immer hohe-
rer Leistung an. Sie achten sehr auf Qualitat. Sie nehmen Kritik
vorweg, indem Sie sie schon mitdenken.

Sie haben ein Sinn fiir Komplexitat und Vollkommenheit und
setzen sich fiir Ihre Aufgabe ein.

Erlaubnissdtze:

Ich bin wertvoll und liebenswert so wie ich bin.
Ich darf auch Fehler machen und daraus lernen.
Ich gebe mein Bestes. (Das geniigt.)

Ich bin, so wie ich bin, gut genug.

Fallen:

Dieser Antreiber blockiert das Loslassen-Kénnen. Alles muss
zur Perfektion getrieben werden, erst wenn dies geschehen ist,
diirfen Sie zu einer neuen und weiteren Aufgabe wechseln.

Menschen mit diesem Antreiber sind davon tiberzeugt, als Per-
son nicht liebenswert genug zu sein. Deswegen versuchen sie,
sich durch eine perfekte Leistung diese Wertschatzung zu ver-
dienen.

Der Kontakt mit lhnen kann schwierig werden, weil sich die
anderen dann auch nicht gut genug fiihlen.

Die Strategie, Anerkennung fiir Leistung zu bekommen, funkti-
oniert nicht so, wie Sie sich das wiinschen.

Sei schnell!

Stdrken:

Sie treten fiir Dinge ein, die lhnen wichtig sind. Sie sind auf
hohem Aktivitatsniveau leistungsfahig, auch wenn die Situa-
tion recht komplex ist.

Erlaubnissdtze:

Ich darf mir Raum und Zeit nehmen.

Meine Zeit gehdrt mir und ich kann sie fiir wichtige Dinge ver-
wenden.

Ich kann mich entscheiden, ob und wann ich mich beeile.

Fallen:

Dieser Antreiber erlaubt Ihnen keine Zeit zu haben. Sie fiihlen
sich stets auf dem Sprung und erledigen oftmals drei Dinge auf
einmal. Dabei treiben Sie sich dann an, noch schneller zu wer-
den. Ungeduld gegeniiber sich selbst und anderen ist die Folge.

Entspannung wirkt fiir Sie wie die Aufgabe von dem, was wirk-
lich wichtig ist. Sie haben immer das Gefiihl, Wesentliches zu
verpassen. Sie lassen lhre Personlichkeit in Gesprachen aufien
vor, weil Sie denken, Sie haben fiir diese Dinge keine Zeit und
es hort lThnen sowieso keiner zu.

Streng dich an!

Stdrken:

Sie haben ein hohes Durchhalte- und Beharrungsvermogen
und koénnen an Dingen dranbleiben, auch wenn Sie keinen
Spafl machen.

Erlaubnissdtze:

Ich darf es gelassen tun und fertig machen.
Es ist wertvoll, auch wenn es leicht geht.
Tue es! Es muss nicht schwer sein!

Meine Kraft gehort mir.

Fallen:

Durch diesen Antreiber bleiben Sie meist im ,Versuchs-Sta-
dium*“ stecken. Dinge werden in Angriff genommen, doch nie
zu Ende gebracht. Sie strengen sich an und strengen sich an,
ohne Erfolge fiir sich zu verbuchen. Nur wenn Sie sich hart
bemiihen, erhalten Sie lhrer Meinung nach Anerkennung.

Dieser innere Druck erschopft Sie so, dass Sie nicht mehr zum
Ausfiithren kommen und lhre Vorhaben oft zum Scheitern ver-
urteilt sind. Anstrengung erhdlt so einen Wert an sich, gar
nicht mehr die Leistung, die Sie anstreben.

Fir Menschen mit diesem Antreiber zahlt Tun nur, wenn es
miihevoll ist und schmerzt. Leichtigkeit oder Freude beim Tun
ist ihnen suspekt.
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Mach es allen recht!

Stdrken:

Sie konnen sich gut in andere einfithlen und die Stimmungen
und Reaktionen in Gruppenprozessen einschdtzen. Sie helfen
gerne und viel und sorgen fiir das Wohlbefinden anderer.

Erlaubnissdtze:
Ich und die anderen sind wichtig!

Ich darf mich zeigen mit meinen Bedurfnissen und Ecken und
Kanten.

Ich darf mir selbst und anderen gefallen!

Fallen:

Jeder und alles hat Vorrang. Dieser Antreiber l4sst Sie kaum zur
Ruhe kommen. Sie wollen lieb und nett sein, kénnen deshalb
kaum etwas bzw. nichts ausschlagen. Als Folge stapelt sich die
Arbeit von Kollegen und Mitarbeitern auf dem Schreibtisch. Als
Vorgesetzter konnen Sie schlecht delegieren oder haben
Schwierigkeiten zu Wiinschen oder Problemen lhrer Mitarbei-
ter Nein zu sagen. Und erst nachdem Sie diese erfiillt haben,
diirfen Sie sich um lhre eigenen Angelegenheiten kiimmern.

Andere Menschen wissen oft nicht so genau, woran Sie bei
lhnen sind, weil Sie wenig Profil zeigen.

Sei stark!

Stdrken:

Sie sind in Krisensituationen gefragt. Andere lehnen sich gerne
bei lhnen an oder laden Ihre Sorgen bei lhnen ab, in der Hoff-
nung, dass Sie sie mittragen.

Sie kdampfen fur Ihre Sache und erzielen auch gegen Wider-
stande grofie Erfolge.

Erlaubnissatze:

Ich darf offen sein und vertrauen.
Ich bin stark und emotional!

Ich darf auch mal um Hilfe bitten

Ich darf Gefiihle zeigen und mich fallen lassen.

Fallen:

Dieser Antreiber erlaubt keine Schwache. Es gilt zu funktionie-
ren. Gefiihle versuchen Sie daher eher zu verbergen.

Sie glauben, alles konnen zu miissen und alles alleine erledigen
zu missen/zu kénnen. lhre Wiinsche, Bedurfnisse und auch
Hilfesuche bleiben dabei allerdings auf der Strecke. Denn die-
ser Antreiber erlaubt Ihnen niemals schwach zu werden und
einige Wiinsche anzumelden. Menschen mit diesem Antreiber
haben Angst, verletzt zu werden und versuchen, sich durch
eigene Starke unangreifbar zu machen.

lhre Sehnsucht nach Angenommen-Sein und Fiirsorge bleibt
oft unerfiillt.

Wenn Sie merken, dass einer dieser Antreiber Sie in lhrem téaglichen
Leben immer wieder einholt und belastet, dann formulieren Sie hier

Ihren personlichen Gegen-Satz als Erlaubnissatz:

Einstellungen verdndern

Und damit ndhern wir uns schon der Fragestellung, wie sich denn
Einstellungen oder innere Glaubenssétze, die Sie nicht mehr haben

wollen, verandern lassen.

Meiner Erfahrung gibt es zwei Moglichkeiten: Das Gleiche, was Mark
Twain Uber Angewohnheiten sagt, gilt auch fiir Einstellungen. Sie
kdnnen Sie mit viel Selbstdisziplin und Ausdauer bekdmpfen. Oder
Sie kdnnen Sie liebevoll mit viel Geduld, Humor und Gelassenheit
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Stiick fur Stiick durch andere Einstellungen ersetzen. Welchen Weg
Sie wahlen, mag von Ihrer Personlichkeitsstruktur oder auch von
der Einstellung an sich abhadngen. Ich stelle lhnen hier einige Metho-
den vor, wie Sie Einstellungen verdndern konnen.

Sie werden bald merken, das ist Arbeit. Diese Arbeit werden Sie nur
auf sich nehmen, wenn die Einstellung Sie wirklich belastet und Sie
sie dringend durch eine andere Haltung ersetzen wollen. Und es ist
auch gut so, dass es nicht so leicht ist mit den Einstellungsverdande-
rungen, denn schlieflich gehdren viele Einstellungen auch einfach
zu unserer Personlichkeit und sind gut so, wie sie sind. Um die
Grundhaltung kennenzulernen, die zur Veranderung von Einstellun-
gen sehr hilfreich ist, hier eine kleine Geschichte von Nossrat
Peseschkian:

Erster Tag:

Ich gehe eine Strafle entlang, am Gehsteig. Plotzlich tut sich vor mir ein Loch im
Boden auf. Ich stiirze hinein. Ich bin verloren. Ich weif, ich muss sterben. Klag-
lich rufe ich um Hilfe. Dann, nach endlos langer Zeit, kommt mir jemand zu
Hilfe, hilft mir heraus aus dem Loch.

Zweiter Tag:

Ich gehe die gleiche Strale entlang, am gleichen Gehsteig. Vor mir tut sich
unererwartet wieder das Loch im Boden auf. Ich stiirze hinein. Ich habe Angst.
Aber ich rapple mich auf, und ich erkenne, dass es eine Mdglichkeit gibt, wie ich
mich selbst befreien kann. Das ist miihsam, aber es gelingt mir schliefflich doch.

Dritter Tag:

Ich gehe die gleiche Strafle entlang, am gleichen Gehsteig, und da ist wieder das
gleiche Loch. Ich falle wieder hinein - aus reiner Gewohnheit. Ich drgere mich
iber mich selbst, klettere auf dem mir nun schon bekannten Weg heraus und
gehe weiter.

Vierter Tag:

Ich gehe wieder die gleiche Strafie entlang, am gleichen Gehsteig, sehe das Loch
vor mir - und wechsle die Strafienseite.

Fiinfter Tag:

Ich nehme eine andere Strafle.

& J

Veranschaulichen wir uns diesen Prozess, der fiir Einstellungs- und
Verhaltensdanderungen gilt, nochmals an einem Schaubild (nach
Storch/Krause 2005), in dem Sie den Prozess veranschaulicht finden,
der in der obigen Geschichte dargestellt wurde:
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Wenn Sie Uberzeugungen oder Einstellungen verindern wollen,
kommen Sie nicht daran vorbei, sich intensiv mit ihnen auseinan-
derzusetzen. Manchmal hilft allerdings allein schon dieses genaue
Hinschauen, dass sich wie von selbst etwas andert. Manchmal erfor-
dert es aber auch einiges an Personlichkeitsarbeit, bis sich eine Hal-
tung dndern lasst. Durch die folgende Ubung finden Sie heraus, ob
und wenn ja, wie Sie eine Einstellung verdndern kénnen.

5.3 EINSTELLUNGSMATRIX nach M.F. Epe /C. Epe

Beginnen Sie rechts oben und fiillen Sie die Matrix auf S. 53 im Uhr-
zeigersinn aus.

Meine Einstellung, die ich bearbeiten mochte:

Beispiel: Ich werde zickig, wenn ich mich tiberfordert fiihle.

1. Jede Einstellung hat auch eine positive Seite. Formulieren Sie hier
den positiven Kern. Welche Fahigkeiten hat die Person, die diese Ein-
stellung lebt? Bsp.: Sie kann sich gegeniiber anderen behaupten,
ihre Interessen durchsetzen und Gefiihle zeigen.

2. Nehmen Sie die Gegenhaltung/Einstellung ein. Wie wiirde ein
Mensch denken, der die Gegenposition der ungewiinschten Einstel-
lung einnimmt? Bsp.: Ich werde ganz ruhig und ziehe mich in mich
zuriick, wenn ich uberfordert bin.

3. Welche Auswirkung hat die Einstellung aktuell auf Sie und lhr
Umfeld?

@ Merken, dass alte Einstellung
wieder auftaucht

] Denken oder Fiihlen nach
alter Einstellung

2@3 Neue Einstellung denken/
fithlen kénnen

5

automatisiert neue
Einstellung denken/fiihlen
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Bsp.: Es ist mir peinlich, so unreif zu reagieren. Ich falle in grofieren
Gruppen unangenehm auf, man halt mich dadurch generell fiir lau-
nisch, unberechenbar und emotional und nicht fiir die kompetente
Geschaftspartnerin, die ich eigentlich sein mochte.

4. Wovor hat Sie die Einstellung bisher in Ihrem Leben bewahrt? Wel-
che Funktion hatte sie bisher? Mochten Sie vielleicht Teilaspekte der
Einstellung behalten? Zollen Sie ihr durch dieses Feld Respekt.

Bsp.: Diese Haltung lasst Dampf ab und verlagert die Verantwortung
teilweise nach aufen, das hilft gegen das Uberforderungsgefiihl. Ich
habe bisher wenig in mich ,hineingefressen®.

5. Wenn Sie die Einstellung @andern wiirden, was ware Ihr Gewinn
oder der Nutzen, den Sie davon hatten?

Bsp.: Nutzen: Ich fiihle mich erwachsener und werde voraussicht-
lich auch von auflen so wahrgenommen. Ich lerne anders mit mei-
nen Gefiihlen umzugehen.

6. Und was wadre der Preis, den Sie dafiir bezahlen missten, die Hal-
tung zu dndern?

Preis: Ich darf nicht mehr wie ein kleines Kind sofort meine Gefiihle
ausleben. Ich ibernehme Verantwortung.

7. Ziehen Sie lhr personliches Fazit: Wollen Sie die Einstellung/Hal-
tung dndern, wenn ja wie und in welchem Maf3e? Schreiben Sie hier
erste Ideen auf.

Bsp.: Ich will weiterhin emotional reagieren diirfen (das brauche
ichl), aber weniger zickig. Die Schutzfunktion ist mir wichtig. Aber
ich mochte gerne direkt und gezielt um Hilfe bitten, wenn ich mich
uberfordert fiihle.

