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Vorwort Sibylle May

Meine lieben Leserinnen, meine lieben Leser,
lassen Sie mich berichten, wie die Idee zu diesem Buch entstanden ist.

Ich habe mir die Reihe der Fachbiicher fiir den Sekretariats- und Assistentinnen Bereich
angeschaut. Zu dieser Reihe gehort auch mein Praxishandbuch ,,Chefentlastung™. Mir fiel
dabei auf, dass es sich schwerpunktméfig um reine Fachthemen handelt, ich aber stellte mir
die Frage: wo bleibt die Personlichkeit?

Mir liegt es am Herzen, Sie mit diesem Buch aufzufordern, Ihre Schokoladenseiten zu ent-
und aufzudecken. Natiirlich ist es wichtig, dass Sie fachlich fit sind und Thr Handwerkszeug
beherrschen, aber, um Thren Alltag souverdn zu meistern, miissen Sie Ihre Stirken kennen,
denn nur damit gewinnen Sie. Thre Art, wie Sie mit Menschen umgehen, Thre Fahigkeit Kon-
flikte zu bewiltigen, Thr Kénnen im rhetorischen Bereich oder IThre Fertigkeit bei Verhand-
lungen mit Tipps und Anregungen zu diesen Themen laden wir Sie ein, gehen Sie mit uns
gemeinsam auf die Reise, um Ihre Potenziale zu entdecken. Im Vordergrund steht dabei nicht,
»woran Sie noch arbeiten miissen®, sondern vielmehr zu entdecken, wo sind Sie bereits gut,
worauf konnen Sie aufbauen.

Dr. Jennifer Kullmann konnte ich als Co-Autorin fiir dieses Thema ebenfalls begeistern.

Sie finden komprimiert Inhalte, die Sie in Threm Arbeitsalltag unterstiitzen sollen, Leitgedan-
ken, die Thnen Sicherheit in vielen Bereichen geben, so dass nicht zuletzt auch Ihr Chef etwas
davon hat, wenn Sie ihn noch besser unterstiitzen konnen.

Wir mochten Sie auch dazu anregen, Ihr Denken und Tun infrage zu stellen. Sie werden
sehen, dass sich viele neue Tiiren 6ffnen, von denen Sie bisher vielleicht nur etwas geahnt
haben.

Nutzen Sie dieses Buch, etwas fiir sich und damit auch Ihren Chef zu tun.

Freuen Sie sich auf spannende Kapitel, die Sie mehr und mehr in die Geheimnisse des Ver-
haltens von Menschen fiihren.

Ich wiinsche Thnen viele anregende Momente und Anstée zum Nachdenken.

Thre



Vorwort Jennifer Kullmann

Frau May schilderte mir bei einem Zusammentreffen ihr Konzept zu diesem Buch. Sie fragte
mich spontan, ob ich mir vorstellen konnte, mit ihr zusammen das Buch zu verwirklichen. Es
gab darauf fiir mich nur eine Antwort: ,,JJa!” Mein erstes Buch als Co-Autorin, eine Chance
auch fiir meine eigene Personlichkeitsentwicklung. Denn in allem, was wir tun und wie wir
handeln, werden wir durch unsere Erfahrungen und durch unsere Personlichkeit geleitet. Nur
selten ist das jemandem bewusst.

Dieses Buch soll Sie dabei unterstiitzen, sich Ihre Wiinsche und Ziele bewusst zu machen. Sie
sollen Thre personlichen Ressourcen wahrnehmen und ausschopfen. Dies ist der erste Schritt,
um sich personlich im Leben zu entfalten.

Jeder hat den tiefen Wunsch, irgendwann im Leben endlich anzukommen. Dafiir miissen wir
die Parallelwelten Berufs- und Privatleben in jeder Lebensphase aufs Neue abstimmen, auch
manchmal das eine lassen und das andere forcieren.

Wir pendeln zwischen vermeintlicher Fremdbestimmung und Sehnsucht nach eigenbestimm-
tem Fiihlen und Handeln hin und her.

»Miissen™ und ,,Wollen* driften auseinander, zehren Energien. Wir ,,verzerren* uns mit Un-
wesentlichem, verlieren unsere Grundbediirfnisse. Was will ich? Wie will ich mich entwi-
ckeln, was steht dagegen? Was hilft mir zu sagen: ,,Ich kann, was ich will!“? Wie und womit
erreiche ich ein erfiilltes Leben? Wir investieren viel Kraft fiirs personliche Fortkommen. Das
muss sich lohnen!

Lesen Sie dieses Buch und verwirklichen Sie Ihre Ziele und Wiinsche!

