IN DIESEM KAPITEL

Achtsam auf sich schauen

Die eigene Personlichkeit kennenlernen

Veranderungswiinsche benennen

Selbstbewusst auf den Weg machen

Kapitel 1
Der Blick in den Spiegel

wie wollen Sie leben? Und wie haben Sie bisher gelebt? Stellen Sie sich

vor, Sie wéren eins mit sich selbst, brauchten keine Personlichkeitsan-
teile, Wiinsche oder Bediirfnisse zu verstecken, konnten Ihre Potenziale ausle-
ben, Ihre Meinung sagen und konsequent Ihren Werten folgen: Wie wiirden Sie
sich fithlen? Was konnten Sie erreichen und verwirklichen? In diesem Kapitel
lade ich Sie ein, sich selbst offen und ehrlich in die Augen zu schauen und zu
tiberlegen, wie authentisch Sie in welchen Situationen sind und was Sie kiinf-
tig verandern mochten. Ich erldutere, wie Sie verstehen lernen, warum Sie so
sind wie Sie sind, und wie Sie Ihre Personlichkeit weiterentwickeln kénnen. Ziel
ist es, dass Sie Ihren ureigenen Weg finden und gehen, damit Sie zufrieden und
erfiillt leben.

O riginal oder Kopie, selbst- oder fremdbestimmt, wahrhaftig oder verlogen —

Sich selbst erkennen und verstehen

Jeder Mensch ist unverwechselbar und einzigartig. Um authentisch zu leben, ist
es wichtig sich intensiv selbst zu erforschen und kennenzulernen. Authentizitit be-
ginnt mit einer spannenden Reise ins eigene Ich: Wer bin ich, was zeichnet mich
aus, was will ich und wie zeige ich mich? Diese Fragen zu beantworten, braucht
Zeit und Ruhe — Selbsterkenntnis ist ein lebenslanger Prozess. Fangen Sie noch
heute mit dem ersten Schritt an und schauen Sie aufmerksam in den Spiegel.
Wenn Sie einen Notizblock zur Hand haben, notieren Sie, was Sie sehen. Die fol-
genden Fragen helfen Thnen dabei, sich selbst zu beschreiben.
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28 TEIL | Authentizitat: die Grundlagen

Die Worter »Authentizitit« und »authentisch« leiten sich her von grie-
chisch authentikos und lateinisch authenticus mit den Ubersetzungen
»echt, verbiirgt, zuverléssig, original, glaubwiirdig, zum Urheber geho-
rig, urspriinglich«.

Ein Authentizitiats-Tagebuch fiihren

Vielleicht legen Sie ein Authentizitits-Tagebuch an, in dem Sie Thren Weg zu sich
selbst festhalten und fortschreiben. Beginnen Sie mit IThren dufSeren Merkmalen:

v/ Wie grof8 sind Sie und wie ist Ihre Statur?

¢/ Wie ist Ihre Kopfform, welche Haarfarbe und Frisur haben Sie, welche
Form hat Thr Gesicht?

¢/ Wie beschreiben Sie Thre Augen, Thre Nase, Ihren Mund und Ihr Kinn?
Kann man Ihre Ohren sehen oder werden sie von Haaren bedeckt?

¢/ Welche Farbe hat Ihre Haut?
¢/ Wie sehen Ihre Arme und Hinde, Beine und Fiifle aus?
¢/ Welche Form hat Ihr Leib?

An dieser Stelle mochte ich Thnen einen wichtigen Grundsatz der Selbsterkennt-
nis ans Herz legen: Betrachten und beschreiben Sie sich aufmerksam und genau,
aber bewerten Sie nichts! Denn mit einer Wertung entfernen Sie sich sofort von
Ihrer Originalitat und legen eine Folie von Normen und Vergleichen iiber das,
was Sie sehen. Seien Sie achtsam und respektvoll, damit Sie sich wahrhaft erken-
nen und sich selbst gerecht werden.

Das Konzept der Achtsamkeit, also der wertungsfreien, aufmerksa-
men Beobachtung, stammt aus der buddhistischen Meditationspra-
xis. Menschen der westlichen Welt ist dieses Konzept eher fremd,
denn sie werden von Kindesbeinen an bewertet und an Bewertung
gewOhnt. Bewertungen engen den Blick jedoch ein, wihrend Acht-
samkeit den Blick 6ffnet und weitet. Fiir die ehrliche Selbsterkenntnis
ist der Verzicht auf Bewertung daher sehr bedeutsam.

Wenden Sie sich dann Thren inneren Merkmalen zu:

¢/ Wie ist Ihr Temperament — sind Sie eher intro- oder extrovertiert? Besonnen
oder draufgiingerisch? Angstlich oder mutig? Finden Sie weitere Adjektive!

¢/ Was zeichnet Ihren Charakter aus, ist also charakteristisch fiir Sie? Wer
oder was hat Sie geprégt?
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KAPITEL 1 Der Blick in den Spiegel 29

¢/ Welche Talente und Begabungen haben Sie?
¢/ Was macht Thnen Freude, was ist Ihnen wichtig?
v/ Welche Werte haben besondere Bedeutung fiir Ihr Leben?

Beschiftigen Sie sich anschlieflend mit Ihrem Umfeld, Ihrem Alltag, IThrem Bezie-
hungsnetzwerk und Ihren Perspektiven:

v/ Welche Menschen gehéren zu Thnen?

¢/ Wie und wo leben Sie?

v/ Wie gestalten Sie Ihren Tag?

v Welche Ziele haben Sie, was wiinschen Sie sich und was ist Ihnen wichtig?
v/ Welche Priorititen setzen Sie im Privat- und Berufsleben?

v/ Wie zeigen und verhalten Sie sich in Thren unterschiedlichen Rollen im
Privat- und Berufsleben?

In den folgenden Kapiteln finden Sie weitere Impulse, um Ihr Bild von sich selbst
zu vervollstindigen. Sammeln Sie, was Ihnen ein- und auffillt, und ergénzen
Sie Thre Beobachtungen regelmiflig. Je klarer Sie sich selbst sehen, desto besser
konnen Sie priifen, ob Sie authentisch denken, reden und handeln. Denn alle Ge-
danken, Au8erungen und Handlungen, die nicht wirklich zu Ihnen passen, son-
dern widerwillig ibernommen, dem &ufSeren Schein wegen antrainiert oder von
auflen aufgezwungen sind, stehen Ihrer Authentizitit moglicherweise im Wege.

Ehrlich mit sich sein

Jeder Mensch hat ein Idealbild von sich selbst. Dieses Ideal orientiert sich
¢/ an Vorbildern,

¢/ an den durch die Erziehung geprigten Werten,

¢/ an Glaubenssitzen und Handlungsmustern,

¢/ an der Riickmeldung von wichtigen Bezugspersonen und

v/ an eigenen Wunschvorstellungen.