8. Finden Sie einige erste Schritte, wie Sie die verdnderte Einstellung
in naher Zukunft einmal ausprobieren konnten.

Bsp: Im nachsten Meeting, wenn ich das Gefiihl habe, mir wird zu
viel aufgeladen, wehre ich mich klar und deutlich und bitte vor allem
Frau X rechtzeitig um Unterstiitzung.

& J
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[ 8. Erste Schritte 1. Positiver Kern: )
7. Fazit: 2. Gegenteil:
6. Preis: 3. Auswirkungen:
5. Nutzen: 4. Bisherige Funktion:

\ J
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Grundfrequenz iiberpriifen

Manchmal ist es auch notwendig, die Brille, die wir uns aufgesetzt
haben, generell einmal zu tiberpriifen. Nehmen Sie die Welt eher als
Ilhnen feindlich oder wohlgesonnen wahr? Auf welcher Art von Welt-
wahrnehmung haben Sie sich eingeschwungen, auf einer negativen
oder einer positiven, oder wie sieht lhre personliche Mischung aus?

5.4 MEINE WAHRNEHMUNGSBRILLE

Ordnen Sie sich hier zwischen den Polen ein und lesen Sie abschlie-
3end die Auswertungsfragen.

Ich denke viel in Entweder-oder-Kategorien.

Es fallt mir leicht. Sowohl-als-auch
Losungen zu finden.

Ich habe gerne einen Gewinner oder einen
Verlierer oder ,Schuldigen®.

Ich versuche, win-win-Losungen zu
entwickeln.

Ich fiihle mich oft fremdbestimmt.

Ich bestehe auf meine Eigenstandigkeit.

Oft handle ich erst auf dueren Druck.

Die grofien Dinge meines Lebens sind alle
auf eigenen Wunsch so geworden.

Mir ist es wichtig, dass duflerlich Frieden
und Harmonie herrschen.

Mir geht es eher darum mit mir und
meinem Umfeld immer wieder in
Balance zu leben.

Ich orientiere mich gerne an dem, was
Autoritaten fur richtig halten.

Ich setze meine eigenen Maf3stdbe und
lebe lieber nach eigenen Regeln.

Wenn man mir blod kommt, werde ich
aggressiv.

Wenn man mir blod kommt, werde ich
mutig.

Ich lasse mich eher mal aus Angst vor
Konsequenzen vom Handeln abhalten.

Ich habe Vertrauen in meine
Handlungsstarke.

Ich reagiere eher mal misstrauisch und
skeptisch, wenn ich etwas nicht kenne.

Ich schaue mir das Neue offen an und
entscheide dann.

Oft wird mir alles zu viel und ich wache
morgens schon miide auf.

Ich achte darauf, wachsam jeden
Augenblick wahrzunehmen, so gut es
eben geht.

Ich fiihle mich oft abhangig von anderen.
Ohne sie bin ich eher hilflos oder unsicher.

Ich bin es gewohnt, eigenstandig und
selbstdndig zu denken und zu handeln.

Ich brauche viel Sicherheit und einen
Schutzraum um mich, damit es mir gut
geht.

Ich fiihle mich auch im Unbekannten
wohl, weil ich mich mit mir wohl fiihle.

Ich zweifle oft daran, ob mein Leben so
,das Wahre“ ist.

Ich vertraue darauf, dass ich so gut lebe,
wie ich kann.

Auswertungsfragen:

» Wo haben Sie schwerpunktmafig Ihre Kreuzchen gemacht? Was

ist Ihnen dabei aufgefallen?

» Was wiirde es lhnen bringen, gelegentlich eine freundlichere

Brille aufzuziehen?
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» Welche Erfahrungen bewegen Sie dazu, evtl. an einer eher nega-
tiven Weltsicht festzuhalten. Sind diese Erfahrungen fiir Sie als
erwachsene Person noch relevant?

» Suchen Sie sich ein kleines Symbol fiir eine positivere, optimis-
tischere Weltsicht. Das konnen Sie auf ein Fenster, eine alte Brille
oder einen Spiegel kleben, um sich immer wieder daran zu erin-
nern, wie Sie die Welt wahrnehmen konnen.

Bsp.: Eine Klientin hdngt sich Federn auf, um sich dran zu erinnern,
dass vieles in ihrem Leben oft leichter und feiner ist, als sie es (b-
licherweise gewohnt ist, wahrzunehmen.

6 Meine Eigenschaften

Viele Menschen reagieren mit Unbehagen darauf, wenn es darum
geht, sich selbst einzuschatzen. Dabei bendtigen wir diese Selbst-Si-
cherheit immer wieder, gerade bei groferen Entscheidungen des Le-
bens: Welcher Partner passt zu mir? Wie prasentiere ich mich im
Bewerbungsgesprach? Mit welchen Menschen méchte ich zu tun
haben in meiner wertvollen Freizeit?

Aber auch bei den kleinen Dingen des Alltags ist es sehr hilfreich,
sich besser einschdtzen zu kénnen: Passt das Kleidungsstiick? Will
ich an dieser Veranstaltung teilnehmen? Mochte ich die Person als
Kontakt in XING oder Freund in Facebook haben etc.?

Natiirlich lasst sich unser Charakter nicht generell festlegen. Oft
sind wir in unterschiedlichen Kontexten oder mit unterschiedlichen
Menschen auch unterschiedlich. Dem Thema: ,Wer bin ich und
wenn ja wieviele?“, wie es R.D. Precht so treffend formuliert hat,
widmen wir uns in Kapitel 7.

In diesem Abschnitt geht es erst einmal um Eigenschaften, die sich
vermehrt bei uns beobachten lassen und die immer wieder bei uns
auftreten.

Eine erste Reaktion, die oft auftritt, wenn man nicht so recht weif3,
wie man sich charakterisieren soll, ist der Ruf nach einem Person-
lichkeitstest. Bei diesen Tests gibt man ja nur indirekt Dinge preis
und bekommt spater gesagt, wer oder wie ,man* ist. Das hat fast
Horoskop-Charakter, nur dass es natiirlich viel wissenschaftlicher
ist ...

Personlichkeit testen

Es gibt ausgereifte Personlichkeitstests, aus denen Sie viel fiir sich
lernen konnen, z.B. den Golden Profiler (ehemals MBTI). Das sind
teure und oftmals schwer zugangliche Tests, weil nur eine begrenzte
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Personenzahl die Lizensierung hat, diese Tests mit lhnen durchzu-
fihren. Im Testbereich ist es tatsiachlich so, dass die Tests, die etwas
taugen, in den allermeisten Fallen kostenpflichtig sind. Viele Tests
beruhen auf psychologischen Schulen oder psychologischen Model-
len. Auch diese Theoriestruktur pragt dann natiirlich mit ihrer spezi-
fischen ,Brille“ die Testergebnisse.

In wissenschaftlichen Kreisen sind die Big Five heute das am weites-
ten akzeptierte und verwendete Modell der Personlichkeit. Die Big
Five wurden in den 70er Jahren von zwei Forscherteams unabhangig
voneinander entdeckt. Beide Teams beschrieben, dass die meisten
menschlichen Personlichkeitseigenschaften mittels fiinf Personlich-
keitsdimensionen beschrieben werden kénnen, unabhangig von der
jeweiligen Sprache oder Kultur.

Damit Sie mit den Testergebnissen etwas anfangen kdnnen, hier
einige Anmerkungen zu den flinf Dimensionen:

1. Neurotizismus oder emotionale Labilitdt

Personen mit einer hohen Ausprdgung in Neurotizismus erleben
hdufiger Angst, Nervositdt, Anspannung, Trauer, Unsicherheit und
Verlegenheit. Sie machen sich mehr Sorgen um ihre Gesundheit, nei-
gen zu unrealistischen Ideen und haben Schwierigkeiten, auf Stress-
situationen angemessen zu reagieren. Personen mit niedrigen Neu-
rotizismuswerten sind eher ruhig, zufrieden, stabil, entspannt und
sicher. Sie erleben seltener negative Gefiihle. Dabei sind niedrige
Werte allerdings nicht zwangslaufig mit dem Erleben von positiven
Emotionen verbunden.

2. Extraversion

Diese Dimension beschreibt Aktivitdit und zwischenmenschliches
Verhalten. Sie wird auch Begeisterungsfahigkeit (engl. Surgency)
genannt und ist der Introversion gegeniibergestellt. Personen mit
hohen Extraversionswerten sind gesellig, aktiv, gesprachig, perso-
nenorientiert, herzlich, optimistisch und heiter. Sie sind zudem
empfanglich fiir Anregungen und Aufregungen. Introvertierte Perso-
nen sind zuriickhaltend bei sozialen Interaktionen, gerne allein und
unabhédngig. Sie konnen auch sehr aktiv sein, aber weniger in Gesell-
schaft.

3. Offenheit fiir Erfahrungen

Mit dieser Eigenschaft wird das Interesse an neuen Erfahrungen, Er-
lebnissen und Eindriicken beschrieben. Personen mit hohen Offen-
heitswerten geben hadufig an, dass sie ein reges Phantasieleben ha-
ben, ihre positiven und negativen Gefiihle deutlich wahrnehmen
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sowie an vielen personlichen und 6ffentlichen Vorgangen interes-
siert sind. Sie beschreiben sich als wissbegierig, intellektuell, experi-
mentierfreudig und kiinstlerisch interessiert. Sie sind eher bereit,
bestehende Normen kritisch zu hinterfragen und auf neuartige sozi-
ale, ethische und politische Wertvorstellungen einzugehen. Sie sind
unabhdngig in ihrem Urteil, verhalten sich hdufig unkonventionell,
erproben neue Handlungsweisen und bevorzugen Abwechslung.

Personen mit niedrigen Offenheitswerten neigen demgegeniiber
eher zu konventionellem Verhalten und zu konservativen Einstellun-
gen. Sie ziehen Bekanntes und Bewdhrtes dem Neuen vor und sie
nehmen ihre emotionalen Reaktionen eher gedampft wahr.

4. Vertrdglichkeit

Ebenso wie Extraversion ist Vertrdglichkeit in erster Linie eine Di-
mension, die zwischenmenschliches Verhalten beschreibt. Ein zent-
rales Merkmal von Personen mit hohen Vertréaglichkeitswerten ist
ihr Altruismus. Sie begegnen anderen mit Verstandnis, Wohlwollen
und Mitgefiihl, sie sind bemiiht, anderen zu helfen, und liberzeugt,
dass diese sich ebenso hilfsbereit verhalten werden. Sie neigen zu
zwischenmenschlichem Vertrauen, zur Kooperativitat und zur Nach-
giebigkeit.

Personen mit niedrigen Vertraglichkeitswerten beschreiben sich im
Gegensatz dazu als egozentrisch und misstrauisch gegeniiber den
Absichten anderer Menschen. Sie verhalten sich eher weniger ko-
operativ. Somit scheint die vertragliche Seite der Dimension eindeu-
tig sozial erwiinschter zu sein. Dennoch darf nicht vergessen wer-
den, dass die Fahigkeit, fiir eigene Interessen zu kdmpfen, in vielen
Situationen hilfreich ist.

5. Rigiditdt | Gewissenhaftigkeit

Personen mit hohen Gewissenhaftigkeitswerten handeln organi-
siert, sorgfaltig, planend, effektiv, verantwortlich, zuverldssig und
tberlegt.

Personen mit niedrigen Gewissenhaftigkeitswerten handeln weni-
ger sorgféltig, achtsam und genau (vgl. Wikipedia, abgerufen am
14.5.2011).

6.1 PERSONLICHKEITSTESTS

Wenn es lhnen Spafd macht, einfach mal spielerisch etwas tiber sich
herauszufinden, habe ich lhnen hier einige (m.E. seridse) Online-
Tests herausgesucht, die Sie fiir sich einmal durchfiihren kénnen:
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» https://www.16personalities.com

Dieser Test ist eine Variante des ansonsten sehr teuren MBTI/Golden
Profiler. Die Unterseiten sind auf Englisch, hier erhalten Sie viele in-
teressante Vertiefungsinformationen. Eine Anmeldung ist nicht er-
forderlich, dennoch kann es sein, dass Ihr Profil gespeichert wird...

» http://de.outofservice.com/bigfive/ oder

» http://www.psychomeda.de/online-tests/persoenlichkeitstest.
html

Uber diesen Test ermitteln Sie in ca. 50 Fragen lhre Auspragungen
der Big Five. Interessanterweise konnen Sie beim ersten Test gleich-
zeitig noch eine andere Person einschatzen, wodurch auch Ihre Er-
gebnisse gefestigt werden.

» http://www.eclecticenergies.com/deutsch/enneagramm/dotest.
php

Ein ausfiihrlicher Eneagramm-Test zur Ermittlung des Eneagramm-

Typs.

Auswertungsfragen zu allen Tests:

» Was ist lhnen generell bei der Beantwortung der Tests aufgefal-
len?

» Fiihlen Sie sich erkannt im Test-Feedback?

» Was uberrascht Sie? Haben Sie eine neue Erkenntnis tiber sich
gewonnen?

Im Rahmen meiner Beratungstatigkeit ist mir aufgefallen, dass Test-
ergebnisse - und mogen sie noch so treffend sein - spater kaum
erinnert werden. Sie bleiben in einer sonderbaren Distanz zur be-
schriebenen Person. Das erklare ich mir dadurch, dass die Riick-
meldung von aufen zugeschrieben wird und nicht selbst erarbeitet
wurde, trotz des Ausfiillens des Tests. Meist bleibt es zudem den
Anwendern eines Test verschlossen, nach welchen psychologischen
Kriterien die Antworten ausgewertet werden und wie die Angaben
mit dem Ergebnis zusammenhangen.