Thre

—_ vV o0 C
Vo \o- s \
o ¢ ‘_1"_\,5\_\*_ -
L | -



Inhaltsverzeichnis

VOTrWOTT SIDYIIE MAY ...ttt ettt ettt et e sae e b e saeensesseeneeseeneenseenes 5
Vorwort Jennifer Kullmanm...........coccuioiiiiiiiniiieeee et 7
Woher komme ich? 11
1. PersonlichKeitSentWiCKIUNG. ........ccuovieiiriiiieiiciieie et 11
2. Ressourcen als Personlichkeitseigenschaften und Bewiltigungsstrategien..............c..... 21
3. Personlichkeit ist positiv beeinflussbar ...........cccocivieiiiiirieieiee e 25
4. Wie Wahrnehmungsprozesse unser Denken und Handeln beeinflussen.............cccccoveenee. 25
5. Das Selbst aus der Sicht der Psychoanalyse:

,,Die Aussohnung mit meinem inneren Kind®, die ,,Mitte* finden ...........ccoeceeveriniinnnne 30
Wo stehe ich? 35
L. WOrk-Life-Balance.........cccccviriniiniiiiiiiiiiiccieese ettt 35
2. Burn-out durch zu VIel STESS .....cveuiiuiiiiriirieieieieieeee e 37
3. Selbstverantwortung am Beispiel ,,Fight or Flight™ erkennen............c.coocoviviiinnninnne 47
4. Selbstbewusstsein — eine Frucht der Erziehung ..........cccoccoeveviiiiiininiieniniceeeeeee 48
5. Gedanken zu Threm LebenskonzZept .........cccovvevvirieienieieniicieie ettt 49
6. Sich selbst VErWIrklICReN ........cocueiiiiiiiiiiii e 52
Wo will ich hin? 63
1. Motivation und BedUrfiiis .......c.coeoueriiiiiiiiiiiiinicctce et 63
2. Motivation durch gesundes Berufs- und Privatleben ..........c.ccoovveriiiieiiinieieniiiec e 64
3. Erfolgspsychologie: Gedanken zum beruflichen Erfolg...........cccccooiiniiiiiiinninnne. 66
4. Lebensqualitit durch bewusstes Leben .........cccooieiirieiinieieiecieie e 79
5. EntspannungSubUNZEN........c.ccoieiiieiiieiieriieeie ettt stee st estee st e s e sseeeseesseeenseennes 80



10 Inhaltsverzeichnis

Der Wegweiser zu Ihren Zielen 85
1. Emotionale INtelliZENZ.......ccueivieiiiiieieieeieie ettt sne e sneeeaes 85
2. FarbpSYChOLOZIC .....couiiieieiiieit ettt 106
3. KonfliKtmManagemeEnt ..........c.eevuerieieriiiieniieieste ettt ettt sttt st ebeeseeneesseeneesaeeneenseas 116
4. Hilfsmittel im KOnfliKE.......ooiiiiiiiiiiie e s 163
5. Die Transaktionsanalyse (TA) ....ccceeoieioriiieniiienieeieie ettt 169
6. Das JONATT-FENSLET .......cviuiiiiiiiiiiet et 196
7. Sechs Denkhiite — sechs Denkweisen (Six Thinking Hats) .......ccccoceeveriiieninienineenns 201
8. Auftreten und RIetoriK........cccooeoiiiiiiiiiiiiiniicce e 204
9. VerhandlungSteChNIKEN.........ccveriieiieiiiiieie ettt enaens 242
10. LOSUNen fir UDUNZEN .......cvovveieieieeieieiciseesiese e 261
LAteraturverZ@ICIIS .. ...oueiiiiieieiee ettt 271
SHCAWOITVEIZEICHNIS ....oveiiiiiiiii ettt 273

D€ AULOTINIIENL ...ttt ee e et e et eeeeaeeeeaeeeeeaeeeeenseeeenseeeeaneeananeeeans 279



Woher komme ich?

1. Personlichkeitsentwicklung

Warum bin ich so, wie ich bin? Weshalb habe ich andere Personlichkeitseigenschaften als du?
Warum habe ich bestimmte Angste?

Oft liegt der Ursprung unserer Personlichkeit in der Kindheit. Dort wurden wir durch unser
Umfeld und durch Erfahrungen geprigt und geformt. Im Folgenden werden daher Theorien
zur Personlichkeitsentwicklung aufgefiihrt, die zur Selbstreflexion auffordern sollen. Das
Bewusstmachen von priagenden Erfahrungen in der Kindheit und Jugend kann Aufschluss
iiber unsere erlernten Verhaltensmuster geben und als Grundlage fiir eine personliche Entfal-
tung und / oder Verdnderung dienen.

,Die Personlichkeit ist das Ergebnis einer fortlaufenden Wechselbeziehung zwischen den
Bediirfnissen des Organismus und der dufSeren Realitdt. * (Sigmund Freud)

Sigmund Freud war ein bedeutender Arzt und Tiefenpsychologe und einer der einflussreichs-
ten Denker des 20. Jahrhunderts. Seine Theorien werden heute immer noch kontrovers disku-
tiert und mit modernen wissenschaftlichen Verfahren zu belegen oder widerlegen versucht.
Im Folgenden werden seine bekanntesten Theorien erldutert. Jeder soll selbst entscheiden,
welche Theorien er liberzeugend findet oder welche er kritisch betrachtet.

1.1 Entwicklungstheorie

Sigmund Freud postuliert sechs psychosexuelle Entwicklungsphasen, in denen der neuge-
borene Sdugling zu einem ,,reifen” Menschen mit Personlichkeit heranwiéchst. Er geht davon
aus, dass der Mensch von angeborenen Trieben bzw. Grundbediirfnissen gesteuert wird. Der
Trieb entstammt einem korperlichen Spannungszustand, der zur Lebens-, Art- und Selbster-
haltung dient.

Primdrtriebe (Bediirfnis nach Nahrung, Wasser, Sauerstoff, Ruhe, Sexualitdt und Entspan-
nung) sind von Geburt an vorhanden und sichern die Erhaltung der Art und des Individuums.