Was nicht zum Idealbild passt, wird bewusst oder unbewusst ausgeblendet, ver-
dréngt, verleugnet oder bekdmpft. Wenn Sie authentisch leben mochten, sollten
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30 TEIL| Authentizitat: die Grundlagen

Sie innerlich Abstand von Ihrem Idealbild nehmen und sich zum Kern Ihrer
Personlichkeit vorarbeiten. Dieser Weg ist langwierig und manchmal steinig.
Vielleicht finden Sie schmerzhafte Wahrheiten tiber sich heraus oder Sie erken-
nen, dass Ideal und Realitit auseinanderklaffen. Die grofSe Chance ist aber, dass
Sie Thre Einzigartigkeit kiinftig ausleben kénnen und Ziele erreichen, von denen
Sie bislang nur getrdumt haben.

Legen Sie eine Ideenliste an und notieren Sie, warum es sich lohnt,
kiinftig authentisch zu leben: Was werden Sie tun oder lassen? Wie
werden Sie denken und handeln? Welche Gefiihle verbinden Sie mit
Authentizitdt? Was konnen Sie erreichen? Was werden Sie sich erspa-
ren? Wovon wollen Sie sich befreien? Sptiren Sie nach, welche Ideen
und Ziele eine besonders starke Anziehungskraft haben, und markie-
ren Sie diese in Ihrer Liste. Von diesen attraktiven Impulsen geht ein
starker Sog aus, den Sie nutzen kénnen, um sich weiterzuentwickeln.

In die Vergangenheit schauen

Um herauszufinden, wer Sie wirklich sind, brauchen Sie Informationen aus ver-
schiedenen Quellen.

¢/ Priifen Sie Ihre Erinnerungen und halten Sie Episoden aus Threm Leben
fest, in denen Sie sich treu waren, sich lebendig und wahrhaftig gefiihlt
haben und in denen Sie sich weiterentwickelt haben.

¢’ Lesen Sie alte Schul- und Arbeitszeugnisse durch und schreiben Sie auf,
wie Thre Lehrer, Ausbilder und Vorgesetzten Sie beschrieben haben. De-
cken sich diese Beschreibungen mit [hrem Selbstbild?

¢/ Nehmen Sie Fotoalben zur Hand und blittern Sie durch Thre Vergangen-
heit. Betrachten Sie sich in den verschiedenen Lebensabschnitten und
gleichen Sie die Bilder mit Ihren Erinnerungen ab.

¢ Befragen Sie Ihre Verwandten, Freunde und Bekannten und lassen Sie sich
Geschichten und Anekdoten erzihlen, die mit Ihnen zu tun haben.

Nach und nach bekommen Sie immer mehr Mosaiksteine an die Hand, mit denen
Sie Ihr Selbstbild ergénzen und verfeinern konnen.

Vielleicht erkennen Sie Briiche in Threm Lebenslauf und stellen fest, dass Sie be-
wusst oder unbewusst einen Abzweig genommen haben, an dem Sie sich von
sich selbst entfernt haben. Vielleicht sind Sie einer Bezugsperson gefolgt oder ha-
ben einem Vorbild nachgeeifert und stellen im Riickblick fest, dass Sie dabei Ihre
eigenen Ziele aus den Augen verloren haben. Noch einmal: Bewerten Sie diese
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KAPITEL 1 Der Blick in den Spiegel 31

Erkenntnisse nicht, sondern halten Sie sie fest und versuchen Sie sich zu verste-
hen. Alle Entscheidungen im Leben folgen einer inneren Logik — mit dem Wissen
von heute wiirden Sie sich riickblickend vielleicht anders entscheiden, aber die-
ses Wissen hatten Sie gestern nicht. Hiiten Sie sich daher vor der Selbstabwer-
tung nach dem Motto »Wie konnte ich nur so dumm sein«. Hinterher ist man
(fast) immer schlauer!

Aus der Beschiftigung mit Threr Biografie und Ihrer bisherigen Entwicklung
koénnen Sie viel lernen:

v/ Wie sind Sie geworden, wer Sie heute sind?

¢/ Welche Faktoren haben Ihre Lebensentscheidungen beeinflusst?

v/ Wie sind Sie mit Herausforderungen, Konflikten und Krisen umgegangen?
¢/ Was war leicht, was war schwer?

Nehmen Sie sich Zeit fiir diese Reflexion und versuchen Sie, Zusammenhinge
und Pragungen zu erkennen.

Kerstin Pfeiffer ist Lehrerin und hat zwei halbwiichsige Kinder. Sie

w hatte schon frith im Leben anhand des Vorbilds ihrer Tante ein Ideal-
bild einer berufstatigen Mutter vor Augen: halbe Stelle und viel Zeit
fir die Kinder. Im Laufe ihrer Karriere bemerkt sie jedoch, dass sie
unzufrieden mit dem Halbtagsjob ist und ihr Potenzial als zupacken-
de Macherin nicht verwirklichen kann. Sie setzt sich intensiv mit ih-
rer Unzufriedenheit auseinander, bindet Mann und Kinder in ihren
Denkprozess mit ein und erkennt, dass das Vorbild ihrer Tante nichts
mit ihrer eigenen Realitdt zu tun hat. Ihre Familie starkt ihr den Ra-
cken und ermutigt sie, sich weiterzuentwickeln. Kurz bevor ihre Kin-
der Abitur machen, tritt sie eine Vollzeitstelle als stellvertretende
Schulleiterin an und ist so zufrieden wie nie zuvor.

Motive und Bediirfnisse erkennen

Das menschliche Handeln wird durch Motive und Bediirfnisse angetrieben. Aus
einem unbefriedigten Bediirfnis entsteht eine innere Spannung, die aktiviert und
motiviert. Wenn Sie Thre Motive und Bediirfnisse kennen, verstehen Sie besser,
was Sie antreibt und aktiv werden ldsst. Der US-amerikanische Psychologe Ab-
raham Maslow hat eine Bediirfnispyramide erarbeitet, um die Hierarchie der
menschlichen Bediirfnisse verstidndlich darzustellen (siehe Abbildung 1.1).
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32 TEIL| Authentizitat: die Grundlagen

verwirklichung

/ndividualbedﬁrfnissx

Soziale Bediirfnisse

/ Sicherheitsbediirfnisse \
/ Physiologische Bediirfnisse \

Abbildung 1.1: Bedurfnispyramide nach Abraham Maslow

Er unterscheidet Defizit- und Wachstumsbediirfnisse.

v/ Defizitbediirfnisse sichern das menschliche Uberleben und umfassen phy-
siologische Bediirfnisse wie Nahrung, Schlaf und Warme, Sicherheitsbe-
dirfnisse wie Stabilitat, Schutz und Geborgenheit, und soziale Bediirfnisse
wie Liebe und Zugehorigkeit.