Deswegen halten meine Kolleg/inn/en und ich in der Laufbahnbera-
tung es selten fiir sinnvoll, auf Testergebnisse zuriickzugreifen. Wir
pladieren dafiir, sich den Eigenschaften einer Person auf vielfaltige
andere Weise zu ndhern. Eine Auswahl an Ubungen wird Ihnen in
diesem Arbeitsheft vorgestellt. Es schadet allerdings nicht, die eige-
nen Ergebnisse mit den Testergebnissen abzugleichen, sind diese
kongruent, dann bestdtigt lhnen das eine realistische Selbstein-
schatzung.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 57

Meinem Charakter von aufSen auf der Spur

6.2 SICH IN SEINEM KORPER KENNEN

Wie gut kennen Sie sich und den Korper, in dem Sie wohnen? Die
Auspragung lhrer verschiedenen Sinne beeinflusst beispielsweise
nicht nur lhren Lerntypus, sondern natiirlich auch thren Charakter
und wie Sie die Welt wahrnehmen.

» Was mogen Sie an lhrem Korper besonders? Was geniefien Sie
mit lhrem Korper?

» Worauf ist Ihr Korper besonders sensibilisiert? Zu welchen Kor-
perempfindungen haben Sie besonderen Zugang?

» Was sehen Sie besonders gut?

» Was oder worauf horen Sie besonders gut?

» Worauf sind Sie mit lhren Geschmacksnerven spezialisiert?

» Welche Sinneserfahrungen tun lhnen immer wieder gut?

» Wofur haben Sie einen Riecher?

» In welchem Umfeld fiihlen Sie sich kérperlich wohl?

» Wie sollten die Menschen sein, in deren Anwesenheit Sie sich
korperlich wohl fiihlen?

» Wofiir haben Sie ein ausgepragtes Gespiir?

Die speziellen Eigenheiten in unserem Verhaltnis zum Koérper wirken
auf die Kommunikation nach aufien zuriick. Wenn zwei Menschen
sich begegnen, findet ein Grof3teil der Kommunikation im nonverba-
len Bereich statt. Sie kommunizieren vorrangig mit lhrem Korper,
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dazu gehort die Mimik, das ist der Arbeitsbereich Ihres Gesichts, Ihre
Gestik, also die Ausdrucksmoglichkeiten lhrer Arme und Hande und
nicht zuletzt Ihre gesamte Korperhaltung.

Die Korpersprache wirkt auf unser emotionales Befinden ein. Wenn
Sie beispielsweise einen leichten Buckel machen und Schultern und
Kopf hangen lassen, werden Sie sich nach wenigen Augenblicken
lustlos oder gar depressiv fiihlen. Das beriihmte Lacheln vor dem
Spiegel - wenn es liebevoll ausgetibt wird - erhellt Ihr Gesicht, ldsst
die Augen leuchten und hebt tatsachlich lhre Stimmung.

Im Alltagsleben sind wir uns der Signale, die unser Kdrper uns selbst
und anderen sendet, selten bewusst. Viele Frauen und nicht wenige
Minner machen sich kleiner, als sie wirklich sind.

6.3 FEEDBACK KORPERSPRACHE

» Fragen Sie eine oder zwei Personen lhres Vertrauens: ,Gibt es
irgendetwas, was Dir im Bereich... auffallt?“ ,Welche Eigenarten
hast Du bei mir schon in der Mimik/Gestik/Korperhaltung festge-
stellt?«

» Lassen Sie sich Eigenheiten erst ganz sachlich beschreiben, fra-
gen Sie dann weiter (wenn Sie wollen), wie diese kdrpersprach-
lichen Eigenheiten wirken oder beim Gegeniiber ankommen.
Bsp. ,,Du stiitzt recht oft die Hande in die Hiiften. Das wirkt auf
mich manchmal wie ein Marktweib, das seinen Stand verteidigt“.

» Vermutlich ist die ein oder andere Eigenheit dabei, die Sie gerne
loswerden wollen, die Sie an sich selbst nicht gerne mogen oder
mit der Sie lhren neuen Zielen im Weg stehen. Schreiben Sie hier
einige Beobachtungen auf:

» Uberlegen Sie sich fiir eine Eigenart ein Ersatzverhalten. Es ist
leichter, eine Angewohnheit durch eine andere zu ersetzen, als
sich diese komplett abzugewdhnen. Was kénnten Sie statt lhrer
ungeliebten Angewohnheit tun, was auch zu lhrem neuen Selbst-
bild passt?
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Am auffélligsten duflert sich diese wenig selbstbewusste Eigenart zu
kommunizieren in der Sprache. Gerade iiber den Einsatz Ihrer Spra-
che tragen Sie dazu bei, wie Sie sich selbst wahrnehmen und wie die
Menschen, denen Sie begegnen, Sie wahrnehmen. Einige typisch Fal-
len im Bereich der Sprache, in die viele Frauen und manche Manner
unfreiwillig geraten, stelle ich Ihnen im Folgenden vor. Markieren

Sie die Fallen, die Thnen bekannt vorkommen und testen Sie die
Tipps, mit denen Sie die Fallen umgehen kdnnen.

1.

Sie reden zu leise und undeutlich. Das resultiert oft aus der inne-
ren Einstellung ,,Nur nicht so laut, ich bin doch nicht so wichtig“
oder ,Ich will ja eigentlich niemandem mit dem, was ich sage,
auf die Fifle treten“. Sie merken, die Wirkung nach auflen ist
direkt an die innere Haltung gekoppelt: Sie wirken unsicher und
wenig kompetent.

Wenn Sie etwas zu sagen haben, sprechen Sie deutlich und
bestimmt. Stellen Sie sich (innerlich und duflerlich) mit festem
Stand auf den Boden, halten Sie den Kopf gerade und legen Sie
los. Beginnen Sie auch ruhig mit dem Wort ,ich“. ,Ich bin der
Meinung...“ ,Also ich finde...“.

Sie reden schnell und immer weiter, egal, was um Sie herum pas-
siert. Dabei vermeiden Sie Augenkontakt, um ja nicht ,rauszu-
kommen“. Die Haltung, die dahinter steht: ,Vielleicht stimmt’s
ja doch nicht, was ich sage?“, ,Hilfe, warum habe ich mich tiber-
haupt zu Wort gemeldet, lasst es uns schnell hinter uns brin-
gen!“, ,Hoffentlich unterbricht mich keiner und bringt mich aus
dem Konzept, sonst bin ich verloren!“ Sie wirken dabei leider
leicht unaufrichtig, wie eine Vertreterin, die von ihrer Sache, die
sie verkaufen will, selbst nicht iiberzeugt ist.

Wenn Sie sich schon zu Wort gemeldet haben und die Aufmerk-
samkeit auf sich gezogen haben, dann bieten Sie den Kommuni-
kationspartnern auch was: Reden Sie betont mit ausdriicklicher
Satzmelodie. Sprechen Sie so, dass man die Punkte hinter jedem
Satz als Pause wahrnehmen kann - Sie konnen innerlich das Wort
PAUSE sprechen. Wenn Sie lhre Gegeniiber dabei wahrnehmen,
wissen Sie auch, wann diese langst liberzeugt sind, dann kénnen
Sie schlichtweg aufhdren zu reden. Gerade bei Kindern reden wir
gerne immer weiter, obwohl ihre Aufmerksamkeit schon langst
abgedriftet ist, sicher kennen Sie das Phdanomen, dass Kinder bei
zu viel verbaler Ansprache ,muttertaub“ werden.
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3.

Die meisten unsicheren Menschen relativieren sich sofort beim
Reden: ,Wir kdnnten vielleicht...“, ,Ich bin darin eigentlich nicht
schlecht“, ,,Es ware ziemlich nett, wenn Sie...“ ,Ich glaube, wir
sollten es mal versuchen“. Oder Sie reden sozusagen als Bittstel-
lerin die halbe Zeit in Frageform: ,Wie findet ihr die Idee, ...7¢,
,Konntet ihr euch damit anfreunden, wenn wir ...?“ Hinter die-
sen beiden weiblichen Sprachvariationen steht mal wieder das
grundlegende Bediirfnis nach Harmonie. Sich mit allen gut stel-
len, es jedem recht machen fiihrt nur leider dazu, dass unsere
Selbstdarstellung oder unsere Vorschlage an Profil und damit an
Gewicht verlieren.

Lassen Sie Verkleinerungen und Relativierungswortchen weg,
reden Sie nicht in der Mdglichkeitsform. Stellen Sie sich vor, Sie
sprechen jeden Satz mit einem geraden Hammerschlag, der den
Nagel viel besser auf den Kopf trifft, als wenn Sie in einer Schlan-
genbewegung den Nagel mal leicht anschubsen! lhre Stellung in
der Familie oder am Arbeitsplatz wird sich dndern. Sie stehen
nun auch sprachlich zu lhren Bediirfnissen und konnen diese
selbstbewusst dufiern.

Nicht nur unser Kérper und unsere Sprache geben uns Hinweise auf
unseren Charakter. Ebenso pragen wir unserem Umfeld, in dem wir
leben, unseren Stempel auf. So kdnnen wir auch aus dem Wohnbe-
reich eines Menschen zuriickschlieflen auf seinen Charakter. Doch
diese Interpretation kdnnen Sie immer nur fiir sich selbst vorneh-
men, sonst wird es zur Amateurpsychologie.

6.4 MEIN GEGENSTAND nach W. Loos

>

Gehen Sie durch Thre Wohnung und betrachten Sie aufmerksam
Ilhr Mobiliar und die Accessoires oder Bilder mit denen Sie lhre
Wohnung dekoriert haben.

Wahlen Sie dann aus dem Bauch heraus einen Gegenstand, von
dem Sie meinen, dass er gerade zu lhnen passt.

Setzen Sie sich mit ihm in eine ruhige Ecke, betrachten Sie ihn
aufmerksam und tiberlegen Sie, was dieser Gegenstand mit lhnen
zu tun hat. Warum haben Sie gerade ihn ausgewahlt? Welche
besonderen Charaktermerkmale spiegelt er wider?

Erkenntnisse:
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Eine dhnliche Ubung beschreibt Barbara Sher in ihrem Buch Wish-
craft. Sie begeben sich auf eine Entdeckungstour in lhrem person-
lichen Umfeld. Stellen Sie sich vor, Sie sehen lhre Wohnung zum
ersten Mal, beispielsweise als Privatdetektiv.

6.5 DETEKTIV IM EIGENEN UMFELD nach B. Sher

Gehen Sie wieder durch Ihre personlichen Raume. Was kdnnen Sie
uber die Person sagen, die hier lebt? Welche besonderen Merkmale
oder Eigenheiten weist sie auf? Schauen Sie auch neugierig in
Schranke, unter Betten, in den Kiihlschrank, auf den Balkon/Ter-
rasse, in den Keller, in den Garten, in die Garage etc.

» Gibt es dominante Farben, Strukturen, Muster, Stoffe?

» Sehen Sie bevorzugte Materialien, Gegenstdnde oder einen prag-
nanten Einrichtungsstil?

» Womit beschaftigt sich die Person viel?

» Gibt es offensichtlich besonders liebevoll gestaltete Pldatze oder
Raume, worauf legt die Person besonderen Wert?

Welche Eigenschaften, Charaktermerkmale und Eigenheiten haben
Sie entdecken kdnnen. Formulieren Sie sie hier (gerne in der dritten
Person)?

Einen weiteren guten und intuitiven Zugang zu den eigenen Eigen-
schaften bekommen Sie tiber Vergleiche. Das kdnnen beispielsweise
Vergleiche mit Gegenstdnden, Tieren, Nahrungsmitteln etc. sein.
Diese Ubung macht auch Kindern und Jugendlichen oder in der
Gruppe SpaR, vielleicht mochten Sie sie mit lhren Kindern oder
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Freunden ausprobieren. Es ist immer wieder spannend, was Sie auch
durch die Fremdeinschatzung iber sich lernen konnen (,Mama, Du
erinnerst mich an ein Kamel...“).

6.6 ICH ALS...

Hier einige Anregungen fiir Vergleiche, die Sie wahlen kénnen:
Wenn Sie ein/e... waren, was waren Sie dann?

» Welche Farbe sind Sie (wenn Sie mit sich im Reinen sind?)
» Welches Tier waren Sie?

» Welches Symbol, welchen Gegenstand wiirden Sie aktuell fiir
sich wahlen?

» Welches Essen, welches Nahrungsmittel verkdrpern Sie?

» Welche Jahreszeit entspricht lhnen am meisten?

» Welche Pflanze waren Sie?

» Welches Kleidungsstiick wiirden Sie darstellen?

» In welcher Lieblingsrolle wiirden Sie sich an Fasching verkleiden?
» Welches Musikinstrument wiirden Sie verkérpern?

» Welches Land oder welches Naturelement wéren Sie?

» Welche Automarke wiirde Sie gut prasentieren?

» Welches Genre wiirden Sie darstellen (z.B. Gedicht, Musical,
Drama etc.)

» Welche Sportart waren Sie?

» Welcher Baustil, welches Gebaude wiirde Sie reprasentieren?

Meinem Charakter von innen auf der Spur

Folgende intensive Ubung ebenfalls von Barbara Sher méchte ich
Ihnen als Vertiefung ans Herz legen. Versuchen Sie sich dabei freizu-
machen von lhrem Vorwissen iiber Farben. Lassen Sie sich wirklich
treiben, indem Sie auf lhre Intuition héren und schreiben Sie deren
Einflisterungen moglichst unzensiert auf. Sie werden staunen!