S. May, J. Kullmann, Marke ICH — Mit Thren Stirken auf der Uberholspur,
DOI 10.1007/978-3-8349-4699-7_1, © Springer Fachmedien Wiesbaden 2014
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Die Sekunddrtriebe entwickeln sich zwischen dem ersten halben und zweiten Lebensjahr. Zu
ihnen zdhlt man das Bediirfnis nach Anerkennung und Sicherheit. Ohne diese Triebe wiirden
wir auf dem geistigen Niveau eines Kleinkindes stehen bleiben.

In jeder Phase sollen demnach Bediirfnisse befriedigt werden. Nur durch eine richtige Be-
diirfnisbefriedigung kann sich eine gesunde Personlichkeit entfalten.

Wird ein Bediirfnis nicht zufriedenstellend befriedigt, entstehen Konflikte, die auf die Person-
lichkeitsentfaltung mehr oder weniger stark einwirken.

=

orale Phase narzisstische Phase anale Phase phallische Phase Latenzphase genitale Phase
| ] | 1 1
] I ] | |

(1. 1) 2.1, (3.-5.1j) (5.-11.Lj) (ab12.Lj)

Abbildung 1:  Entwicklungsphasen

Im ersten Lebensjahr befindet sich der Sdugling in der sogenannten oralen Phase. Der Mund
ist hier die primédre Quelle der Befriedigung. Diese Phase ist von einer Abhingigkeit zur
Versorgungsperson (meistens der Mutter) gepragt. Wenn das Neugeborene mdchte, dass
bestimmte Bediirfnisse befriedigt werden (Nahrungszufuhr bei Hungergefiihl), signalisiert es
der Mutter z. B. durch Schreien seinen Wunsch. Die Mutter reagiert intuitiv und befriedigt
das Bediirfnis des schreienden Kindes durch Zufiihrung von Nahrung. Hier wird ein Urver-
trauen aufgebaut.

In Ausnahmefillen gibt es Miitter, die dieser Bediirfnisbefriedigung nicht nachkommen wol-
len oder konnen. Sie nutzen die Abhédngigkeit des Kindes aus und verstirken somit das Hilf-
losigkeits- und Abhéngigkeitsgefiihl des Heranwachsenden. Diese Vernachldssigung der
natiirlichen Bediirfnisse kann im weiteren Entwicklungsverlauf zu Stérungen der Personlich-
keit fiihren.

In der narzisstischen Phase entdeckt das Kind seinen Korper und entwickelt dabei Lustge-
fithle. Das Kind lernt, sich selbst zu lieben (primédrer Narzissmus). Stérungen in dieser Phase
konnen im Erwachsenenalter zur Verminderung des Selbstvertrauens und der Selbstachtung
fithren.
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Die anale Phase beginnt ca. im zweiten Lebensjahr. Sie ldsst sich in eine expulsive und eine
retentive Phase unterteilen. Zunéchst erlangt das Kleinkind in der expulsiven Phase eine
Befriedigung durch das Ausscheiden von Exkrementen. AnschlieBend wird in der retentiven
Phase ein Bediirfnis durch das Einhalten der Exkremente befriedigt. Bestimmte kulturelle
Normen konnen Konflikte innerhalb dieser Bediirfnisse herbeifiihren, indem z. B. von dem
Kind zu frith verlangt wird, selbststdndig auf die Toilette zu gehen. Ungeldste Probleme
konnen unter Umstdnden zu einer Charakterentwicklung beitragen, die z. B. von Geiz oder
iibertriebenem Ordnungssinn (zwanghafte Personlichkeitsstorung) gekennzeichnet wird.
Diese Phase ist entscheidend fiir die Reinlichkeitserziehung, zum Erlernen des sozialen Mit-
einanders, zur Konfliktfihigkeit und zur spiteren UBER-ICH-Entwicklung. (Das UBER-ICH
wird im néchsten Abschnitt ,,Persdnlichkeitsstruktur® definiert.)

Vom dritten bis fiinften Lebensjahr dauert die phallische Phase an. Das Kind richtet seine
Aufmerksamkeit auf die Erforschung des eigenen Korpers sowie auf das Anfassen und Sti-
mulieren der Geschlechtsorgane. Bei einem Geschlechtervergleich kann es bei einem Jungen
zu einer Kastrationsangst und bei einem Méadchen zu einem Penisneid kommen. Madchen
konnten sich aufgrund des fehlenden Penisses unvollstindig und daher minderwertig fiihlen.

In dieser Phase kommt es zum Begehren des gegengeschlechtlichen Elternteils. Hier entsteht
ein Konflikt, der bei einem ungiinstigen Verlauf der Entwicklung bestehen bleibt und zu dem
sogenannten Odipus-Komplex fiihren kann.

Bei einer gesunden Entwicklung identifiziert sich das Kind mit dem gleichgeschlechtlichen
Elternteil, was zum Erwerb der jeweiligen Geschlechterrolle fiihrt. Das Kind nimmt Werte
und Normen des Elternteils an und entwickelt so sein UBER-ICH.