¢/ Wachstumsbediirfnisse dienen der Persénlichkeitsentwicklung und um-
fassen Individualbediirfnisse wie Anerkennung und Wertschiatzung sowie
das Bedtirfnis nach Selbstverwirklichung und Transzendenz, also den Blick
iiber den Tellerrand des Hier und Jetzt.

Versuchen Sie Thre Bediirfnisse zu benennen und einzuordnen, indem Sie auf-
schreiben, was Ihnen im Alltag, in Beziehungen, in der Selbstverwirklichung und
im Leben tiberhaupt wichtig ist, wonach Sie sich sehnen, was Sie erhoffen und
welche Wiinsche sich schon erfillt haben.

Folgende zehn Hauptmotivatoren, die der US-amerikanische Wissenschaftler
Frederick Herzberg zusammengestellt hat, konnen Ihnen bei der Beschaftigung
mit Threm Bediirfnisprofil helfen:

1. Lob: Bediirfnis nach Anerkennung, Zuwendung, positivem Selbstwertgefiihl

2. Lernchancen: Bediirfnis nach neuen Erkenntnissen, neuen Fertigkeiten,
Verstidndnis und Logik

3. Leistung: Bediirfnis nach Selbstwirksamkeitserleben, sichtbaren Ergebnis-
sen, Veridnderung, Mitgestaltung

4. Verantwortung: Bediirfnis nach Gerechtigkeit, Solidaritét, Einsatz fiir ande-
re, Verbesserung der Welt

Kalbheim719136_c0l.indd 32 @ 2/24/2024 3:49:24 PM



KAPITEL 1 Der Blick in den Spiegel 33
5. Wachstum: Bediirfnis nach personlicher Weiterentwicklung, Erfiillung von
Traumen und Wiinschen, Selbstverwirklichung
6. Macht: Bediirfnis nach Einfluss, Stirke, Gestaltungsfreiheit

7. Wettbewerb: Bediirfnis nach Vergleich, Konkurrenz, Verlassen der Kom-
fortzone

8. Erfolg: Bediirfnis nach Ansehen und ideeller/materieller Belohnung
9. Aufstieg: Bediirfnis nach Entfaltung, Karriere, Wohlstand, Einfluss

10. Faszination: Bediirfnis nach Auflergew6hnlichem, neuen Erlebnissen,
Abenteuern, Flow-Erleben

Um Ihre personlichen Hauptmotivatoren zu identifizieren, denken Sie bitte an drei
bis fiinf Erlebnisse, Herausforderungen oder Entwicklungen, die Ihnen in letzter
Zeit besonders grofie Befriedigung verschafft und Freude gemacht haben oder
auf die Sie besonders stolz sind. Es konnen Ereignisse oder Projekte aus unter-
schiedlichen Lebensbereichen sein, also aus dem Privatleben, dem Berufsalltag,
der Familie, einem Hobby oder einem Ehrenamt. Uberlegen Sie, welche Aspekte
Ihnen besonders wichtig waren oder sind:

¢/ Haben Sie etwas AufSergewohnliches geleistet?

¢/ Haben andere Sie gelobt und anerkannt?

¢/ Konnten Sie Verantwortung itbernehmen?

¢/ Haben Sie sich einen Traum erfiillt? Haben Sie etwas Neues gelernt?
¢/ Fiihlten Sie sich michtig und wirksam?

¢/ Waren Sie besser als andere?

¢/ Haben Sie sich selbst iibertroffen und etwas Besonderes erreicht?
¢/ Sind Sie einen grofien Schritt vorangekommen?

¢/ Hat das Thema Sie fasziniert?

Notieren Sie die wesentlichen Motivatoren bei allen drei bis finf Erlebnissen und
bilden Sie eine Schnittmenge — diese entspricht den fiir Sie personlich besonders
wichtigen und wirksamen Motivatoren.

Je mehr Raum Ihre personlichen Motivatoren bekommen, desto au-
thentischer konnen Sie leben.
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34 TEIL| Authentizitat: die Grundlagen

Die Personlichkeit entwickeln

Ihre Personlichkeit ist nicht statisch, sondern dynamisch, entwickelt sich also im
Laufe Thres Lebens immer weiter. Fiir Thre Personlichkeitsentwicklung brauchen
Sie Lernprozesse, also die Aneignung von Wissen, Fertigkeiten und Fahigkeiten
im korperlichen, intellektuellen, seelischen und sozialen Bereich. Ihre Persén-
lichkeit ist zum Teil genetisch bestimmt, also angeboren, und zum Teil durch die
Wechselwirkung zwischen Ihnen und Ihrer Umwelt gepragt.

»Personlichkeit« bezeichnet die Gesamtheit aller sicht-, fithl- und
erkennbaren Eigenschaften eines Menschen, also seine dufleren
Merkmale, sein angeborenes Temperament, seinen Charakter, seine
geistigen und intellektuellen Fahigkeiten, sein Verhalten, seine Sicht
auf die Welt, seine Identitétsbildung und seine Wechselwirkungen
mit Umwelt und Mitmenschen.

In der Psychologie gibt es verschiedene Theorien der Personlichkeitsentwick-
lung. Einen Uberblick finden Sie im Kasten »Verschiedene Persénlichkeitsthe-
orien und -tests«. Um authentisch zu leben, gilt es, sich selbst zu hinterfragen,
sich der eigenen Werte bewusst zu werden und sein volles Potenzial zu entfalten.

Personlichkeitsentwicklung setzt regelmiflige Selbstreflexion voraus: Sie treten
selbstkritisch, aber liebevoll aus sich heraus und beobachten, wie Sie denken, fiih-
len und handeln.

¢/ Betrachten Sie beispielsweise offen und ehrlich, wie Sie reagieren, wenn es
Ihnen gut geht oder wenn Sie unter Druck stehen.

¢/ Versuchen Sie Zusammenhinge zwischen Thren Gedanken, Thren Gefiithlen
und Threm Handeln zu erkennen — wie beeinflussen diese sich gegenseitig?

¢/ Schaffen Sie im Alltag immer wieder Distanz zwischen sich und der aktuellen
Situation und priifen Sie, ob und wie Sie sich und Ihre Umwelt bewerten.

Abhingig von der individuellen Bewertung geben Sie allen Konstellationen in Ih-
rem Leben eine Bedeutung. Ihre Wahrnehmung ist somit kein exaktes Abbild der
Realitat, sondern wird beeinflusst durch diese Bedeutungssetzung. Je authenti-
scher Sie sind, desto transparenter ist [hre Bewertung: Sie konnen benennen, wa-
rum Sie eine Situation so bewerten, wie Sie es tun, und haben genug Distanz, um
die Bewertung oder Bedeutungssetzung anderer Menschen zu reflektieren und
Ihre eigene Einschitzung zu hinterfragen.
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KAPITEL 1 Der Blick in den Spiegel 35

Verschiedene Personlichkeitstheorien und -tests

Um sich besser kennenzulernen, ist es hilfreich, sich mit dem Konzept
»Personlichkeit« zu beschéftigen. In diesem Kasten finden Sie einen ersten
Uberblick iiber Theorien und Tests zu diesem Thema. Vielleicht haben Sie
Interesse daran, sich intensiver damit zu befassen oder sich zu testen.