6.7 ICH BIN ROT, GELB, GRUN... nach B. Sher

Suchen Sie sich beispielsweise in Zeitschriften, Bildbanden oder im
Internet ein Bild, in dem eine Farbe liberwiegt, die Sie anspricht.
Oder malen/zeichnen Sie selbst eine Farbflache, mit den Materialien,
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in der Farbe, die Sie mogen. Vertiefen Sie sich in diese Farbe. Stellen
Sie sich vor, Sie sind diese Farbe und Sie leihen dieser Farbe lhre
Stimme.

Schreiben Sie hier alle Eindriicke und Empfindungen, die Sie in der
Rolle der Farbe haben.

Beispiel: Ich bin Rot. Ich bin urtiimlich und geerdet. Ich gehe auf in
der SiiRe der Erdbeeren, aber ich kann auch brennen und verbren-
nen, wenn man mir zu nahe kommt etc.

Es gibt hier kein farbpsychologisches Richtig oder Falsch, es gibt nur
Ilhre Wahrnehmung in Gestalt der Farbe.

Ich bin...

Sie hatten es gerne noch einfacher? Diese intuitiven, detektivischen
Ubungen liegen lhnen nicht so? Dann biete ich Ihnen hier eine struk-
turierte, lineare Ubung an, die allerdings ein wenig Flei8 erfordert.
Lernen Sie sich kennen ber vorgebene Eigenschaften. Das Ausmatfs,
in dem Sie diese Eigenschaften besitzen, ermitteln Sie Giber ein mehr-
maliges Durcharbeiten der Liste.

6.8 EIGENSCHAFTSLISTE

Manchmal fehlen einem selbst die Worte, sich zu charakterisieren,
da helfen Eigenschaftslisten mit Adjektiven.

Gehen Sie die Liste (wenn Sie mdgen) in vier Durchgangen durch:

» Im ersten Durchgang bekommen alle Eigenschaften, die Sie
haben, einen Punkt.

» Im zweiten Durchgang bekommen nur die Eigenschaften einen
weiteren Punkt, die Sie sehr ausgepragt bei sich feststellen kon-
nen.
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» Im dritten Durchgang bekommen die Eigenschaften einen Punkt,
die andere in Thnen sehen (z.B. Partner/in, Eltern, beste Freundin/

Freund).

» Im vierten Durchgang bekommen nur die Eigenschaften einen
Punkt, die Sie auch wirklich gerne hétten (unabhéngig, ob Sie sie
bereits haben).
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aktiv authentisch autonom attraktiv anpassungs- anspruchsvoll ausdauernd
fahig
begabt belastbar bezaubernd bescheiden begeisterungs- | brav charmant
fahig

charismatisch christlich clever cool couragiert diszipliniert dankbar

diplomatisch direkt distanziert dominant ehrlich effizient egoistisch

eifrig einfallsreich eitel emanzipiert einfiihlsam emotional entspannt

ernst fabelhaft fair feurig feinfiihlig flexibel fit

frohlich frech freundlich friedlich geduldig gelassen grofiziigig

geistreich griindlich geschickt gelenkig glitig humorvoll handfest

hilfsbereit hoflich herzlich idealistisch innovativ intuitiv intelligent

interessiert integer kontaktfreudig | korrekt kritisch kommunikati- konsequent
onsfreudig

lebendig leidenschaftlich | leistungsstark | liberal liebevoll loyal motiviert

modisch musikalisch mitterlich natiirlich neugierig optimistisch ordentlich

originell pflichtbewusst | pflegeleicht poetisch praktisch politisch rational

realistisch religios ruhig sachlich spontan selbstsicher spielerisch

sportlich sanft sensibel standhaft sympathisch temperament- | traditions-
voll bewusst

treu tlichtig traurig theatralisch unkompliziert | unabhdngig unkonven-

tionell
vielseitig vertrauensvoll | widerstands- wissbegierig witzig weltoffen willensstark
fahig
zuversichtlich zufrieden zielstrebig zukunftsorien- | zweiflerisch

tiert

Ihre Top-Eigenschaften schreiben Sie bitte nochmal hier auf:

Ich bin...
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Und tragen Sie doch am Ende dieses Kapitels nochmals die Eigen-
schaften zusammen, die Sie fiir sich mit Hilfe der Ubungen heraus-
gefunden haben. Schreiben Sie in die Mitte des Feldes wieder Ihren
Namen und ordnen Sie intuitiv die einzelnen Eigenschaften und
Charaktermerkmale so zu, dass die lhnen sehr wichtigen oder bei
Ilhnen sehr ausgepragten nah an Ihrem Kern (bei Ihrem Namen) ste-
hen.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 66

7 Ich und mein inneres Team

Wir sind nicht immer gleich. Wir sind uns auch manchmal mit uns
nicht einig, wie wir fiihlen, denken oder handeln wollen. Dieses Pha-
nomen ist besonders gut durch die Idee vom inneren Team darzu-
stellen, die Schulz von Thun entwickelt hat.

Folgende Annahmen werden im Rahmen dieses Modells gemacht:
Jede/r von uns verfiigt liber eine innere Vielstimmigkeit. Diese Stim-
men arbeiten nicht selten neben-, durch- und gegeneinander. Da-
durch entstehen immer wieder Konflikte, die bearbeitet werden
missen. Das innere Team benotigt auch eine Leitung, die die inne-
ren Stimmen zu einem funktionsfahigen Team biindelt. Stellen Sie
sich die einzelnen Teammitglieder als Schauspieler vor, die von lhnen
als Regisseur/in koordiniert werden.

Jede Personlichkeit ist dadurch gepragt, dass sie eine typische Auf-
stellung ihres inneren Teams hat. Zur Personlichkeitsentwicklung
gehort nun auch, dass Aufienseiter gut integriert werden. In dem
Zusammenhang ist es sehr niitzlich zu lernen, wie das innere Team
je nach aduflerer Situation und Kommunikationspartnern addquat
aufgestellt werden kann, so dass es zu stimmigem Verhalten und zu
einer authentischen Aufienwirkung kommt.

Dieser Aspekt der Personlichkeitsentwicklung, die Entwicklung der
Selbstkomplexitdt soll in diesem Kapitel im Vordergrund stehen.

Je komplexer unser Selbst, je besser unsere Teil-ldentitdten mitein-
ander klarkommen, desto widerstandfahiger werden wir gegen un-
vorhersehbare Ereignisse und Lebensrisiken.

Es gibt verschiedene Auspragungen der inneren Teammitglieder. Da
wdren die Stammespieler, die regelmafig auf die Biihne treten. Sie
gewdhrleisten die innere und dufiere Kontrolle und Kontinuitat einer
Person und haben oftmals etwas mit den Verhaltensmustern der El-
tern zu tun. Sie tibernehmen auch die Disqualifikation von anderen
Mitspielern, die gerade nicht erwiinscht sind, weil sie beispielsweise
unangenehme Gefiihle wie Angst oder Ohnmacht verkorpern. Domi-
nieren ein oder mehrere Stammspieler eine Person vollig, so wird die
Personlichkeitsentwicklung zunehmend schwieriger.

Dann gibt es die Antipoden, das sind die Gegenspieler jedes Akteurs
im inneren Team. Diese werden von den Stammspielern gerne ,ver-
bannt“, doch oft mit unangenehmen Folgen, weil sie aus dem Schat-
ten heraus dann dazwischenfunken... Hier ist es hilfreich, die Funk-
tion und Rolle der Antipoden wahrzunehmen und immer wieder
miteinzubeziehen.
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Die innere Aufstellung kennenlernen

7.1 BEKANNTE STAMMSPIELER/INNEN

Schreiben Sie hier doch einmal spontan auf, welche inneren Stim-
men Sie bereits von sich kennen, weil sie sich immer mal wieder zu
Wort melden. Geben Sie ihnen schlichte, bezeichnende Namen. Hier
eine Auswahl: Die ungerecht Behandelte, die Kimpferin, der Ober-
lehrer, die Genieflerin, der Marathonldufer, die allzeit Verstandnis-
volle etc. Achten Sie darauf, ob Ihnen das Teammitglied eher weib-
lich oder mannlich vorkommt.

7.2 TEAMMITGLIEDER KENNENLERNEN

Nehmen Sie sich nun eine aktuelle Situation aus lhrem Leben vor,
die Sie als eher schwierig empfinden, z.B. eine anstehende Entschei-
dung, einen Konflikt, eine fiir Sie unbefriedigend verlaufene Ver-
handlung, einen Kontakt, von dem Sie nicht wissen, ob Sie ihn wie-
der aufnehmen sollen etc.

Schreiben Sie die Situation oder ein fir Sie daraus resultierende Ziel
in der Ich-Form hier auf:

Dann lassen Sie alle Stimmen zu Wort kommen, die Sie innerlich
horen. Dazu bendtigen Sie mindestens 20 Minuten ungestorte Zeit.
Wenn Sie nichts mehr horen, sagen Sie sich den oben aufgeschriebe-
nen Satz erneut. Schreiben Sie unzensiert alle Stimmen und Kom-
mentare in das Feld auf, auch die, die sich iiber die Ubung an sich
lustig machen.

& J
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N

Kennzeichnen Sie anschlieffend die Aussagen, die zueinander
passen, mit der gleichen Farbe.

Welchen Namen wiirden Sie diesem inneren Teammitglied
geben?

Erinnert Sie das Teammitglied an jemanden aus Ihrer Biografie?
Welche Lieblingsthemen hat das Teammitglied?
Welche Stellung haben die einzelnen Teammitglieder?

Gibt es Mitglieder, die Sie weniger laut zu Wort kommen lassen
mochten, und welche, die Sie starken mochten?
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Wenn Sie auf diesem Weg lhrer Teammitglieder ndher kennenge-
lernt haben, dann wissen Sie auch, wen Sie in welcher Situation eher
in den Vordergrund treten lassen kénnen:

Stellen Sie sich vor, Sie haben einen Konflikt mit Ihrem Vorgesetzten,
dann ware ,die Pragmatische“ oder ,der Selbstbewusste“ eher an
der Reihe als ,die Beleidigte“ oder ,der Spafimacher“. Oft sind un-
sere Teil-ldentitaten wie die zwei Seiten einer Medaille. Mal bin ich
eher die, die personliche Riickzugsmoglichkeiten braucht und sich
als eher eigenbrdtlerisch sieht. Dann bin ich wieder jemand, der den
Kontakt zu anderen Menschen sucht und sich auf der Geburtstags-
feier eines Freundes rundum wohl fiihlt - all dies schliefdt sich ge-
genseitig nicht aus: Sie sind viele und Sie diirfen diese einzelnen An-
teile Ihrer Personlichkeit immer je nach personlicher Befindlichkeit,
Anforderungen Ihres Umfelds und der Situation in Balance bringen.
Das macht eine reife Personlichkeit aus, dass sie authentisch und
situationsangemessen mit ihrem inneren Team agieren kann.

Mit dem inneren Team arbeiten

7.3 MEINE IDEALES INNERES TEAM nach S. Brodmerkel

Nun stellen Sie sich doch einmal Ihr inneres Team im Optimalfall
vor. Nehmen Sie dazu beispielsweise Gummibarchen, Spielfiguren,
Bliroklammern, oder was Sie sonst zur Hand haben:

» Wie sehen Sie Ihr Team (ist es eine Mannschaft mit Kapitén, die
Regierung mit Regierungschef, eine Familie, ein Rat der Weisen
etc.)?

» Wer ist dabei? Wie heifien die Stammespieler/innen
» Wer hat das Sagen?
» Wer arbeitet wem wie zu?

» Wie ist die Organisationsstruktur?
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In der Auseinandersetzung mit lhrem inneren Team sind Ihnen viel-
leicht Rollen oder Teammitglieder begegnet, die Sie nicht so mogen,
oder die Sie fiir tiberholt halten.

Fassen Sie in der folgenden Ubung doch noch einmal zusammen,
welche Rollen Sie in der Vergangenheit oft angenommen haben und
welche Sie sich zukiinftig eher wiinschen wiirden:

7.4 ROLLENKLARUNG

Moglicherweise kennen Sie die kleine Gedankenspielerei: Stellen
Sie sich vor, sie landen unverletzt auf einer einsamen Insel mit noch
einigen weiteren Personen. Welche Rolle iibernehmen Sie in den ers-
ten Tagen und danach? Was liegt Ihnen da, sind Sie eher Kundschaf-
ter oder Versorger, Heiler oder Lehrer etc.? So kommen Sie recht
schnell Ihren zentralen Rollen auf die Spur. Vergessen Sie aber auch

nicht die weniger deutlichen, die Sie immer wieder ibernehmen.

Hier einige Rollenbeispiele, die Formulierungen kdnnen voéllig frei
sein: Anflihrerin, Begleitperson, Wachhund, Stimmungskanone, der
Mann im Hintergrund, das schlechte Gewissen etc.

Rollen:

Ich in der Vergangenheit

Ich in der Zukunft

Eine Klientin erarbeitet
nebenstehende Rollen
fir sich:

Mutter, Riickenfreihalterin,
Partnerin, Gespielin, Ehrenamtliche,
Dienstmadchen

Balancehalterin zw. Familie und
Beruf, kompetente Fachfrau,
Ehrgeizige, Respektsperson,
Verdienerin

Ein Klient findet
folgende Rollen fur
sich:

Freundlicher Vorgesetzter, fahiger
Art Director, Stressmanager,
Leistungserfiiller

Lebenskiinstler, Kreativer,
Anspruchsloser (Lebensstandard),
Freidenker, Traumtanzer, Geliebter,
Lehrer

uUnd Sie?
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Schreiben Sie dann auf, was Sie noch bendtigen und was Sie tun
kénnen, damit diese neuen Rollen Ihnen passen, bzw. diese beson-
deren Teammitglieder gestarkt werden:

7.5 ARBEITSROLLEN

Interessant ist sicher auch noch ein Blick auf Ihre bevorzugten Rol-
len, die Sie in beruflichen Kontexten einnehmen.