Die Latenzphase (5. bis 11. Lebensjahr) wird durch das Erlangen von Féhigkeiten und die
Erkundung der Umwelt geprégt. Es kann auf die Lustbefriedigung verzichtet, auf einen ande-
ren Zeitpunkt verschoben oder in andere Energien, wie z. B. in sachliche Interessen, umge-
setzt werden. Kulturelle Werte und Normen werden von Lehrern, Bekannten etc. iibernom-
men und kognitive Féhigkeiten erworben. Die Schule und das Spielen mit Freunden gewin-
nen an Bedeutung. In dieser Phase werden sexuelle Energien zwar produziert, jedoch
verdriangt bzw. durch Aufbau einer Abwehr gegen die Sexualitdt verschoben.

Die genitale Phase beginnt etwa ab dem zwdlften Lebensjahr und wird als die Vorpubertit
bezeichnet.

Durch die Produktion von Geschlechtshormonen wird die Sexualitidt wiederentdeckt. Jetzt
dient sie nicht mehr nur der Lustbefriedigung, sondern auch der Fortpflanzung. Anstatt sich
selbst zu befriedigen, wird jetzt ein Sexualpartner aullerhalb der Familie gesucht. Es entwi-
ckeln sich zwischenmenschliche Beziehungen, die fiir die soziale Interaktion und Kommuni-
kation wichtig sind.
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Die Losung der Konflikte in den jeweiligen Entwicklungsphasen ist fiir eine gesunde Person-
lichkeitsentwicklung wichtig. Bei abweisenden, aggressiven oder auch inzestudsen Eltern
kann die Entwicklung der Personlichkeit gestdrt werden. Dies kann zu psychischen Erkran-
kungen fiihren.

Wurde man in einer bestimmten Phase zu stark verwohnt, mdchte man bei einer unangeneh-
men Situation im Erwachsenenalter in diese Phase zuriickkehren (Regression). Nach dieser
Theorie rauchen Menschen, um in die orale Phase zuriickzukehren.

Wurde man in einer bestimmten Phase vernachlédssigt, so kann es passieren, dass man in
dieser Phase hingen bleibt (Fixierung), um die versiumte Befriedigung des Bediirfnisses
nachzuholen.

1.2 Personlichkeitsstruktur — Drei-Instanzen-Modell

Nach dem Psychoanalytiker Sigmund Freud besteht die menschliche Psyche aus drei Instan-
zen: dem ICH, dem ES und dem UBER-ICH. Diese Personlichkeitsstruktur ist sehr dyna-
misch, da sie einige Konflikte beinhaltet.

UBER-ICH ICH ES

(Gebote, Verbote) (kritischer (Libido, Bediirfnisse)

Verstand)

Moralische Instanz Realitatsprinzip Lustprinzip

Forderung: Kontrolle: Forderung:

Normen/Werte/Moral/ Auflenrealitat/ Nahrung/Sex/

Gewissen bewusstes Geltung/Liebe/

Denken Anerkennung/Neid/

\ / \ Hass/Vertrauen
gepragt durch z. B. Eltern-/Erzieher- gepragt durch z. B. Triebe/Bedirf-
einfluss nisse/Affekte

Abbildung 2:  Die drei Instanzen ICH, ES, UBER-ICH
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Das ES (Lustprinzip) ist die erste Instanz, die beim Menschen vorhanden ist. Die teilweise
angeborenen Triebe (Nahrungstrieb, Sexualtrieb, etc.), Bediirfnisse (Geltungsbediirfnis,
Angenommenbheitsbediirfnis) und Affekte (Neid, Hass, Vertrauen, Liebe) werden durch das
ES reprisentiert. Die Befriedigung seiner Bediirfnisse steht beim ES im Vordergrund und
wird meist durch unbewusstes Handeln erreicht.

Durch die Erfahrung einer Bediirfnisbefriedigung und das Maf3 der Lust- und Unlusterfah-
rungen bilden sich weitere Bediirfnisse und Emotionen des Menschen aus. Wird ein Mensch
in der Kindheit vernachléssigt oder zu sehr verwohnt, wird der Charakter suboptimal geprégt.
Hier konnen also gewisse Charaktereigenschaften entstehen, die Sie Thr Leben lang begleiten
und Sie vielleicht an gut funktionierenden sozialen Interaktionen hindern kdnnen.

Wie schon erwihnt wird in der phallischen Phase (5. Lebensjahr) das UBER-ICH (morali-
sches Prinzip) entwickelt. Mittels der Erziehung durch die Bezugspersonen werden kulturel-
le Normen, gesellschaftliche Werte, Moral und Gewissen vermittelt. Mittels der Verinnerli-
chung des UBER-ICH gewinnt der Mensch die Fihigkeit, sich sozialgerecht zu verhalten und
seine urspriinglichen Triebregungen eigenstéindig zu kontrollieren. Das UBER-ICH gibt
Zielideale des Individuums wieder. Eigene Vorstellungen bestimmen das Verhalten. Diese
Instanz ist dem Menschen relativ bewusst und arbeitet gegen das ES.

Die dritte Instanz der Personlichkeitsstruktur ist das ICH (Realitéitsprinzip). Hier stehen die
AuBenrealitdt und das bewusste Denken (Wahrnehmung, Gedéchtnis) des Alltags im Vorder-
grund. Durch das ICH kénnen psychische und soziale Konflikte zwischen UBER-ICH und
ES bewusst gemacht und aufgeldst werden. Im ICH wird das Selbstbild mit Bewusstseins-
und Gefiihlsinhalten gespeichert:

... Wer bin ich? Was kann ich? Wovor habe ich Angst? Was traue ich mir zu? ...