Personlichkeitskonzept der Antike: Die Griechen orientierten sich an den
vier Elementen und ordneten diesen verschiedene Personlichkeitseigen-
schaften zu. Sie unterschieden Melancholiker (Erde — Traurigkeit), Choleri-
ker (Feuer — Erregbarkeit), Sanguiniker (Luft — Heiterkeit) und Phlegmatiker
(Wasser — Passivitit).

Personlichkeit nach Sigmund Freud: Aufgrund seiner Triebtheorie postu-
lierte Freud die narzisstische, die zwanghafte und die hysterische Person-
lichkeit. Jeder Mensch hat nach Freud drei Personlichkeitsinstanzen: Das Es
(Triebe), das Ich (bewusster Anteil) und das Uber-Ich (Gewissen).

Primire und sekundire Personlichkeitsfaktoren nach Cattell: Der
US-amerikanische Psychologe Raymond Bernard Cattell benannte zwolf pri-
maire (Wérme, Logik, emotionale Stabilitdt, Dominanz, Lebhaftigkeit, Moral,
soziale Kompetenz, Empfindsamkeit, Wachsamkeit, Realitdtsnéihe, Privat-
heit, Besorgtheit) und vier sekundire oder iibergeordnete (Veranderungs-
bereitschaft, Perfektionismus, Selbstgeniigsamkeit, Anspannung) Person-
lichkeitsanteile (»Traits«). Sein 16-PF-Test (16 Personlichkeitsfaktoren) ist
weitverbreitet.

Dimensionen der Personlichkeit nach Eysenck: Der in Berlin geborene
Psychologe Hans Jiirgen Eysenck war der Ansicht, dass drei Dimensionen, die
bei jedem Menschen unterschiedlich stark ausgepragt sind, die Personlichkeit
bestimmen: Intro- und Extraversion auf einer Achse, also die Wendung des
Individuums eher nach innen oder nach auf8en, Labilitdt und Stabilitat auf der
zweiten Achse, auch Neurotizismus genannt, sowie Psychotizismus als Grad
der sozialen Anpassung des Verhaltens auf der dritten Achse.

Big-Five-Modell der Personlichkeit: Der US-amerikanische Psychologe Le-
wis Robert Goldberg erweiterte das Modell von Eysenck und definierte fiinf
Personlichkeitsfaktoren (Neurotizismus, Intro-/Extraversion, Offenheit fiir Er-
fahrungen, Gewissenhaftigkeit, Vertraglichkeit). Einen Big-Five-Test in deut-
scher Sprache finden Sie im Internet unter de.outofservice.com/bigfive/.
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Personlichkeitsmodell der Positiven Psychologie: Die US-amerikani-
schen Psychologen Martin Seligman und Christopher Peterson benann-
ten sechs Tugenden (Weisheit/Wissen, Mut, Menschlichkeit, Gerechtigkeit,
Mafligung, Transzendenz) und 24 zugeordnete Charakterstédrken (Kreativitat,
Neugier, Urteilvermogen, Weisheit, Liebe zum Lernen, Authentizitat, Tapfer-
keit, Ausdauer, Enthusiasmus, Freundlichkeit, Bindungsfihigkeit, soziale In-
telligenz, Fairness, Fithrungsvermégen, Teamwork, Vergebungsbereitschaft,
Bescheidenheit, Vorsicht, Selbstregulation, Wertschitzung, Dankbarkeit, Hoff-
nung, Humor, Spiritualitit). Einen kostenlosen Internet-Test finden Sie unter
www . charakterstaerken.org. Hier registrieren Sie sich und klicken den
»Values-in-Action«(VIA)-Fragebogen an, der 264 Fragen umfasst.

Reiss-Profil der Personlichkeit: Der US-amerikanische Psychologe Steven
Reiss untersuchte die Motive des menschlichen Handelns (Macht, Unabhan-
gigkeit, Neugier, Anerkennung, Ordnung, Sparen/Sammeln, Ehre, Idealis-
mus, Beziehungen, Familie, Status, Rache/Kampf, Eros, Essen, korperliche
Aktivitit, emotionale Ruhe) und erarbeitete daraus eine Methode, um Per-
sonlichkeitsprofile zu erstellen.

Gallup-Stidrkenanalyse: Das US-amerikanische Wirtschaftsberatungsunter-
nehmen Gallup sammelt seit den 1960er-Jahren Untersuchungsergebnisse
tiber die Personlichkeit und erstellte einen Kanon von 34 Talenten (englisch-
sprachiger Internet-Test mit Zugangscode aus den Biichern von Gallup-Au-
toren: www.strengthsfinder .com).

Personlichkeitstypologie DISG: Das auf der Arbeit des US-amerikani-
schen Psychologen William Marston basierende Modell nutzt ausschliefdlich
Selbstbeschreibungen. In der Auswertung werden vier Typologien definiert:
dominant, initiativ, stetig und gewissenhaft. Nach der Auswertung eines
kostenpflichtigen Tests bekommt man eines von 81 Personlichkeits- und Ver-
haltensprofilen. Ahnlich arbeitet der Myers-Briggs-Typ-Indikator (MBTTI),
der auf der Basis von vier Skalen 16 Personlichkeitstypen identifiziert.

Zahlreiche weitere Personlichkeitstests finden Sie im Internet oder in Bii-
chern. Eine weitere Moglichkeit ist, Tests bei Psychologen oder Beratern
durchfiihren zu lassen. Informieren Sie sich vorher tiber die Wissenschaft-
lichkeit und Validitét solcher Tests — oder machen Sie sie einfach zum Spaf.
Irgendetwas lernen Sie dabei immer.
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Talente entfalten

Je besser Sie sich kennenlernen und je genauer Sie Ihre Personlichkeit einschit-
zen konnen, desto grofler wird Thr Selbstvertrauen: Sie wissen, was Sie konnen
und was Sie wert sind. Sie werden sich also im besten Sinne des Wortes Ihrer
selbst bewusst.

Durch Authentizitat

v/ konnen Sie Ihre Aufmerksamkeit gezielt auf Themen und Aufgaben lenken,
die Ihnen Erfolgserlebnisse verschaffen und Ihnen helfen, Thre Ziele zu er-
reichen.

v/ fiihlen Sie sich kompetent und handlungsfihig.

v fiillen Sie Ihre Zeit mit sinnvollen Titigkeiten.

¢ losen Sie Probleme und Konflikte ruhig und gelassen.

¢/ iibernehmen Sie Verantwortung fiir Ihre Entscheidungen.

¢/ sind Sie weniger abhingig von der Meinung und Bewertung anderer
Menschen.

v’ erkennen Sie, wie einzigartig Ihr Weg ist.