Kennzeichnen Sie jeweils drei Rollen, die Ihnen sehr liegen und drei
Rollen, die Sie gar nicht mogen:

1.

Kritiker/in, Reformer/in:

Mir ist es wichtig, neue Ideen kritisch zu beleuchten, aber auch
bestehende Strukturen immer weiter zu verbessern und zu opti-
mieren.

. Anfiihrer/in, Beschiitzer/in:

Ich gebe gerne in einer Gruppe den Ton an und entscheide zligig,
wo es lang geht. Dabei fiihle ich die Verantwortung fiir die
Gruppe und mochte ihr gerecht werden.

Mediator/in, Vermittler/in:

Ich verstricke mich nicht in inhaltliche Diskussionen, sondern
achte darauf, dass alle zu Wort kommen und die Bedirfnisse der
verschiedenen Positionen klar dargestellt werden.

Bewahrer/in:

Ich achte darauf, dass nicht vorschnell Bewdhrtes aufgegeben
wird. Ich halte Traditionen fiir wichtig und setze mich dafiir ein,
Verdanderungen mit Bedacht anzugehen.

Stabilisierer/in, Helfer/in:

Mir ist es vorrangig wichtig, dass es allen in der Gruppe gut geht.
Ich fiihle mich verantwortlich fiir Harmonie, gegenseitiges Ver-
standnis und dass niemand gefiihlsmaRig zu kurz kommt.

Berater/in:

Ich will gerne alle Beteiligten mit ihren Positionen verstehen.
Dann identifiziere ich mich mit lhnen, berate sie und unterstiitze
sie in ihrem Anliegen.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 72

Motivator/in, Idealist/in:

Mir gelingt es gut, andere mitzureiflen und zu begeistern. Ich
habe immer gute Ideen, manchmal sogar grofle Visionen, die ich
gut darstellen kann.

Entwickler/in:

Ich kann auch in komplexen Situationen und bei umfangreichen
Aufgabenstellungen gut analysieren, strukturieren und Projekte
planen und deren Umsetzung Schritt fiir Schritt angehen.

Organisator}in:

Mir macht es grofien Spaf alles Mdgliche bis ins letzte Detail zu
organisieren. Mir ist es wichtig, dass immer etwas lauft. Ich liebe
Plane und Struktogramme und arbeite gerne termingerecht.

10. Denker}/in, Beobachter/in:

11.

12.

Ich begebe mich manchmal freiwillig in die Vogelperspektive und
schaue mir die Aufgabe/die Situation von aufien an. So kann ich
gut konzeptionell denken und arbeiten, weil ich das grofie Ganze
im Blick behalte. Ich hasse Diinnbrettbohrer, mir macht man so
schnell nichts vor.

Durchfiihrer/in, Macher/in:

Ich packe gerne an und setze Dinge um, auch wenn sie nicht auf
meinem Mist gewachsen sind. Ich freue mich tber Fortschritte
und wenn ich etwas bewegen kann.

Entdecker/in, Pionier/in:

Ich mag es, neue Dinge anzudenken und auszuprobieren und
neue Wege zu beschreiten, auch wenn sie risikoreich sind. Ich
lebe gerne zukunftsorientiert und suche immer wieder die Her-
ausforderung.

Uberlegen Sie, inwiefern diese beruflichen Rollen von Ihren pri-
vaten Rollen abweichen oder diese ergdnzen. Vervollstandigen
Sie mit evtl. neu entdeckten Rollen auch Ihr Team in Ubung 7.3.

Gibt es eine Rolle, die Sie vielleicht bisher noch nie ausprobiert
haben, die Sie aber sehr interessieren wiirde?

In welcher Situation konnten Sie sie denn gleich einmal auspro-
bieren?
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8 In Kontakt mit meinem Kern

Im letzten Kapitel haben wir uns nun mit den vielen Facetten Ihrer
Personlichkeit beschaftigt. Da waren vermutlich auch einige Schich-
ten lhrer Personlichkeit dabei, die Sie sich mit der Zeit zugelegt ha-
ben, um sich zu schitzen, oder weil Sie damit bestimmte Phasen
Ihres Lebens besser bewaltigen konnten.

In diesem Kapitel soll es nun vertieft darum gehen, dass Sie sich mit
Ihrem Wesenskern vertraut machen. Es geht darum, zu sehen, wer
Sie sind und wer Sie eben auch nicht sind und diese Realitdt dann
auch anzuerkennen und weiterhin danach zu handeln. Damit star-
ken Sie lhre Authentizitat, Ihre Wahrhaftigkeit. Geht es lhnen auch
so, dass Sie Menschen, die Sie beispielsweise durch lhre Aufienwir-
kung und lhre Leistungen gar nicht so toll finden, doch bewundern,
weil sie in sich selbst zu ruhen scheinen und mit sich im Reinen
sind?

Ein Weg dorthin liegt m.E. darin, intuitiver leben zu lernen und da-
durch mehr im Einklang mit der Umwelt und mit den eigenen Ge-
fithlen zu stehen.

Um uns selbst ndher kennenzulernen, diirfen wir auf die Macht der
Intuition vertrauen. Der Sitz der Intuition ist das Unterbewusstsein.
Hier werden unsere Sehnsiichte, Traume und Wiinsche ,ausgebrii-
tet“, gelagert und immer wieder neu sortiert. Stellen Sie sich das
Bewusstsein als die kleine Spitze des Eisbergs vor, und das Unterbe-
wusstsein als den riesiegen Teil des Eisbergs, der verborgen unter
der Wasseroberflache schwimmt.

Nach C.G. Jung ist das Unbewusste, das ich hier mit dem Unterbe-
wusstsein gleichsetze, angefiillt mit uralten Wahrheiten, die tiber
das hinausgehen, was wir in unserem Leben schon an personlichen
Erfahrungen gemacht haben. Aufgrund dieser Wahrheiten haben
wir z.B. ein intuitives Verstandnis von Mythen oder Symbolen. Es
wadre schade, ja geradezu fahrldssig, wenn wir diese Quellen in uns
zuschiitten. Wenn wir der Kraft unserer Intuition vertrauen, werden
wir erleben, dass wir viele Antworten auf unsere Fragen schon in
uns tragen und nur lernen missen, auf unsere innere Stimme zu
horen. Das in der aktuellen Neuroforschung so genannte emotio-
nale Erfahrungsgedachtnis kann uns oft im Millisekundenbereich
Rickmeldung geben, ob eine Entscheidung, eine Person etc. zu uns
und unserem Kern passt oder nicht.

Moments of Excellence

Wie erkennen Sie, dass Sie lhrer Intuition folgen? Dazu kennen Sie
von sich oder anderen einige korperliche Anzeichen:

MACHEN SIE IHR EIGENES
WIEDERENTDECKEN

ZUR ERSTEN PRIORITAT
IN IHREM LEBEN.

Robin Norwood
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» Ein Funkeln der Begeisterung in den Augen, Dynamik in Mimik
und Gestik;

» Eine leuchtende Ausstrahlung, die mal Freude, mal Liebe oder
Leidenschaft sein kann;

» Eine Kraft, die in der Lage ist, auf andere iiberzugehen und sie
von dem Anliegen oder Vorhaben zu iiberzeugen;

» Erotische Energie oder zumindest ein Kribbeln im Bauch, das Mut
und Risikobereitschaft zur Folge hat.

Im Neurolinguistischen Programmieren wird dieses Erleben als Zu-
stand schopferischer Energie bezeichnet. Auf dem Hohepunkt dieses
Zustands gibt es ,Moments of Excellence“, die dadurch entstehen,
dass Sie plotzlich lhr volles Potential psychischer Krafte mobilisieren
konnen. Es wéare doch hilfreich, diese Krafte, die aus unserem Per-
sonlichkeitskern kommen, auch gezielt nutzen zu kénnen?

8.1 STERNSTUNDEN VERANKERN

» Welche Situation innerhalb des letzen Jahres fallt Ihnen ein, bei
der Sie ein oder mehrere der eben beschriebenen Merkmale bei
sich festgestellt haben? In diesen Situationen oder bei diesen
Erlebnissen fiihlten Sie sich ganz bei sich:

» Versetzen Sie sich erneut in diese Situation zuriick und erleben
Sie sie so gut wie mdglich nach, indem Sie sich auf lhre fiinf
Sinne konzentrieren. Was haben Sie gehort, gefiihlt, gesehen,
gerochen und geschmeckt in dieser Situation?
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» Waihrend Sie sich diesen Erinnerungen hingeben, finden Sie einen
Punkt im Bereich Ihrer Hinde oder Arme, den Sie leicht driicken
und diese Eindriicke und positiven Gefiihle dort hineinflief}en las-
sen. Das ist lhr Anker, den Sie in Zukunft verwenden kénnen, um
durch Beriihrung schneller als durch Erinnerung sich wieder in
diesen Sternstunden-Zustand zu versetzen.

Mein Anker:

Diesen Anker kdnnen Sie nun auch schon praventiv verwenden, indem
Sie sich eine schwierige Situation vergegenwartigen, die bei Ihnen
demnéichst ansteht. Driicken Sie dann Ihren Anker leicht, um lhren
Zustand schopferischer Energie auf die zukiinftige Situation zu tiber-
tragen und innerlich einen erfolgreichen Verlauf fiir sich zu visua-
lisieren.

Gefiihle verstehen

Eine weitere Moglichkeit, sich besser zu verstehen, ist unser Zugang
zu unseren Gefiihlen. Wenn wir sie klarer und deutlicher wahrneh-
men konnten, dann kénnen wir sie besser als Informationsquelle
unserer aktuellen Befindlichkeit nutzen. Wenn wir allerdings diese
Geflihlsverbindung tiber langere Zeit unterdriickt haben, kann sich
dies in gesundheitlichen Beeintrachtigungen oder auch in einer Art
Energielosigkeit niederschlagen. Indem wir wieder durchlassiger
werden, mehr mit unseren Gefiihlen in Kontakt treten und lernen,
sie besser zu handhaben, konnen wir wieder Zugang zur positiven
Wirkung unserer Gefiihle, zu einer neuen Form von Lebendigkeit be-
kommen.

Viele Menschen trauen sich selbst nicht tiber den Weg. Sie nehmen
zwar ihre Gefiihle immer wieder diffus wahr, aber sie schenken ih-
nen keinen Glauben. Mag sein, dass Sie befiirchten, von ihnen uber-
waltigt zu werden, oder dass sie es tiber Jahre aus den verschiedens-
ten Griinden eingelibt haben, ihre Gefiihle zu vernachlassigen. Doch
was kann man tun, um Gefiihle deutlicher wahrzunehmen?

Hier kommt uns unser Kdrper mit seinen Empfindungen zur Hilfe,
die als Briicke zwischen unserer Verstand und unseren Gefiihlen fun-
gieren konnen. In den folgenden zwei Methoden (iben Sie, die Auf-
merksamkeit bewusst auf lhren Koérper und dessen Empfindungen
zu lenken. Dariiber bekommen Sie neuen Zugang zu ihren Gefiihlen.
Sie finden zunehmend zuriick zu seelischer Ausgeglichenheit und
innerer Klarheit.

EINE INNERE SITUATION,
DIE MAN SICH NICHT
BEWUSST GEMACHT HAT,
TAUCHT AUTSEN ALS
SCHICKSAL AUF.

C.G. Jung
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8.2 FOCUSING nach T. Gendlin

Versuchen Sie folgende Ubung Schritt fiir Schritt nachzuvollziehen.
Je besser Sie sie eingeiibt haben, desto mehr wird sie dann zu einem
groflen Ganzen, das Sie nicht mehr in Schritte zerlegen miissen.

1. Konzentrieren Sie sich auf das Innere lhres Korpers (z.B. den
Brust- oder Magenbereich). Fragen Sie sich: ,Wie sieht es derzeit
in mir/mit mir aus?“

Nun werden erste Empfindungen in Ihnen aufsteigen. Versuchen
Sie zu erspiiren, auf welche Bereich lhres Lebens sich diese bezie-
hen.

2. Haben Sie einen Bereich ausgemacht, dann lassen Sie das Gefiihl
nochmals in seiner Gesamtheit auf sich wirken und spiiren Sie
dessen Sitz im Korper (ist es ein dunkler Ball im Bauch, ein Licht-
werden im Bereich der Stirn, ein Warmegefiihl in der Brust, ein
Engerwerden in der Leistengegend?).

3. Finden Sie einen treffenden Vergleich, ein Bild, einen Satz ein
Eigenschaftswort, das genau zu diesem Gesamtgefiihl passt, zu
dem Sie immer noch Verbindung halten. ,Kraftvoll wie ein Tiger,“
»ein warmer Stein“, ,rauschendes Wasser“, ,Sog in die Tiefe“,
,aufblithender Bliitenkelch, ,am Boden zerstort“ konnten sol-
che Begriffe sein, die auftauchen. Wenn Sie das Gefiihl haben, es
passt hundertprozentig zu lhrem Gesamtgefiihl, dann gehen Sie
zum nachsten Schritt, sonst suchen Sie weiter.