Das UBER-ICH wird kritisch hinterfragt. Es werden nicht nur die eigenen Wiinsche beachtet,
sondern auch die Wiinsche der Umwelt.

Beispiel

Nehmen wir einmal an, Ihr Chef kommt aufgebracht auf Sie zu und zieht Sie zur Rechen-
schaft, weil lhnen anscheinend ein bedeutender Fehler in einer Projektplanung unterlaufen
ist.

Sie wissen allerdings, dass dieser Fehler gar nicht lhnen zuzuschreiben ist, sondern einer
Kollegin, die fir die Berechnung der Zahlen zustandig war. lhr ES wirkt in lhrem Unbe-
wussten und 16st direkt negative Emotionen aus. Sie wollen doch Anerkennung vom Chef
und keine Beschwerden. Zudem sind Sie vermutlich auf Ihre Kollegin sauer, weil Sie den
Arger abbekamen. Sie kénnten jetzt ,petzen” und lhrem Chef sagen, dass Sie gar nicht fiir
den Fehler verantwortlich sind. Doch Ihr UBER-ICH, das lhre Moralvorstellungen reprasen-
tiert, arbeitet gegen das ES und verhindert diese Reaktion. Sie wollen nicht petzen und ei-
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ne Kollegin anprangern. Zudem kénnte das noch Unruhe in das Beziehungsgeflecht lhrer
Arbeitsumwelt bringen.

Es kommt zu einem inneren Konflikt. Hier vermittelt dann schlieRlich das ICH zwischen ES
und UBER-ICH. Es durchdenkt, wie z. B. das Bediirfnis nach Anerkennung befriedigt wer-
den kann und wie man dies mit dem sozial gelernten Verhalten ,nicht zu petzen® vereinba-
ren konnte.

Sie entschlieRen sich daher, die Berechnung der Zahlen erneut vornehmen zu lassen und
prasentieren lhrem Chef schnellstmoglich die Korrektur. Sie mussten dadurch lhre Moral-
vorstellungen des UBER-ICH nicht verletzen und lhr ES kann durch eine Wertschatzung
der neuen Arbeit durch Ihren Chef befriedigt werden.

Das ICH ist Vermittler und Kontrolleur der Instanzen UBER-ICH und ES. Ein GroBteil der
Motivation menschlichen Verhaltens wird durch innerpsychische Konflikte zwischen den
triebhaften Impulsen des ES und dem bewertenden UBER-ICH unbewusst gesteuert. Uber
das ICH kann versucht werden, den Konflikt ins Bewusstsein oder Vorbewusste zu bringen
und dort zu 16sen.

Konnten Konflikte nicht produktiv geldst werden, verarbeiten wir sie in Trdumen. Trdume
dienen als Ventil, um einen aufgestauten, unbewussten Druck abzulassen. Konflikte kdnnen
so verarbeitet und losgelassen werden.

1.3 Das Unbewusste, Vorbewusste und Bewusste

Wissen Sie, warum Sie dieses Buch gekauft haben? Vielleicht hat Sie ihr Unbewusstes ge-
lenkt, ohne dass Sie genau wissen, wieso Sie der Titel oder der Klappentext ansprach. Viel-
leicht ist Thnen bewusst, dass Sie eine Verdnderung im Berufsleben wollen und Sie verspre-
chen sich durch dieses Buch Abhilfe. Vielleicht hat Sie aber auch der Titel neugierig gemacht
und Sie wollen mehr iiber sich und Thre Personlichkeit erfahren. Aber warum? Wahrschein-
lich ist Thnen einiges doch nicht so bewusst, wie Sie vielleicht denken.

Das Unbewusste ist nach Freud ein psychischer Bereich, der dem Bewusstsein nicht direkt
zugiinglich ist. In das Unbewusste kénnen Bewusstseinsinhalte wie z. B. bestimmte Angste
verschoben werden, die Sie zum Selbstschutz abwehren und verdrangen mdchten. Dort wir-
ken die Impulse aber weiter und kdnnen psychische Prozesse des menschlichen Handelns,
Denkens und Fiihlens unbewusst entscheidend beeinflussen.

Verdringte Angste konnen sich sogar in seelischen und korperlichen Krankheiten manifestieren.

Eine fehlerhafte Erziehung oder ein erlittenes Trauma konnte beispielsweise zum Selbst-
schutz ins Unbewusste verdringt werden und dort unerwiinschtes Verhalten, Stérungen zwi-
schenmenschlicher Beziehungen und psychisches Leiden erzeugen. Diese Auswirkungen
beeintrachtigen Sie ein Leben lang ohne dass Sie genau wissen, woher sie rithren.
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Es kénnen aber auch Wiinsche ins Unbewusste verdringt werden, da Thr UBER-ICH gegen
diese Wiinsche ankdmpft. Z. B. wiinschen Sie sich eine berufliche Verdnderung herbei, die
aber von Normvorstellungen bewusst blockiert wird: ,,Sei doch zufrieden mit dem, was du
hast!* Da dieser Wunsch aber in Thnen existiert, begleitet er Sie stets unbewusst. Und viel-
leicht haben Sie deshalb zu diesem Buch gegriffen.