¢/ merken Sie, welche Spuren Sie im Leben Ihrer Mitmenschen und in der
Welt hinterlassen.

Je élter Sie werden, desto mehr haben Sie bereits erlebt, geleistet, durchlitten,
gestaltet und verdndert. Aus diesen Erfahrungen speist sich Ihre Selbstwirksam-
keitserwartung, also die Zuversicht, dass Sie etwas bewirken und Herausforde-
rungen meistern konnen.

Je deutlicher Sie Thre Kompetenz spiiren und authentisch ausleben, desto grofier
wird Thr Selbstvertrauen. Hilfreich dafiir ist auch die Benennung Ihrer Intelli-
genzschwerpunkte, damit Sie Thre Fihigkeiten ausbauen und Ihre Talente entfal-
ten konnen. Der US-amerikanische Psychologe Howard Earl Gardner benennt
acht »multiple Intelligenzen, die bei jedem Menschen unterschiedlich stark aus-
geprégt sind. Identifizieren Sie Ihre individuellen Stérken und leben Sie diese aus:

¢/ Selbsterkenntnis: die eigenen Bediirfnisse, Fihigkeiten und Fertigkeiten
erkennen, verstehen und ernst nehmen, die eigenen Grenzen kennen und
respektieren

v/ Beziehungsgestaltung: andere Menschen erkennen und verstehen, Kom-
promisse finden, sich empathisch in andere hineinversetzen kénnen
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v Logik: reflektieren und analysieren, Schliisse ziehen, vorausdenken

¢/ Naturwissenschaft: Naturgesetze verstehen, Umweltbedingungen erken-
nen, Kulturen unterscheiden

¢/ Riumliches Vorstellungsvermogen: mehrdimensional denken, kompli-
zierte Zusammenhinge einfach darstellen

¢/ Korperbeherrschung: Bewegungsabliufe vorstellen und umsetzen,
Grob- und Feinmotorik koordinieren

¢/ Sprache: iiberzeugend argumentieren, Sprachgefiihl, Fremdsprachen rasch
lernen

¢/ Musik: gutes Horvermogen, melodische Stimme, Feinmotorik

Priifen Sie, ob Sie in Ihrem privaten und beruflichen Alltag Ihre Intelligenz-
schwerpunkte ausleben, oder ob bestimmte Bereiche bislang brachliegen. Suchen
Sie sich aktiv Aufgaben und Einsatzbereiche, in denen Sie Ihre Intelligenzschwer-
punkte nutzen konnen. Je besser Sie sich entfalten kénnen, umso zufriedener
werden Sie und umso mitheloser konnen Sie Ihre Ziele erreichen.

Ihre Personlichkeit ist wie ein Garten, in dem bestimmte Pflanzen
heimisch sind. Mit aufmerksamer Pflege wachsen und gedeihen die-
se Pflanzen und der Garten erblitht. Wenn Sie in Threm Garten hin-
gegen exotische Gewichse aufziehen mochten, miissen Sie sehr viel
Arbeit investieren und wissen dennoch nicht, ob die Exoten Wurzeln
schlagen werden. Es lohnt sich also, die Ihnen innewohnenden Stér-
ken, Talente und Intelligenzschwerpunkte authentisch zu fordern, da
diese schnell und zuverldssig Friichte tragen. Ungleich mithsamer ist
es, sich neue oder gar wesensferne Fahigkeiten oder Fertigkeiten an-
eignen zu wollen.

Authentisch zu leben bedeutet, zu seinen eigenen Talenten zu stehen und die-
se gewinnbringend einzusetzen. Werden Sie hingegen in eine Form gepresst, die
Thnen nicht entspricht, oder eifern Sie einem Idealbild nach, das wenig mit Ihrer
personlichen Realitdt zu tun hat, dann leben Sie unauthentisch und werden auf
Dauer ungliicklich, unzufrieden, mutlos oder krank.

Das volle Potenzial nutzen

Vielleicht spiiren Sie, dass Sie in bestimmten Lebensbereichen authentisch un-
terwegs sind, in anderen aber ein Storgefithl haben. Ich lade Sie ein, sich intensiv
mit Ihren verschiedenen Rollen auseinanderzusetzen und zu priifen, in welchen
Kontexten Sie sich ausleben konnen und in welchen Zusammenhéngen Sie etwas
verdndern sollten, um authentischer zu sein.
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Bei dieser Reflexion werden Sie moglicherweise Punkte entdecken,
die Sie aktuell nicht verdndern konnen oder wollen — dann geht es
darum, einen guten Umgang damit zu finden und die Weiterentwick-
lung auf einen spéteren Zeitraum zu verschieben.

Wenn Sie Lust haben, nehmen Sie ein grof3es Blatt Papier oder schlagen eine neue
Doppelseite in Threm Authentizitéts-Tagebuch auf und notieren all Ihre Lebens-
rollen, beispielsweise:

¢/ Privatleben: Ehefrau, Mutter, Tante, Schwester, Tochter, Schwiegertochter,
Schwiégerin, Patin, Freundin, Nachbarin, Bekannte

¢/ Berufsleben: Chefin, Kollegin, Mitarbeiterin

v/ Hobbys: Vereinsmitglied, Vorstandsmitglied, Klavierschiilerin, Chorsinge-
rin, Sportlerin, Club-Kollegin, Autorin, Reisende

¢/ Ehrenamt: Helferin, Unterstiitzerin, Teammitglied, Spendensammlerin

Markieren Sie die Rollen, in denen Sie sich schon jetzt authentisch und zufrieden
fithlen, in Ihrer Lieblingsfarbe — und machen Sie einen Kringel in einer anderen
Farbe um die Rollen, in denen Sie sich unauthentisch, tiberfordert, angespannt,
unzufrieden, unausgeglichen oder fehl am Platze fithlen. Wie ist das Farbverhélt-
nis auf Threm Arbeitsblatt?

Wenn Sie mehr Markierungen in Threr Lieblingsfarbe haben, sind Sie schon jetzt
auf einem guten Weg, und es konnte sich lohnen, bei den {ibrigen weniger au-
thentischen Rollen Schwerpunkte zu identifizieren, die Sie verandern mochten.
Wiahlen Sie maximal drei Rollen aus, die Sie auf Ihre To-do-Liste fiir Ihr Authen-
tizitdtsprojekt setzen.

Wenn Sie aber feststellen, dass Sie deutlich mehr Markierungen in der anderen
Farbe gesetzt haben, geht es vermutlich darum, dass Sie grundsitzlich etwas in
Ihrem Leben verdndern konnten. Denn ein deutliches Ungleichgewicht bei Ih-
ren personlichen Rollen mit Schwerpunkt auf Uberforderung, Anspannung, Un-
zufriedenheit und Unauthentizitdt geht oft mit Hilflosigkeit, Wut, Verzweiflung
oder Ausweglosigkeit einher. Das mindert Thre Lebensqualitit und Sie konnen
sich nicht voll entfalten.