4. Halten Sie weiterhin dieses Gefiihl in Verbindung mit dem Begriff
oder dem Bild in sich wach und fragen Sie sich dann: ,Was zeigt
mir dieses Geflih[?“ Beobachten Sie dann geduldig Ihren Korper.
Er wird IThnen mit einem ,Shift“, einer Art kdrperlichen Erleichte-
rung oder Entspannung eine Antwort geben.

5. Nehmen Sie alles auf, was kommt. Hier einige Beispiele: Ein
Weich-werden in den Knien zeigt Ihnen, dass Sie vieles zu ernst
genommen haben und die Dinge in Zukunft entspannter ange-
hen konnten. Ein Schauer im Nacken kdnnte darauf hinweisen,
dass Sie einem ganz zentralen Wert in lhrem Leben auf der Spur
sind, dem Sie mehr Raum geben sollten. Ein grofes, helles Gefiihl
in der Brust konnte darauf hinweisen, dass Sie viel zu geben
haben, wenn Sie ,es fliefen lassen“. Wenn Sie sich mit der Inter-
pretation lhrer Kérperempfindung nicht so ganz sicher sind,
dann besprechen Sie sich mit einer vertrauten, Thnen wohlgeson-
nenen Person und sammeln Sie gemeinsam Interpretationsan-
satze.

| 76
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Gefiihle beeinflussen

8.3 GEFUHLE VERSTARKEN ODER ABSCHWACHEN

Zum Leben einer reifen Personlichkeit gehort auch, dass sie von Ge-
fuhlen nicht uberrollt wird, sondern diese ,managen“ kann. Aber
wie soll das gehen? Hier kann man viel bei Meditationsmeistern vor
allem des Buddhismus lernen. Aber wir beschranken uns auf einige
leicht erlernbare, grundlegende Techniken. Sie kénnen diese im All-
tagsleben lben, ohne dass Sie gerade intensive Emotionen haben.
Einmal eingelibt, stehen sie Thnen dann auch in kritischeren Situati-
onen zur Verfligung, wenn Sie lhre Emotionen besser als bisher steu-
ern mochten.

1. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Atmen Sie langer aus als
ein und machen Sie nach jedem Ausatmen ein kleine Pause.
Durch diese Tiefenatmung erhalten Sie schnellen Zugang zu
Ihrem limbischen System, dem Sitz Ihrer Gefiihle.

2. Alles, was auftaucht: Gefiihle, Gedanken, Sinneseindriicke lassen
Sie vorbeiziehen, wie kleine Boote, die einen Fluss hinuntertrei-
ben. Wenn Sie merken, Sie sind mal wieder in ein Boot eingestie-
gen und sich mit dem Gedanken oder dem Gefiihl beschaftigen,
dann steigen Sie aus und nehmen Sie wieder eine Position am
Ufer ein, von der aus Sie alles vorbeiziehen lassen kdnnen.

3. Konzentrieren Sie sich dann auf das, was Sie fiihlen wollen. Wenn
Sie ein Gefiithl wie Zorn abschwiachen wollen, konzentrieren Sie
sich auf das Gegengefiihl wie Verstindnis oder Mitgefiihl. Sie
entscheiden selbst, was Sie als Gegengefiihl fiir wiinschenswert
halten. Fiithlen Sie sich dabei wie ein Gefaf3, das dieses neue oder
zu verstdarkende Gefiihl in sich aufnehmen kann.

4 Wenn Sie ein Gespiir fiir das Gefiihl entwickelt haben, lassen Sie
es wachsen, aufgehen und erbliihen, wahrend Sie mit Ihrer Kon-
zentration bei Ihrer Atmung bleiben.

5. Fragen Sie sich, wo Sie gerade das Gefiihl im Korper spiiren. Von
dort ausgehend konnen Sie sich vorstellen, wie es sich immer
weiter ausbreitet, bis es Sie ganz erfiillt.

Im Rahmen der Salutogenese, des Forschungsbereichs, der unter-
sucht, was Menschen gesund erhalt, wurden drei ,gesunderhal-
tende“ Haltungen entdeckt. Diesen drei Einstellungsbereichen kon-
nen Sie mit Hilfe der hier aufgefithrten Ubungen auf die Spur
kommen:

Wenn Sie sich selbst besser kennen, dann féllt es lhnen leichter:

G
IR
Po
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1. Emotional und kognitiv zu verstehen, was mit lhnen in bestimm-
ten Situation geschieht,

2. das Gefiihl und Handlungsbewusstsein zu behalten, dass Sie mit
dem wer Sie sind und was Sie kdnnen, alles, was lhnen im Leben
begegnet, schon in den Griff bekommen,

3. ein Empfinden dafiir zu haben, dass das, was mit lhnen geschieht
und wie Sie damit umgehen fiir Sie einen Sinn ergibt. Sie glauben
insgesamt, dass das Leben es wert ist, sich zu engagieren und
Herausforderungen anzugehen.

Diese drei Faktoren starken die innere Stabilitat. Der Mensch braucht
demnach einen inneren Zusammenhang, dass er nicht seinen Halt
verliert und seiner selbst unsicher wird, dieses Prinzip wird in der
Psychologie Kohdrenz genannt.

Gute Rahmenbedingungen schaffen

Wir alle haben selbst in den unruhigsten Zeiten eine Art inneren
Raum, in den wir uns zurtickziehen kdnnen, um wieder zu uns selbst
zu finden. Gehen Sie mit auf eine Reise zu diesem inneren Ort und
richten Sie sich dort hduslich ein, damit Sie jederzeit dorthin zurtick-
kehren kdnnen, wenn Sie es brauchen.

8.4 REISE ZUM INNEREN ORT DER KRAFT

s N
Reise zum inneren Ort der Kraft
Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Priifen Sie lhre Kérperhaltung, ob Sie so
regungslos die ndchsten Minuten verbringen kénnen.

SchliefRen Sie die Augen. Achten Sie auf lhren Atem, atmen Sie ruhig ein und aus,
lassen Sie den Atem von alleine flieRen, so wie er will.

Stellen Sie sich nun vor, sie liegen bequem auf einer Wiese und sinken tief ins
weiche Gras. Die Luft hat genau die richtige Temperatur, ein leichtes Liiftchen
streicht tiber Sie, Sie fiihlen sich wohl.

Ganz langsam schlafen Sie ein und beginnen zu traumen. Im Traum wandern Sie
an einen Ort, an dem Sie gerade sehr gerne sein mochten

Sie sind allein, auch wenn Sie diesen Ort vorher nicht allein erlebt haben. Wo
befinden Sie sich? Sehen Sie sich um.

Versuchen Sie den Ort zu horen - zu riechen - zu fiihlen. Setzen Sie sich an diesem
Ort auf den Boden. Dies ist Ihr Ort, an dem Sie sich wohl fiihlen, dort werden Sie
einen geheimen Raum entdecken, das Zentrum lhrer inneren Kraft.

Sie sehen sich um, wo der Eingang zu dem geheimen Raum sein kénnte, wie sieht
Ihr Eingang aus?

Langsam treten Sie auf den Eingang zu und 6ffnen ihn, Sie kommen in einen
Raum. Wie grof} ist dieser Raum? Ist es ein Haus, ein Nest, eine Hohle oder wie
sieht er bei lhnen aus?

Tipp:

Download als mp3 auf:
www.meinberufsweg.de
> Downloads
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Fortsetzung: Reise zum inneren Ort der Kraft

Welche Materialien finden Sie in Ihrem Raum an den Wénden, auf dem Boden, im
Raum selbst?

Behutsam gehen Sie in die Mitte dieses Raumes und sehen sich griindlich um.
Was Sie auch immer sehen, Sie werden den Raum so einrichten, dass er lhr
Zuhause wird. Ertrdumen Sie lhre Mobel und sofort sind sie da. Was benétigen
Sie, um sich wohl zu fiihlen? Ein Kaminfeuer, ein grofRes Bett, vielleicht nur einen
dicken Teppich?

Schieben Sie Ihre neuen Einrichtungsgegenstdnde solange hin und her, bis Sie
zufrieden sind.

Probieren Sie verschiedene Positionen in Threm neuen inneren Zuhause aus, steht
alles an der richtigen Stelle? Sitzen Sie gut? Brauchen Sie vielleicht noch einen
besonderen Blick aus dem Fenster?

Sie sehen sich um und sind zufrieden mit Ihrer Arbeit. Hierhin kénnen Sie sich
zuriickziehen, alleine sein und sich wohlfiihlen.

Wiéhrend Sie den Anblick noch geniefien, klopft jemand an Ihre Tir. Neugierig
6ffnen Sie und begegnen einer Person, die Sie herzlich anldchelt. Diese Person
kann lhr innerer Ratgeber oder Ihre Meisterin sein, mit der Sie sich in lhrem
Raum besprechen kénnen, wenn Sie méchten.

Wie sieht sie bei lhnen aus? Sagt Sie etwas zu lhnen?

Die Person verabschiedet sich wieder. Und Sie blicken sich nochmal in IThrem
neuen inneren Zuhause um. Sie wissen, dass Sie jederzeit wiederkommen kon-
nen. Alleine, um zur Ruhe zu kommen oder um Rat und Kraft im Gesprach zu
suchen.

Dann treten Sie durch den Ausgang ins Freie. Sie genieen nochmal den Anblick
lhres geliebten Ortes. Dann strecken Sie sich, schiitteln Sie Ihre Hande aus, 6ff-
nen Sie langsam lhre Augen und kommen Sie zuriick von Ihrer Phantasiereise in
den anderen Teil der Wirklichkeit.

J

Auch duflere Faktoren konnen dazu beitragen, diese innere Starke
immer neu wiederzufinden und sich durch bewusste Wahl immer
wieder an Ort zu begeben oder mit Menschen zu umgeben, die die-
ses ,Ganz-bei-sich-Sein“ begiinstigen.

8.

5 AURERE FAKTOREN FUR INNERE STARKE

Versuchen Sie sich hier einmal zu erinnern, an welchen Orten Sie
sich besonders wohl gefiihlt haben und an denen Sie mit sich im
Reinen waren.

Orte: Grund:

Z.B. der See in Tirol

Die tiefblaue Farbe beruhigt mich, der Wind blast
alle Sorgen weg, dort ist keine Menschenseele
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Dann (berlegen Sie, ob es Ihnen mit Menschen dhnlich geht: Bei
manchen Menschen kdnnen Sie ganz Sie selbst sein:

Menschen: Grund:

Z.B. meine Freundin Friederike Sie nimmt mich so wie ich bin, wir lachen viel

zusammen und lassen die Seele baumeln.

Wenn Sie so herausgefunden haben, was oder wer lhnen gut tut, um
wieder ins innere Gleichgewicht zu finden, dann setzen Sie dieses
Wissen bewusst ein, indem Sie sich in gewisser Regelmafiigkeit an
bestimmte Orte begeben oder sich gezielt mit de3n jeweiligen Men-
schen verabreden. Und das fiihrt uns schon zum néchsten Kapitel...

9 Die anderen und ich

Bisher haben wir uns in den Ubungen auf lhre personale Identitét
konzentriert. Der Mensch lebt aber niemals fiir sich allein, immer
weist er ebenfalls eine soziale Identitat auf. Diese beiden Identitats-
bereiche beeinflussen sich wechselseitig.

Um ein Geflihl daftir zu bekommen, in welches soziale Netzwerk Sie
eingebunden sind, sammeln Sie doch hier einmal lhre Kontakte, Be-
kanntschaften und Freundschaften. Je ndher Sie sie bei sich einord-
nen, desto intensiver und verbundener ist lhre Beziehung zu ihnen,
je weiter weg sie sind, desto lockerer und unverbindlicher wird der
Kontakt.
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Meine Beziehungen kennen

9.1 MEIN BEZIEHUNGSNETZ

Zeichnen Sie kleine Kreise fiir Frauen, kleine Rechtecke fiir Manner.
Der Ubersicht halber empfiehlt es sich, die Vornamen dazuzuschrei-
ben. Arbeiten Sie intuitiv, ohne lange nachzudenken.

Familie, Partnerschaft

Y
2
o 2
- -
2 h=
Freunde
Auswertungsfragen:

» Was empfinden Sie bei der Betrachtung lhres personlichen sozia-
len Umfelds?
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» Ist die Personenbelegung in allen Segmenten so, wie Sie sich sie
wiinschen?

» Gibt es Menschen, die ndher in die Mitte sollten und evtl. andere,
die weiter an den Rand sollten? Kennzeichen Sie diese Bewegun-
gen mit kleinen Pfeilen bis zur gefiihlt richtigen Position.

» Stimmt das Verhéltnis von Geben und Nehmen zwischen lhnen
und den Personen lhres sozialen Umfelds?

» Habe Sie die Einordnung nach bestem Wissen und Gewissen vor-
genommen, oder eher sozial erwiinscht, so wie wenn Ihnen die-
jenige Person Uber die Schulter schauen wiirde? Wenn ja, was
sagt das liber lhre Beziehungen im Netzwerk aus?

Nach dieser Bestandsaufnahme ist lhnen sicher das ein oder andere
aufgefallen, was genau richtig ist in lhrem Netzwerk, an anderen
Stellen wiirden Sie sich aber auch Veranderung wiinschen.

Schreiben Sie hier doch einmal kurz auf, mit welcher Person Sie den
Kontakt intensivieren wollen. Uberfordern Sie sich (und die ande-
ren) nicht, aber gehen Sie doch einmal auf jemanden zu.

Mit wem mochten Sie gerne innerhalb der nachsten Wochen einmal
Kaffee oder ein Bier trinken gehen?

Wen mochte Sie in der Mittagspause einmal kurz ansprechen, weil
Sie ihn oder sie interessant finden?