Das Bewusste ist dem Menschen dagegen direkt zugénglich und kann im Zentrum der Auf-
merksamkeit stehen oder willentlich beiseite geriickt werden. Z. B. kann Thnen bewusst sein,
dass Sie jetzt etwas in Threm Leben verdndern mochten. Und deshalb suchen Sie sich Hilfe,
beispielsweise indem Sie dieses Buch bewusst lesen und dariiber reflektieren.

Beim Vorbewussten handelt es sich um Bewusstseinsinhalte, die nicht stindig présent sind,
die einem jedoch beim Suchen von Zusammenhdngen wieder einfallen. Das Vorbewusste ist
nicht verdréngt, liegt aber auch nicht direkt im Fokus der Wahrnehmung. Durch Nachdenken
kann das Vorbewusste direkt zugéinglich gemacht werden. Es liegt demnach zum Abruf be-
reit. Beispielsweise haben Sie die Aufgabe, einen wichtigen Kunden anzurufen. Durch diesen
AnstoB fillt Thnen plotzlich seine Telefonnummer ein.

Wie die heutige Neurowissenschaft durch bildgebende Verfahren herausgefunden hat, gehen
unbewusste Prozesse tatsdchlich bewussten Prozessen in bestimmter Weise voraus.

1.4  Angst und Angstabwehr

Jeder kennt das Gefiihl, Angst zu haben oder sich vor etwas zu fiirchten. Angste kénnen uns
lahmen und uns handlungsunfihig machen. Sie kdnnen unterschiedlich stark ausgeprégt sein
und mit physiologischen Reaktionen (Schweilausbriiche, Herzrasen, Schwindel etc.) einher-
gehen. Es ist daher wichtig zu wissen, woher die Angste stammen. Nur so kann es einem
gelingen, sie abzubauen.

Freud unterscheidet die neurotische von der moralischen Angst, wobei Letztere noch in eine
allgemeine Angst miinden kann. Bei der allgemeinen Angst handelt es sich um eine Angst vor
allem, ohne genau zu wissen, wovor. Die Theorie der Angst basiert auf der Annahme, dass
die Wiinsche bzw. Triebe und Bediirfnisse des ES zu stark werden konnten.

Abwehrmechanismen sollen die Angst vor Bestrafung und vor Schuldgefiihlen entweder
verschieben oder verdringen abwehren, so dass keine Angst mehr verspiirt wird.
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Neurotische Angst Moralische Angst

(Angst vor Bestrafung) (Angst vor Schuldgefiihlen)

Angst vor zu hoher Triebenergie

(ES)
Abwehrstrategie | Abwehrstrategie Il
ICH kontrolliert ES UBER-ICH unterdriickt ES
(Verschiebung) (Verdrangung)
Leugnen
Projektion

Reaktionsbildung
Rationalisierung
Sublimierung

Abbildung 3: Die Angste mit ihren Abwehrmechanismen

Bei der neurotischen Angst handelt sich es um eine Angst vor Bestrafung, wenn der Mensch
den Bediirfnissen und Triebimpulsen des ES nachgibt.

Durch die Abwehrstrategie I konnen eigentliche Triebwiinsche des ES durch das ICH kon-
trolliert bzw. ,,verschoben* werden. Die Bediirfnisse werden somit nicht direkt ausgelebt.

Beispiel

Verlangen des ES:

LEigentlich wollte ich meinem Chef schon immer mal auf den Kopf zusagen, dass auch er
in seinen Angeboten Fehler macht.“
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Verschiebung durch ICH (Abwehrstrategie I):

.Chef, haben Sie sich das Angebot noch mal angesehen?“

Die moralische Angst entwickelt sich, wenn das UBER-ICH nicht stark genug ist, die Ge-
dankentriebe des ES zu kontrollieren. Der Mensch hat Angst vor Schuldgefiihlen, die er be-
kommen wiirde, wenn er dem ES nachgibt. Diese Angst ist ab dem sechsten Lebensjahr vor-
handen und scheint sehr ausgeprégt zu sein.

Bei der Abwehrstrategie II, der ,,Verdrdngung®, setzt sich das UBER-ICH dem ES gegeniiber
durch. Beim Leugnen (sehr ausgeprégt bei Kindern), Projizieren (ich gebe die Verantwortung
meines Handelns an andere ab), Bilden von Reaktionen (das Gegenteil von dem machen, was
man eigentlich will), Rationalisieren (iiber die Situation nachdenken) und Sublimieren (es
wird versucht, die Energie in etwas Positives umzuwandeln) gelingt es dem UBER-ICH, die
Triebenergien zu unterdriicken.

Beispiel

Verlangen des ES:

LIch méchte keine Fehler machen, damit mein Chef von mir nicht enttduscht ist und damit
er mich respektiert r.”

Verdréangung durch UBER-ICH (Abwehrstrategie II):

Leugnen > ,Die Mail ist bei mir gar nicht angekommen.“

Projektion > ,Das hat der Kollege gemacht.*

Reaktionsbildung > ,Das mache ich immer wieder gerne.”

Rationalisierung > ,Eigentlich ist die Aufgabe nichts fiir mich. Aber wenn Sie

das sagen, dann mach ich das.”

N\

Sublimierung ,Der Betrieb macht minus, und ich will eine Lohnerho-

hung. Aber néchstes Jahr gibt es dafiir wohl umso mehr.”

Eine Verdrangung der eigentlichen Triebe ins Unbewusste geht mit Energieverlust einher, da
die ganze psychische Energie in die Triebkontrolle investiert wird.