Uberfordern Sie sich bei der Personlichkeitsentwicklung nicht! Oft
gibt es Sachzwinge, Rahmenbedingungen oder Verbindlichkeiten, die
Sie nicht einfach dndern oder abschiitteln konnen. Wenn Sie bemerken,
dass Sie in vielen unterschiedlichen Lebensbereichen unauthentisch
unterwegs sind, wird Ihre personliche Weiterentwicklung wahr-
scheinlich viel Zeit und Kraft kosten. Suchen Sie sich Unterstiitzung,
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vielleicht sogar professioneller Art, also beispielsweise durch einen
Coach oder eine Psychotherapeutin. Informieren Sie wichtige Be-
zugspersonen, dass Sie sich verdndern wollen, und bitten Sie um Hilfe
und Verstandnis.

In den folgenden Kapiteln finden Sie Anregungen, wie Sie privat oder beruflich
authentischer leben konnen und auf welche Weise Sie Verédnderungen in Gang
setzen. Schauen Sie noch einmal auf Thre Ideenliste mit den persénlichen Impul-
sen und Zielen, weshalb es sich fiir Sie lohnt, authentisch zu leben. Sie haben die
Ideen mit der grofiten Attraktivitdt und Anziehungskraft vielleicht schon mar-
kiert — schliefSen Sie die Augen und stellen Sie sich vor, wie es sein wird, wenn Sie
Ihr volles Potenzial nutzen und leben konnen. Atmen Sie ruhig ein und aus und
versenken Sie sich in diese Zielvorstellung. Kommen Sie dann langsam wieder
zurilick ins Hier und Jetzt und spiiren Sie nach:

¢/ Worauf freuen Sie sich?
¢/ Was erstreben und erhoffen Sie?

¢/ Wie verindern sich Ihre Gedanken und Gefiihle, wenn Sie in Ihre Zielvor-
stellung eintauchen?

¢/ Gibt es Angste und Zweifel?

Jede Verénderung st gemischte Gefiihle aus, denn es gilt, Neues auszuprobieren
und sich von Altem zu verabschieden. Nehmen Sie daher alles so an, wie es ist —
positive Gedanken und Gefiihle nutzen Sie als Treibstoff fiir Ihren Verédnderungs-
motor, negative Gedanken und Gefiihle nehmen Sie als Warnsignale ernst.

Den eigenen Weg finden

Viele Menschen folgen den Fuf3stapfen ihrer Eltern oder Grofieltern, Lehrer oder
Ausbilder, Idole oder Vorbilder. Sie wéhlen also keinen neuen Weg, sondern ah-
men die Entwicklung eines anderen Menschen nach. Das ist gut verstandlich und
keinesfalls verwerflich, denn das Lernen am Modell ist ein fiir jeden Menschen
wichtiger Lernprozess. Problematisch wird es erst dann, wenn der Imitator oder
Nachfolger feststellt, dass der Weg seines Vorbilds iiberhaupt nicht zu seiner ei-
genen Personlichkeit, seinen Talenten und Werten passt. Erstaunt hilt er viel-
leicht inne und sucht den Fehler bei sich: Was ist falsch gelaufen? Warum klappt
es bei mir nicht so gut wie bei meinem Vorbild? Bin ich etwa weniger wertvoll,
kompetent, fit oder schlau als mein Idol? Und schon kommt méglicherweise eine
Selbstabwertungsspirale in Gang. Dabei lautet die Antwort in den meisten Féllen:
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Der Weg des Vorbilds passt einfach nicht! Der Nachahmer ist eine eigene Person-
lichkeit mit individuellen Starken, Fahigkeiten und Eigenschaften; sein Weg ist
ein ganz anderer als der seines Ideals.

An dieser Stelle ist es entscheidend, sehr aufmerksam zu beobachten und auf
Bewertung zu verzichten. Denn zunédchst geht es darum festzustellen, warum Sie
den Weg des Vorbilds eingeschlagen haben: vielleicht aus Respekt, aus Tradition,
aus Bequemlichkeit, aus Mangel an Alternativen, aus materiellen Griinden oder
aus Angst vor Neuem? Diese Griinde sollten Sie achtsam hinterfragen, damit Sie
sich davon 16sen konnen. Mehr dazu lesen Sie in Kapitel 2. Haben Sie erkannt,
warum Sie einem fiir Sie ungeeigneten Vorbild nacheifern, sollten Sie mit Blick
auf Thre individuellen Werte und Moglichkeiten entweder ein neues Vorbild wah-
len oder sich unabhéngig von Vorbildern Ihren eigenen Weg suchen. Das Thema
»Werte« behandele ich ausfiihrlich in Kapitel 3.

Udo Meissner spielt seit seiner Grundschulzeit mit grofler Begeiste-

w rung Klavier und mochte Pianist werden. Seine Eltern sind jedoch der
Ansicht, dass er als Musiker Schwierigkeiten haben wiirde, seinen Le-
bensunterhalt zu verdienen. Daher raten sie ihm eindringlich, eine
Ausbildung als Einzelhandelskaufmann zu machen, um spéter das Le-
derwarengeschift des Vaters zu tibernehmen. Udo folgt diesem Rat
seiner Eltern und steigt nach der Ausbildung ins Familiengeschift ein.
Er sptirt jedoch zunehmend grofe Unzufriedenheit und innere Unru-
he. Seine Frau Jutta macht sich Sorgen und iiberlegt gemeinsam mit
ihm, wie er der Musik mehr Raum in seinem Leben geben konnte. Sie
vereinbaren, dass Udo kiinftig Klavierstunden nehmen und sich jeden
Tag Zeit zum Uben génnen wird. Dafiir reduziert er seine Arbeitszeit
im Geschift auf 80 Prozent. Als Udo seinen ersten Konzertauftritt als
Begleiter einer Sopranistin hat, sitzt Jutta in der ersten Reihe und ist
gliicklich, ihren Mann wieder strahlen zu sehen.

Wenn Sie spiiren, dass Sie bereits Ihren eigenen Weg gefunden haben und ihn
mutig und zuversichtlich gehen, lesen Sie dieses Buch moglicherweise, um nach-
justieren und Ihr Leben noch authentischer gestalten zu koénnen. Sie finden in
allen folgenden Kapiteln Anregungen fiir Ihre unterschiedlichen Lebensbereiche.
Priifen Sie Ihre Verdanderungsbereitschaft und Ihre Ziele und biegen Sie immer
mal wieder von Ihrem bisherigen Weg ab, um etwas Neues auszuprobieren oder
sich selbst noch besser kennenzulernen. Es lohnt sich, denn je authentischer Sie
leben, desto wohler fiihlen Sie sich.