Wem mdochten Sie gerne mal wieder ein kleines Geschenk machen?

Wen haben Sie schon lange nicht mehr angerufen und einfach ge-
fragt, wie es ihm oder ihr so geht?

Wenn wir uns mit uns selbst immer tiefergehender auseinanderset-
zen, kennen wir uns zunehmend mehr und kénnen dieses Wissen
flir unser Handeln fruchtbar machen. Manchmal hilft es aber mehr
oder ist deutlich effektiver, wenn wir jemanden um eine Fremdein-
schatzung bitten. Das ist vielen Menschen nicht so angenehm, weil
sie weder positive Dinge noch Kritik tiber sich selbst gerne héren
oder annehmen kénnen.
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Es gibt einen guten Mittelweg, den Sie gehen konnen. Sie betrachten
sich selbst von auflen mit den Augen der Person, von der Sie sich

eine Fremdeinschatzung wiinschen wiirden.

Mich von Anderen wertgeschitzt wissen

9.2 MIT DEN AUGEN DER MITMENSCHEN nach W. Loos

Zahlen Sie hier fiinf lhnen wichtige Menschen auf, mit denen Sie
mindestens einmal im Monat Kontakt haben.

Wie schitzen diese Menschen Sie ein? Wie werden Sie von ihnen
wahrgenommen, schreiben Sie diese Eindriicke hier auf:

1
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Was findet jeder dieser Menschen an Ihnen toll, was macht Sie fiir
den anderen Menschen jeweils so wertvoll?

1

2

Wenn Sie mdchten, konnen Sie diesen Eindruck natiirlich auch von
der Person direkt einholen oder sie bitten, lhnen mitzuteilen, ob Ihr
Eindruck richtig ist: ,lch habe mir neulich Gedanken gemacht, wie
Du mich eigentlich siehst/wahrnimmst/erlebst. Da bin ich auf fol-
gende Aspekte gekommen... Liege ich da mit meiner Einschatzung
richtig?“

Noch spannender wird diese Aufgabe, wenn Sie Vorbilder oder Men-
schen innerlich befragen, die Sie toll finden, zu denen Sie vielleicht
gerne eine Beziehung (gehabt) hatten, die lhnen aber eher fremd
sind. Sie konnten fiir Sie so eine Art ideale Familie darstellen, oder
aber auch einfach als Mentorinnen oder Lehrmeister dienen.

9.3 FEEDBACK VON DER IDEALEN FAMILIE nach B. Sher

Schreiben Sie hier die Namen einiger moglicher Familienmitglieder
auf. Stellen Sie sich nun vor, diese Personen betrachten Sie liebevoll,
wahrend Sie selbst gerade bei ihnen zur Tiir hereinkommen. lhre
Familienmitglieder schreiben dann auf, was sie sehen, wie sie Sie
wahrnehmen, z.B. wie Sie sich bewegen, welchen Gesichtsausdruck
Sie tragen, wie Sie mit Leuten kommunizieren, wie Sie Tatigkeiten
verrichten und welche Eigenschaften sonst bei Ihnen ins Auge sprin-
gen.

Lesen Sie selbst zwei Beispiele:

N
J
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( Barbara beschreibt sich mit Barack Obamas Augen: )
Ich sehe eine grofle Frau mit klarem Blick. Sie tritt selbstbewusst auf und zieht
die Blicke der Manner auf sich. Im Gesprach spiirt man sofort lhre Fachkompe-
tenz, sie weifd auf kluge Art zu argumentieren. lhre Beitrage sind innovativ, aber
nicht zu ,versponnen®, sie bleibt immer mit beiden Beinen auf dem Boden, auch
wenn ihr Humor ihr eine Ausstrahlung von Leichtigkeit verleiht.

Franziska wdhlt Barbara Streisand, die sagt:

Franziska ist grandios, ich liebe es, wie Sie sich bewegt, wie eine Katze so elegant
und geschmeidig. Sie wirkt freundlich und ausgeglichen, es bleibt aber ein Rest
Geheimnis um sie, dem ich noch nicht auf die Spur gekommen bin, vielleicht soll
das so sein.

\ J

Und nun lassen Sie sich doch einmal von einigen Menschen be-
schenken:

Person, die Sie beschreibt: | Statement:

Frieden schlieffen mit alten Konflikten

Wenn Sie so beschenkt zuriick auf lhr bisheriges Leben schauen, gibt
es dann Personen, an die Sie immer wieder denken miussen, weil Sie

in Unfrieden oder in unguter Weise mit ihnen auseinander gegangen
sind?
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Je mehr dieser Personen wir auf einer inneren Liste haben, umso
schwerer wird es fiir uns, nach vorne zu gehen und die Person zu
sein, die wir wirklich sind. Alte Bindungen halten uns in alten Denk-,
Flihl- und Verhaltensmustern. Immer wieder werden wir von ihnen
wie an einem Gummiband zuriickgezogen.

Deswegen ist es eine wunderbare - wenn auch nicht einfache -
Ubung, abzuschlieen mit diesen offenen Baustellen aus der Vergan-
genheit. Sie werden sehen, wieviel leichter das Leben plotzlich fliefit,
wenn Sie diesen Ballast nicht mehr mit sich herum schleppen. Wie
Sie plotzlich Ziele verwirklichen kénnen, Ihnen Dinge fast zufliegen,
die Sie sich schon lange gewiinscht haben. Also - die Investition
lohnt sich.

9.4 GRORREINEMACHEN

Erinnern Sie sich nun moglichst vollstandig an alle Menschen, mit
denen noch etwas offen ist. Die Gestalttherapeuten sprechen von
nicht geschlossenen Gestalten, was ich sehr hilfreich finde. Machen
Sie in dieser Ubung soziale Kontakte lhrer Vergangenheit, die nicht
gut geendet haben, wieder rund.

Das muss nicht im direkten Austausch mit der Person geschehen, es
kann auch durch innere Klarung fiir Sie stattfinden. Oft ist aber ein
letzter Kontakt hilfreicher.

Mit wem haben Sie noch ein Hithnchen zu rupfen? Beim wem moch-
ten Sie sich noch entschuldigen? Was wiirden Sie bereuen, nicht ge-
tan oder gesagt zu haben zu einer Person, die vielleicht morgen tot
sein kdnnte?

Rufen Sie kurz an. Schreiben Sie eine Postkarte, SMS, E-Mail oder gar
einen Brief. Verabreden Sie sich auf einen Kaffee oder einen Spazier-
gang, aber tun Sie es! Beginnen Sie mit einer Person. Diese Erfahrung
wird Sie anspornen, auch noch andere Personen zu kontaktieren.

/
-

Person Idee, was Sie zur Bereinigung oder Kldrung tun kénnten:

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungscoaching



Wer bin ich? Selbsterkenntnis und Personlichkeitsentwicklung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 87

9.5 GEBEN UND NEHMEN

Erinnern Sie sich in dieser abschlieBenden Ubung noch einmal an
wichtige Beziehungen in lhrer Biografie vielleicht zu Eltern oder an-
deren Erziehungspersonen, Lehrern, Partnerinnen und Partnern und
wer sonst noch eine besondere Rolle in Threm Leben gespielt hat.

Uberlegen Sie dann, was Sie aus dieser Beziehung mitgenommen
haben. Wie hat diese Beziehung Ihre Personlichkeit gepragt? Tragen
Sie diese Erkenntnisse in Stichworten auf der linken Seite der Le-
benslinie ein.

Dann Uberlegen Sie in einem zweiten Schritt, was Sie den Personen
gegeben haben, wie Sie sie vielleicht auch gepragt haben und tragen
diese Erkenntnisse auf der rechten Seite der Linie ein.
Auswertungsfragen:

Betrachten Sie nun Ihre Vergangenheit aus der heutigen Perspektive:

» Hat sich Geben und Nehmen im Gleichgewicht gehalten? Wenn
nicht, woran lag das?

» Mochten Sie daran etwas dndern?
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Geburt

\

heute

10 Meine Zukunft und ich

Nach dieser umfassenden Bestandsaufnahme lhrer Personlichkeit DER BESTE WEG,
geht es zum Schluss noch darum, einen Blick in die Zukunft zu wer- DIE ZUKUNFT
fen. Durch die Anndherung unter vielen Blickwinkeln an lhren Per- VORAUSZUSAGEN, IST,
sonlichkeitskern haben Sie vielleicht gemerkt, dass Sie in Teilberei- s|E ZU GESTALTEN.
chen lhres Lebens noch nicht so authentisch leben, wie Sie das gerne

mochten. Willy Brandt

Entwerfen Sie in diesem Kapitel einmal fiir sich das Bild von der Per-
son, zu der Sie wieder oder noch mehr werden moéchten. Aus dieser
Potentialentwicklungsperspektive konnen Sie dann Ziele oder Schritte
ableiten, die Sie in lhrem Leben Stiick fiir Stiick umsetzen konnen.
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Die grofite Falle des Lebens ist das uneigentliche Leben: Sie leben
heute so, um vermeintlich fiir die Zukunft zu arbeiten: ,Wenn ich
erst ... erreicht habe, dann fangt mein Leben an...“ ,Ilch muss erst
noch ..., dann darf ich endlich das machen, was ich wirklich machen
mdochte...“ Manches davon ist unserem Lebensstil geschuldet. Wir
arbeiten in Jobs, die keinen Spaf machen, bei denen wir uns als Per-
son nicht selten verbiegen miissen, um einen Lebensstandard auf-
rechtzuerhalten, damit wir in der Freizeit dann die Person sein kon-
nen, als die wir uns sehen. Das ist verfiihrerisch. AufRerlichkeiten
und die Erfiillung von Bequemlichkeiten sind voraussichtlich nicht
der Weg zu der Zukunft, von der Sie traumen. Auf diesem harten
Weg der Arbeit am Lebensstandard verlieren wir nicht selten unsere
Lebenstraume und Lebensziele aus den Augen.

Mich selbst neu erfinden

Erinnern Sie sich in diesem Kapitel, wie Sie sein mochten. Erzahlen
Sie lhre Geschichte neu. So heben Sie sich aus der Masse ab und
bekommen Profil. Die Selbstverstdndlichkeit mit dem eigenen Profil
aufzutreten, hilft Thnen dabei, Ihre Wiinsche und Traume fiir die Zu-
kunft umzusetzen. Sie kennen das aus dem Marketing: Alle grof3en
Marken, die Sie kennen, erzihlen eine Geschichte. Dadurch werden
Sie bekannt, erfolgreich und wir bezahlen mehr Geld fiir sie als fiir
No-Name-Produkte.

10.1 MEINE NEUE GESCHICHTE

Integrieren Sie in einer kleinen Geschichte lhre Vergangenheit mit
dem Zukunftsentwurf Ihrer Personlichkeit. Erzdhlen Sie diese Ge-
schichte probehalber Personen, die Sie neu kennenlernen und beob-
achten Sie deren Reaktionen darauf.

Helena (45), Versicherungskauffrau oder Krduterhexe?

Ich hatte eine wilde Kindheit. Meine drei Geschwister und ich wurden antiauto-
ritar erzogen, keine Ahnung, wie meine Eltern dieses Chaos ertragen haben. Viel-
leicht habe ich deswegen spater einen so strukturierten Beruf erlernt. Ich arbeite
derzeit als Versicherungskauffrau. In meiner Freizeit bin ich gerne alleine oder
mit meiner Partnerin unterwegs, wir durchstreifen Walder und Wiesen und sam-
meln Heilkrauter. Es ist mein grofiter Wunsch, noch Heilpraktikerin zu lernen
und meine Leidenschaft fiir die Naturheilkunde mit meinem Beruf zu verbinden.

Wenn ich’s mir recht tiberlege, wurde diese Liebe zur Natur schon als Kind gelegt.
Wir sind viel alleine im Wald unterwegs gewesen und waren spezialisiert auf
essbare Pflanzen. Demnidchst werde ich solche interessanten Streifziige fiir
Schulklassen anbieten.
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P
Helmut (32), Kapitdn seines Lebens

Es war einmal im fernen Hamburg, da stand ich schon als Kind immer am Hafen
und habe sehnsiichtig den Schiffen nachgeschaut. Spater wollte ich zur See fah-
ren, doch meine Familie fand, das sei kein ,verniinftiger Beruf. So verlegte ich
mein Interesse in die Freizeit und fahre jeden Urlaub mit Binnenschiffen oder
Fahren mit und helfe ein wenig bei der Arbeit an Bord.

Als Lehrer fiir Chemie und Biologie habe ich gliicklicherweise viele Ferien, so dass
ich mit dieser Losung fiir mich gut leben kann. Derzeit spare ich auf mein eigenes
wundervolles Boot, mit dem ich dann mit einer seetiichtigen, unkomplizierten
Frau die Fliisse dieser Welt entdecken werde.

& J

Malen Sie Bilder mit Worten. Schwelgen Sie ruhig ein wenig. Selbst
wenn die Menschen denken, die Ihnen begegnen: ,Was ist denn
das fiir eine/r?“, werden Sie sich an Sie erinnern.

Der Kiinstler Imi Knoebel hat vor einigen Jahren eine Portraitreihe
gemalt, bei der er mit nur funf Farbflichen den Charakter einer Per-
sonlichkeit einzufangen versuchte.

Die unterteilte Flache lasst noch schwach an die schematisierten
Gesichtsziige eines menschlichen Antlitzes denken. Doch geht es
Knoebel nicht um die Abbildung realer Personen, sondern vielmehr
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um die tibergeordnete Idee der Portratmalerei, bei der die Wahl und
das Zusammenspiel der Farben die Individualitdt des Gesichts erset-
zen.