Der Verdridngungsprozess ist daher die Abwehr von Gedanken und Impulsen, die Angst aus-
l6sen konnen. Diese Gedanken und Impulse wirken aber nach der Verdrangung im Unbe-
wussten weiter und konnen sich schlieBlich in einer Krankheit manifestieren.

Eine Aufklarung des Unbewussten (verdringte Wiinsche) ist nach tiefenpsychologischen
Ansitzen das Ziel der Psychoanalyse.
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1.5 Durch Bedurfnisbefriedigung zum reifen Menschen

Ankniipfend an Freuds Entwicklungstheorie, nach der der Mensch durch Triebe und Grund-
bediirfnisse gesteuert wird, postulierte Epstein eine Selbsttheorie. Er beschrieb vier Grundbe-
diirfnisse des Menschen, die allen angeboren sind. Um zu einem gesunden Menschen heran-
zuwachsen, sollten bei jeder Handlung und jedem Erleben alle Bediirfnisse erfiillt werden.

Das Bediirfnis nach Lustgewinn sieht er wie Freud als ein angeborenes Bediirfnis, lustvolle
Erfahrungen herbeizufiihren und unangenehme Erfahrungen zu vermeiden. Lust und Unlust
bleiben ein Leben lang das wichtigste Instrument zur Ausbildung umweltangepassten Verhal-
tens. Je nach Erfahrungen in der Kindheit wird die Umwelt eher als positiv oder negativ
wahrgenommen. Hieraus kann sich eine optimistische oder pessimistische Lebenseinstellung
entwickeln.

Das Bediirfnis nach Orientierung und Kontrolle ist fiir die eigene Motivation unverzicht-
bar. Die Erfahrungen, dass man mit dem eigenen Verhalten erfolgreich Wirkungen im Sinne
des Erreichens bestimmter Ziele herbeifithren kann, fiihren zu positiven Kontrolliiberzeugun-
gen oder zu positiven Selbstwirksamkeitserwartungen.

Jeder Mensch hat ein Bediirfnis nach Selbstwerterh6hung. Doch nicht jedes Bediirfnis
kann immer erfiillt werden. Beispielsweise entscheidet ein vernachlédssigtes Kind, dass es
selbst die Schuld an seiner Situation hat. Denn wenn die Mutter schlecht wére, hitte es keine
Uberlebenschancen. Es entsteht ein Gefiihl der Kontrolle auf Kosten des Selbstwertes.

Das vierte Grundbediirfnis ist das angeborene Bediirfnis nach Bindung. Das Kind sucht
intuitiv die Nihe einer Person, die das Leben besser kennt als es selbst. Wird dieses Bediirfnis
erfiillt, kann es sich beruhigt anderen Dingen zuwenden. Durch diese Erfahrungen wird das
zukiinftige Beziehungsverhalten eines Menschen geprégt. Die erlebten Erfahrungen hingen
mafgeblich von der Verfligbarkeit und der Einfiihlsamkeit der Bezugsperson ab.

Die positive Zuneigung einer Bezugsperson zum heranwachsenden Kind ist fiir die gesunde
Personlichkeitsentwicklung daher unabdingbar. Der Erwachsene wird dadurch gepriagt und
zehrt davon.

Beispiel

Eine Assistentin kdnnte sich zu o. g. Bedurfnissen folgendermalen auern:

Lustgewinn ,Die Aufgabe, die der Chef mir gerade gegeben hat, macht mir
richtig Spal3.“

Orientierung / Kontrolle ,Der Chef weil3 ja, was er an mir hat. Er kann sich voll auf mich
verlassen.*
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Selbstwerterhéhung ,Da der neue Chef gerade mir den neuen Auftrag gegeben hat,
schétzt er wohl meine Qualitdten gegeniiber denen der Kollegen
richtig ein.“

Bindung ,Wenn der Chef mir weiterhin das Vertrauen ausspricht, dann
kann mir ja nichts passieren.*”

Sie wird ihrem Chef weiterhin ihre Ideen vorschlagen, da sie nichts zu verlieren hat, son-
sondern nur zu gewinnen.

2. Ressourcen als Personlichkeitseigenschaften und
Bewaltigungsstrategien

Warum reagiert der eine Mitarbeiter ,,diinnhdutig”, wenn der Chef ihn kritisiert oder ihn mit
immer mehr Aufgaben zudeckt? Und warum nimmt jemand anderes Belastungen als Heraus-
forderung wahr? Die Stress- und Bewiltigungsforschung beschéftigt sich mit diesen und
weiteren Fragen wie: ,,Warum gibt es interindividuelle Unterschiede bei Belastungsreaktio-
nen? Wie nehmen Menschen Belastungen wahr? Wie reagieren sie psychisch und physisch
darauf? Wie bewiltigen Menschen Belastungen und welche Folgen treten auf?*

Die Form der Bewiltigung hdngt mafigeblich von der Situation ab, in der die Belastung auf-
tritt. Dennoch gibt es bestimmte bestiandige, personlichkeitsspezifische Formen oder Stile der
Bewiltigung, die einer Eigenschaft nahekommen. Diese Eigenschaften werden dann zu per-
sonalen Ressourcen (unsere personlichen Mittel und Quellen), die bei negativen Belastungen
helfen konnen.