Sie haben nur dieses eine Leben — nutzen Sie es in all seiner Fiille und
gestalten Sie Thren Weg so, wie es Ihnen richtig erscheint.
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Mutig nach vorne schauen

Den eigenen Weg authentisch und verantwortungsbewusst zu gehen, erfordert
nicht selten Mut und Risikobereitschaft. Oft fiihlt es sich so an, als konnten Sie
Entscheidungen aus der Vergangenheit nicht riickgingig machen oder als ob der
vorgezeichnete Weg der einzig mogliche wire.

Machen Sie eine Bestandsaufnahme Ihres Lebens und wiirdigen Sie Ihre Erfolge,
Ihre Bemiihungen, Ihre Probleme und Krisen, die dufSeren Bedingungen und Ihre
inneren Uberzeugungen.

Richten Sie Ihren Blick dann nach vorne auf Thre Ziele, Wiinsche und Bediirfnisse —
wenn Sie sich bewusst machen, was Sie schon alles gemeistert haben, kénnten
Ihre Zuversicht grofler und IThr Mut starker werden.

Wenn Sie mogen, notieren Sie in Ihrem Authentizitits-Tagebuch eine
Reflexion Ihres bisherigen Lebenswegs und nehmen Sie sich Zeit,
sich an Thre Lebensphasen zu erinnern. So lernen Sie sich intensi-
ver kennen.

¢/ Kindesalter: Wie waren Sie als Kind? Was beschreiben Ihre Eltern, Grof3-
eltern oder Geschwister als besonders typisch fiir Sie? Woran erinnern Sie
sich lebhaft und deutlich? Was haben Sie gerne getan? Wovor hatten Sie
Angst? Was waren Thre Berufswiinsche und Lebensvorstellungen? Wie und
wo wollten Sie gerne leben? Welche Menschen haben Sie geprigt? Welche
schwierigen Situationen haben Sie gemeistert? Mussten Sie Schicksals-
schldge hinnehmen? Wurden Sie misshandelt oder allein gelassen? Waren
Sie gerne Kind? Mit welchen drei Adjektiven charakterisieren Sie Ihre
Kindheit?

¢/ Schulzeit: Sind Sie gerne zur Schule gegangen? Hatten Sie Schulfreunde?
Was war Thre Rolle in der Klassengemeinschaft? Haben Sie gerne gelernt
oder hatten Sie Lernschwierigkeiten? Welches waren Ihre Lieblingsfacher?
Von welchen Lehrern haben Sie besonders profitiert? Vor welchen Lehrern
oder Schulfichern hatten Sie Angst? Sind Sie gemobbt worden? Haben Ihre
Eltern oder Grofieltern Sie in der Schule und beim Lernen unterstiitzt? Gab
es Konkurrenz zu Ihren Geschwistern? Sind Sie zufrieden mit Ihrem Schul-
abschluss? Was wiirden Sie riickblickend anders machen?

¢/ Jugend: Was war Thnen als Heranwachsender wichtig? Wogegen haben Sie
rebelliert? Welche Grenzen gab es und wie sind Sie mit Grenzen umgegan-
gen? Haben Ihre Eltern oder Grofleltern Ihnen Freiheiten gelassen? Waren
Sie Teil einer Clique oder eines Freundeskreises? Haben Sie Drogen ge-
nommen oder viel Alkohol konsumiert? Waren Sie risikobereit? Sind Thnen
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schlimme Dinge passiert? Haben Sie Regeln iibertreten oder Gesetze ge-
brochen? Gab es Traumata? Wen haben Sie bewundert? Welche Pline oder
Traume konnten Sie verwirklichen? Mit welchen drei Adjektiven charakte-
risieren Sie Thre Jugend?

Wenn es Thnen schwerfillt, sich an Ihre Kindheit und Jugend zu er-
innern, nehmen Sie alte Fotoalben zur Hand und betrachten Sie Thr
jingeres Ich. Wie schauen Sie in die Kamera? Welche Situationen
wurden festgehalten? Welche Menschen sind auf den Fotos zu sehen?
Befragen Sie Thre Eltern, Grofieltern, Geschwister und andere Ver-
wandte und Bekannte. Aus deren Riickmeldungen setzen Sie Puzzle-
stein fiir Puzzlestein ein Bild von sich zusammen.

¢/ Ausbildung oder Studium: Warum haben Sie Ihren Ausbildungsplatz
oder Ihr Studienfach gewdhlt? Wer hat Sie dabei unterstiitzt oder beein-
flusst? Mussten Sie Widerstdande iberwinden? Welche Vorstellungen haben
Sie mit Ihrem Ausbildungsberuf oder Studium verbunden? Wie war Ihr
Verhéltnis zu Ihren Kollegen oder Kommilitonen? Wie haben Sie Ausbilder
oder Professoren erlebt? Wie hat sich Ihr Selbstbild wihrend der Ausbil-
dung oder des Studiums verdndert? Was haben Sie tiber sich gelernt? Was
konnten Sie gut? Was fiel Ihnen schwer? Wie sind Sie mit Enttauschungen
oder Scheitern umgegangen? Hatten Sie Vertrauenspersonen? Mit wem
konnten Sie sprechen, wenn Sie Schwierigkeiten hatten? Waren Sie zufrie-
den mit sich? Wiirden Sie riickblickend etwas anders machen?

¢/ Familiengriindung: Wann waren Sie zum ersten Mal verliebt? Wann haben
Sie Thre Sexualitdt entdeckt? Haben Sie positive Beziehungserfahrungen ge-
macht? Sind Sie von Partnern respektvoll und wertschétzend behandelt
worden? Gab es Missbrauch oder Ubergriffe? Wurden Thre Grenzen respek-
tiert? Was haben Sie ausprobiert? Haben Sie sich fest an einen Partner
gebunden? Welche Vorstellungen hatten Sie von Partnerschaft? Konnten
Sie sich auf einen Lebensbund einlassen? Sind Ihre Beziehungswiinsche in
Erfillung gegangen? Haben Sie Kinder, Enkel? Haben Sie bewusst auf
Nachkommen verzichtet? Ist Ihr Kinderwunsch unerfillt geblieben? Wie
haben Sie Missverstidndnisse und Konflikte in der Partnerschaft gelost?
Wurden Sie betrogen? Haben Sie Partnerschaften beendet? Wie geht es
Thnen aktuell in Ihrer Lebenssituation? Wofiir sind Sie dankbar?

v/ Beziehungsnetzwerk: Haben Sie Freunde und Vertraute? Wen kénnen Sie
nachts um drei Uhr anrufen, wenn es Ihnen schlecht geht? Wie gestalten
Sie Freundschaften? Sind Sie verbindlich und verlésslich? Wurden Sie von
Freunden oder Bekannten enttduscht? Pflegen Sie langjahrige Beziehun-
gen? Wie hat sich Ihr Beziehungsnetzwerk im Laufe Ihres Lebens
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verandert? Auf welche Menschen in Ihrem Umfeld konnten Sie gut ver-
zichten? Wie gehen Sie mit Krankungen um? Zu welchen Menschen hitten
Sie gerne mehr oder intensiveren Kontakt?