10.2 MEIN PORTRAIT FRUHER UND IN ZUKUNFT nach I. Knoebel

Malen Sie die Farbflichen intuitiv in den Farben, die Sie fiir sich se- MAN SOLLTE VON ZEIT ZU
hen. Zeichnen Sie links lhr Portrait in der jingsten oder langeren  ZEIT VON SICH ZURUCK-
Vergangenheit und zeichnen Sie rechts lhr Portrait, so wie Sie gerne TRETEN WIE EIN MALER

in der Zukunft sein mochten. VON SEINEM BILDE.
Wasserfarben eignen sich fiir diese Ubung oder auch wasservermal- .

. T L Christian Morgenstern
bare Buntstifte. Wichtig ist, dass Sie einigermaflen den Farbton tref-

fen, den Sie haben mochten.

Auswertungsfragen:

» Wenn Sie die Portraits von auflen anschauen: Welche Stimmung
vermitteln Sie?

» War das lhre Lebensstimmung und trifft das lhre gewiinschte
Lebensstimmung?

» Welche Farben kamen neu dazu, welche haben Sie ganz wegge-
lassen? Welche Wirkung haben fiir Sie die verdanderten Farben auf
das Gesamtbild?

» Wie kdonnten Sie diese neuen Farben konkret mehr in 1hr Leben
bringen (im realen als auch im tibertragenen Sinn?)
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Erweitern Sie generell die Farbpalette Ihres Lebens. Umgeben Sie
sich beispielsweise stimmungsbezogen mit Farben, indem Sie sich in
bestimmte Farben kleiden oder ihre Raume unterschiedliche gestal-
ten, so dass Sie dort verschiedene Platze belegen kénnen, um unter-
schiedliche Stimmungen zu unterstiitzen. Sie wiinschen sich bei-
spielsweise, sich in Zukunft nach der Arbeit noch mehr zu Aktivitdten
aufrappeln zu kénnen? Dann gestalten Sie doch einen Bereich lhres
Wohnzimmers oder Ihrer Kiiche in aktiven Farben. Begeben Sie sich
dorthin als Vorbereitung fiir Ihre abendlichen Aktionen.

Sie konnen auch innerlich mehr mit Farben arbeiten, wenn Sie in
bestimmte Situationen geraten, in denen Sie gerne farbenreicher
reagieren wiirden. Legen Sie doch mal in einem Konflikt ein erdiges
Poltern in lhre Stimme, motivieren Sie lhre Kinder mit quietschgrii-
ner Korpersprache oder bitten Sie lhren Partner mit roséfarbenem
Schmelz um einen Gefallen. Sie sind Kiinstler und Gestalterin lhres
Lebens. Verwenden Sie die volle Farbpalette, dann wird lhr Leben
lebendiger.

Authentisch sein und leben

Personen, die authentisch leben, priifen alles, das an sie herangetra-
gen wird, ob es zu ihnen und ihren Zielen passt oder nicht. Viele von
uns haben sich im Laufe der Zeit nur so von sich entfernt, weil sie
nicht Nein sagen konnten und sich dadurch immer wieder vor den
Karren anderer Menschen mit anderen Entwicklungszielen haben
spannen lassen. So kann ein Bestandteil der Personlichkeitsentwick-
lung sein, dass Sie lernen, sich von Anforderungen abzugrenzen, die
ihrer Person zuwiderlaufen. Aber wie machen Sie das?

Die Psychologin Virgina Satir liefert ein gutes Bild dafiir. Stellen Sie
sich vor, sie haben ein Medaillon um den Hals hangen. Auf der Vor-
derseite steht ein grofles JA, auf der Riickseite ein grofies NEIN ge-
schrieben. Unter dem JA steht weiter: ,Danke, dass Du mich wahr-
nimmst. Was Du verlangst, passt hervorragend fiir mich und die
Antwort ist JA“. Unter dem NEIN steht hingegen: ,,Danke, dass Du
mich wahrnimmst. Was Du verlangst passt im Moment nicht fir
mich und daher ist die Antwort NEIN“.

Wenn Sie Schwierigkeiten mit dem Nein Sagen haben, dann stellen
Sie sich doch eine Zeitlang einmal vor, dass Sie dieses Medaillon mit
sich fithren (vielleicht wie eine polizeiliche Dienstmarke). Oder bas-
teln Sie sich einen solchen Anhdnger und tragen Sie ihn unter der
Kleidung. Nehmen Sie noch folgenden Gedankenanstof) mit in die
Ubung: Sehen Sie die Antwort NEIN in dem Fall nicht gegen die an-
dere Person mit ihrer Anforderung gerichtet, sondern fiir Sie selbst,
die Sie Ihre Interessen bewusst vertreten.

ZU WISSEN, WAS DU
WILLST, ANSTATT DEMUTIG
ZU DEM JA UND AMEN ZU
SAGEN, VON DEM DIR

DIE WELT VORSCHREIBT,
DASS DU ES WOLLEN SOLLST,
BEDEUTET, DASS DU DEINE
SEELE LEBENDIG GEHALTEN

HAST.
Robert Louis Stevenson
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Um lhrem authentischen Ich noch mehr auf die Spur zu kommen,
kdnnen Sie sich einen idealen Tag vorstellen, in dem Sie so sind und
sich so verhalten, wie Sie das schon immer tun wollten.

10.3 REISE ZUM IDEALEN TAG

Ve

-

Ein Spaziergang zu lhrem idealen Tag

Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Priifen Sie lhre Kérperhaltung, ob Sie so
regungslos die ndchsten Minuten verbringen kénnen.

Schliefien Sie die Augen. Achten Sie auf lhren Atem, atmen Sie ruhig ein und aus,
lassen Sie den Atem von alleine flief}en, so wie er will.

Stellen Sie sich nun vor, sie wachen in lThrem Bett zuhause an einem nicht allzu
fernen Tag in der Zukunft auf. Uber Nacht durften Sie das Wunder erfahren, dass
Sie genau so sein konnen, wie Sie in lhrem innersten Kern schon immer sein
wollten.

Sie rakeln sich noch einmal gemiitlich im Bett, strecken sich und dann stehen Sie
auf. Was tun Sie direkt nach dem Aufstehen als erstes? Wie kleiden Sie sich? Was
frihstiicken Sie und wie verhalten Sie sich zu eventuell anderen anwesenden
Personen beim Friihstiick?

Bevor Sie aus dem Haus gehen, werfen Sie einen priifenden Blick in den Spiegel.
Wer schaut lhnen da entgegen? Wie wirkt die Person, die Sie da sehen?

Sie machen sich nun auf den Weg in lhren idealen Tag. Wohin gehen Sie? Zur
Arbeit oder fahren Sie aufs Land? Wonach ist lhnen zumute? An welche Orte
begeben Sie sich?

Welche Menschen begegnen lhnen? Welche Menschen haben Sie gerne um sich
und wie verhalten Sie sich mit ihnen? Was sehen die anderen Menschen um Sie
herum, wenn sie Sie heute an lhrem idealen Tag wahrnehmen? Welche Ihrer
Eigenschaften strahlen besonders in die Runde?

Wonach ist lhnen heute? Was mdochten Sie besonders gerne tun? Wollen Sie in
der Sonne liegen, oder bekommen Sie den Impuls, lhren Schreibtisch oder den
Keller aufzurdumen? Mochten Sie einfach nur Bummeln gehen oder mit den Kin-
dern einen Ausflug unternehmen? Nehmen Sie sich selbst wahr, welche Tatigkei-
ten thnen im Laufe lhres idealen Tages einfallen.

Nach einem langen, erfiillten Tag lassen Sie den Abend alleine oder mit anderen
Personen ausklingen. Was war Ihnen heute besonders wichtig?

Was haben Sie flr sich oder mit anderen genau so erlebt, wie Sie es sich schon
immer gewiinscht haben? Worauf blicken Sie zutiefst dankbar zurtck?

Wahrend Sie noch so dariiber nachsinnen, werden Sie ganz ruhig. Denn Sie wis-
sen, dass morgen erneut die Mdglichkeit flir einen idealen Tag besteht und tiber-
morgen und Uberiibermorgen. Mit diesem Bewusstsein kommen Sie in das Hier
und Jetzt zurtick.

Sie dehnen und strecken sich wie eine geschmeidige Katze, 6ffnen langsam die
Augen und finden in den Raum zuriick.

J

Sie konnen diese Ubung einfach intuitiv wirken lassen und erste Ein-

driicke und Erkenntnisse an jedem neuen Tag umsetzen. Sie kdnnen

| 93

Tipp:
Download als mp3 auf:
www.meinberufsweg.de
> Downloads
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Sie aber auch systematisch schriftlich bearbeiten, indem Sie die Fra-
gen durchgehen und die Antworten fiir sich in lhr Leben integrieren.

Wenn Sie merken, dass es noch eine deutliche Diskrepanz zwischen
Ihrem jetzigen Selbst-Bewusstsein und Selbst-Erleben und lhrem Ich
am idealen Tag gibt, dann hilft folgende Ubung aus dem Mentaltrai-
ning.

Sie konnen sich anhand einer Situation Ihres Lebens, die voraus-
sichtlich in nachster Zeit auf Sie zukommt, oder die Sie bewusst her-
beifiihren, vorher ausmalen, wie Sie mit lhrem authentischen Ich
sein werden. Geeignet sind beispielsweise ein Treffen mit einer
Freundin, die nachste Prdsentation in einem Meeting, ein Spazier-
gang mit lhrem Partner etc. Indem Sie sich diese zukiinftige Situa-
tion mit allen lhren Sinnen ausmalen und gedanklich in Besitz neh-
men, wird die Wahrscheinlichkeit immer hoher, dass Sie dann auch
so sind, wie Sie sein wollen und so nach aufen wirken und handeln,
wie Sie sich innerlich vorbereitet haben.

Diese Ubung kommt aus dem Mentaltraining fiir Spitzensportler, die
sich so auf herausfordernde Situationen vorbereiten.

10.4 KOPFKINO nach Prof. Kndrzer

Suchen Sie sich eine bequeme Sitz- oder Liegeposition, in der Sie sich
wohlftihlen. Wahlen Sie dann eine kleine Situation, die Sie dem-
nachst erleben werden und in der Sie ganz Sie selbst sein werden.

Meine Situation:

Atmen Sie wieder moglichst ruhig ein und aus und schliefien Sie die
Augen. Vor lhrem inneren Auge erscheint eine Kinoleinwand. Dort
konnen Sie sich selbst zuschauen, wie Sie in dieser Situation sein
werden.

Nehmen Sie sich selbst bewusst wahr: Wie ist lhre Kérpersprache, )
wie bewegen Sie sich? Wie treten Sie mit anderen Anwesenden in !
Kontakt? Welche Gesten verwenden Sie? Kodnnen Sie auch Ihre Mimik
sehen? Wie sprechen Sie, wie wirkt das aulen? Was sagen Sie und
wie klingt dabei lhre Stimme? Wie reagieren die anderen Personen
auf Sie?

Dann gehen Sie selbst in den Film hinein. Erspiiren Sie, wie es sich
anfiihlt, diese Person im Film zu sein. Wie fuhlt es sich an diese Ges-
ten auszufiihren, sich so zu bewegen, wie Sie sich bewegen? Durch-
leben Sie die kleine Episode so bewusst wie méglich.

& J
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Dann lassen Sie den Film langsam verblassen. Spiiren Sie wieder, wie
Sie sitzen oder liegen in der Gegenwart. Klopfen Sie lhren Korper
sanft ab, wenn Sie mégen und 6ffnen Sie die Augen.

Sie konnen dieses Kopfkino mehrfach zur Vorbereitung auf eine be-
stimmte Situation durchlaufen. Mit jedem Durchlauf verstarken Sie
die innere Bahnung des neuen Ichs, so dass Sie in der Situation,
wenn sie eintritt, intuitiv neue Verhaltens- oder Seinsweisen anwen-
den werden. Probieren Sie es aus!

Zum Schluss

Sie konnten mit Hilfe dieses Arbeitsheftes viele unterschiedliche
Facetten lhrer Personlichkeit ndher kennenlernen. Ich hoffe, Sie
mochten das, was Sie da gefunden haben? Nein? Dann sind Sie da-
mit auch nicht alleine. Viele Menschen empfinden eine Diskrepanz
zwischen ihrem jetzigen und dem ,eigentlichen“ Leben.

Um diese Diskrepanz zu lberbriicken, braucht es Mut und Geduld
fiir die Entwicklung der eigenen Persodnlichkeit. Einige Anregungen,
wie Sie bei diesem Prozess vorgehen kdnnen, habe ich lhnen vorge-
stellt. Mir hat der Gedanke immer schon gut gefallen, dass wir letzt-
lich nur Schicht um Schicht das ent-wickeln, was schon immer da
war. Manchmal mag es auch etwas langer dauern, das Auswickeln
und Zur-Welt-Bringen, aber das erhoht die Vorfreude...

Denn die gute Nachricht ist: Sie haben Zeit. Personlichkeitsentwick-
lung dauert ein ganzes Leben und wer weif3, vielleicht noch dariiber
hinaus?

Ich wiinsche Ihnen einen giitigen Blick im Umgang mit sich selbst
und einen wachen Blick fiir Vorbilder, von denen Sie etwas fiir sich
lernen kdonnen.

Leben Sie gut!

lhre Martina Nohl

DIE GROfSTE AUFGABE EINES
MENSCHEN IN SEINEM
LEBEN IST DIE, SICH SELBST
ZUR GEBURT ZU VERHEL-
FEN.

Erich Fromm
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