¢/ Berufsweg: Was haben Sie beruflich erreicht? Worauf sind Sie besonders
stolz? Was mochten Sie noch erreichen? Sind Sie die richtige Frau bezie-
hungsweise der richtige Mann am rechten Platz? Welche Hoffnungen sind
nicht in Erfilllung gegangen? Welche Kollegen waren forderlich und ange-
nehm? Haben Sie unangenehme Erfahrungen im Beruf gemacht? Wurden
Sie gemobbt? Konnten Sie IThre Werte leben oder mussten Sie sich verbie-
gen? Nutzen Sie Ihr volles Potenzial? Welche Talente oder Fahigkeiten
liegen brach? Was wiirden Sie riickblickend anders machen?

¢/ Privatleben: Haben Sie Hobbys? Was machen Sie gerne? Wobei entspan-
nen Sie sich? Was ist Ihnen wichtig? Nehmen Sie sich Zeit fiir sich?

v/ Soziale Verantwortung: Sind Sie ehrenamtlich aktiv? Interessieren Sie sich
fiir Politik? Pflegen Sie Angehérige? Sind Sie eingebunden in eine Gemein-
de, Biirgerinitiative, Organisation oder Stiftung?

¢/ Gesundheitspflege: Sind Sie gesund und fit? Treiben Sie Sport? Ernihren
Sie sich ausgewogen? Wie gehen Sie mit Genussgiften (Alkohol, Nikotin,
Koffein) um? Nehmen Sie regelméflig Medikamente? Konsumieren Sie
Drogen? Haben Sie Arzte Thres Vertrauens? Nehmen Sie Vorsorgeuntersu-
chungen wahr? Schlafen Sie gut und ausreichend lang? Haben Sie chroni-
sche Krankheiten? Wie alt mochten Sie gerne werden?

Diese und dhnliche Fragen konnen Thnen dabei helfen, eine Bestandsaufnahme
Ihres Lebenswegs zu machen und festzustellen, wann und wo Sie authentisch un-
terwegs waren und sind — und in welchen Lebensbereichen Sie moglicherweise
etwas verdndern konnten, um wirklich Sie selbst zu sein.

Auch hier gilt wieder: Uberfordern Sie sich nicht, sondern nehmen
Sie sich tiberschaubare Themenfelder vor, an denen Sie im Sinne ei-
ner hoheren Authentizitit arbeiten wollen. Eins nach dem anderen —
wenn der Stein der Authentizitdt einmal ins Rollen kommt, werden
Sie merken, dass die gewiinschten Verédnderungen nach und nach im-
mer mitheloser werden.

Egal, was die anderen sagen

Auf Threm Weg zu mehr Authentizitit werden Sie unterschiedliche Erfahrungen
machen: Manche Menschen sind fasziniert von Ihrem Vorhaben und unterstiitzen
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Sie aktiv, wahrend andere nicht verstehen, warum Sie sich verandern mochten.
Vielleicht werden Sie gebremst oder gehemmt, moéglicherweise versuchen Men-
schen in Threr Umgebung auch aktiv, Sie von Threm neuen Weg abzuhalten. Bereiten
Sie sich innerlich darauf vor, dass es Fragen, Kritik, Unverstindnis oder Ableh-
nung geben konnte — denn Verénderung wird von vielen Menschen als unbe-
quem, verunsichernd oder unnétig erlebt. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen,
sondern bleiben Sie sich treu. Wenn moglich, hinterfragen Sie die Reaktion Ihrer
Mitmenschen und finden Sie heraus, welche Motive Ihre Kritiker haben. Wenn Sie
feststellen, dass Bezugspersonen in Ihrer ndheren Umgebung Angst davor haben,
dass Sie sich durch Ihre Veranderung von ihnen entfremden konnten, bleiben Sie
im Kontakt und lassen Sie diese Menschen an Ihrer Entwicklung teilhaben.

Verénderungsprozesse 10sen bei allen Beteiligten verschiedene Gefiihle aus, die
oft in einer bestimmten Reihenfolge ablaufen:

v/ Schock: Warum verindert sich etwas oder jemand? Hat das Auswirkungen
auf mich? Ist es moglicherweise sogar bedrohlich?

¢/ Ablehnung: Vorher war alles besser! Warum jetzt diese Verinderung? Das
will ich nicht!

¢/ Rationale Einsicht: Die Verinderung hat nachvollziehbare Griinde. Wenn
es besser werden soll, muss es anders werden.

¢/ Emotionale Akzeptanz: Das Neue fiihlt sich gut an. Wahrscheinlich war
es doch richtig, dass die Veranderung in Gang gekommen ist.

v/ Lernen: Was bedeutet die Veranderung fiir mich, was kann ich daraus ler-
nen? Welche neuen Fertigkeiten muss ich mir aneignen, um mit der verén-
derten Situation zurechtzukommen?

v/ Erkenntnis: Die Verinderung war sinnvoll und richtig! Jetzt lauft es besser.

¢/ Integration: Ich habe die veriinderte Situation verstanden und integriere
die Neuerungen in mein Leben.

Sowohl Sie selbst als auch die Menschen in Ihrer privaten und beruflichen Um-
gebung brauchen Zeit, um die einzelnen Schritte des Verdnderungsprozesses zu
verarbeiten. Setzen Sie weder sich selbst noch Ihre Mitmenschen unter Druck,
sondern akzeptieren Sie die mit der Veranderung verbundenen Gedanken und
Gefiihle, Zweifel und Sorgen, Hoffnungen und Trdume. Je umfassender die
Veranderung, desto langer braucht sie zumeist — die wenigsten neuen Wege sind
sofort gangbar! Denn die meisten Verdnderungsprozesse sind evolutionér, nicht
revolutiondr. Und Evolution braucht Zeit und Schutz.
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Wenn Sie auf Threm Weg zu mehr Authentizitét auf erbitterten Wi-
derstand stoflen, versuchen Sie zu verstehen, woher dieser Wider-
stand kommt und welche Botschaft er enthidlt. Oft begriindet sich
Widerstand entweder in Angst vor dem Neuen oder in dem Irrtum,
das Alte wiirde nicht wertgeschatzt. Bekdmpfen Sie ihn nicht, son-
dern umarmen Sie ihn — im Widerstand steckt Energie, die Sie viel-
leicht sogar nutzen konnen.

Durch Ihre Reflexionen und Impulse kommt Bewegung in Ihr gesamtes Bezie-
hungsnetzwerk. Ihre Verdnderungen haben unterschiedliche Auswirkungen auf
Menschen und Situationen. Lassen Sie sich tiberraschen — vielleicht entsteht ein
Authentizitédtsprozess, der ganz viel bewirkt.
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