Im Folgenden werden z. B. Ressourcen in drei verschiedenen Bereichen aufgefiihrt:

Ressource im affektiven Bereich: Der Mitarbeiter ist mit einer heiteren, positiven Gemiits-
lage ausgestattet.

Ressource im kognitiven Bereich: Der Mitarbeiter hat die Uberzeugung, mit Anforderun-
gen entweder selbst fertig werden zu konnen oder hegt die Erwartung, dass sich alles zum
Guten wendet.

Ressource im motivationalen Bereich: Der Mitarbeiter sieht von vornherein in allem, was
ihm zustdBt, das Gute und die Herausforderung. Er interpretiert es als sinnhaft.
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Eine weitere hilfreiche Strategie, um mit belastenden Situationen besser umgehen zu kdnnen
oder diese gar zu bewiltigen, ist das Coping (Bewiltigung).

Personen mit hohem Selbstwert kdnnen besser mit negativen Ereignissen umgehen. Sie ver-
fiigen meistens liber zahlreiche solcher Bewéltigungsstrategien (Copingstrategien).

Ein emotionszentriertes Coping fiihrt beispielsweise dazu, sich einer negativen Situation
physisch zu entziehen, die Gedanken an die negative Situation auszublenden, die Wichtigkeit
des Bereiches herunterzuspielen oder iiber das Ereignis zu sprechen oder zu schreiben.

Beispiel

Im Kopierraum treffen Sie auf eine Kollegin, der Sie sonst lieber aus dem Weg gehen. Ihre
Kollegin stort es, dass Sie beim letzten Mal kein neues Kopierpapier in das Gerat geflllt
hatten. Sie geraten mit Ihrer Kollegin in einen Konflikt. Sie kénnten sich nun der Situation
physisch entziehen, d. h. Sie gehen wieder und versuchen, der Kollegin nicht mehr zu be-
gegnen. Sie kdnnten diesen Konflikt aber auch herunterspielen und die Gedanken darlber
ausblenden. SchlieRlich ist das Verhalten der Kollegin ,kindisch®. Falls Sie die Kritik der
Kollegin doch zu sehr beschéftigt, greifen Sie abends vielleicht zu Ihrem Tagebuch oder
zum Telefon und schreiben oder sprechen sich das Erlebnis von der Seele.

Ein problemzentriertes Coping hilft Thnen, das Problem umzudeuten und es anzuzweifeln,
oder einen negativen Ausgang schon priaventiv vorwegzunehmen.

Beispiel

Sie zweifeln die Kritik lhrer Kollegin im Kopierraum an. ,Vermutlich bin ich heute etwas
sensibel, daher nimmt mich ihre AuBerung etwas mit.“ Sie kénnten die Kritik auch umdeu-
ten. Vermutlich mdchte ihre Kollegin Sie gar nicht angreifen, sondern wirklich nur auf das
leere Papierfach hinweisen. |hr schroffer Umgangston liegt vielleicht an ihrem stressigen
Arbeitstag. Oder Sie machen sich bewusst, dass Sie mit dieser Kollegin nie ,beste Freun-
din“ werden und haken das Erlebte ab.

Durch Stress und Versagen kann allerdings der Selbstwert bedroht werden. Besonders verhee-
rend sind negative Ereignisse, die als unkontrollierbar erlebt werden. Falls Thr Selbstwert auf
Dauer bedroht wird, kénnen emotionale und gesundheitliche Probleme entstehen.
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Beispiel

Heute ist ein Tag, an dem Sie viel erledigen missen. lhr Chef kommt pl6tzlich zur Tir her-
ein und gibt Ihnen fiir heute zusatzliche Aufgaben. Sie geraten in Stress und haben Angst,
den Anforderungen nicht gerecht zu werden. Wenn Sie die Aufgaben nicht bewaltigen kén-
nen, flhlen Sie sich als Versager. |hr Selbstwert ist gesunken.

Zu einer weiteren personlichen Ressource gehort die automatische Ursachenzuschreibung
(Attributionsstil). Wir nehmen namlich Ereignisse nicht einfach nur wahr, sondern schreiben
dem Erlebten Ursachen zu. Diese Ursachenzuschreibungen werden, ohne sie zu reflektieren
und sie uns bewusst zu machen, automatisch produziert.

Der Mensch verfiigt liber individuelle Stile, ein Ereignis zu erkldren und zu verstehen. Zum
einen stellt er sich die Frage, ob z. B. das Ergebnis einer Leistung sich selbst (internal) oder
dulBeren Gegebenheiten (external) zuzuschreiben ist.

Ist die Leistung beispielsweise schlecht gewesen, konnte die Person diese Leistung internal
attribuieren. Damit wertet sie sich selber ab: ,,Ich bin zu dumm fiir diese Aufgabe. *

Wiirde die Person die Leistung eher dueren Faktoren zuschreiben, dann wiirde sie external
attribuieren: ,,/ch wurde permanent wihrend meiner Aufgaben durch Anrufe gestort.

Der ndchste Schritt betrifft die Frage, ob die Person ein Ergebnis stabilen Faktoren zu-
schreibt: ,,/ch mache stindig Fehler.©, oder variablen Faktoren zuschreibt, wie: ,,Heute war
ich mal ausnahmsweise nicht so motiviert. Da kénnen Fehler schon mal passieren.

Im letzten Schritt schreibt der Mensch die Ursachen globalen oder spezifischen Faktoren zu.
Globale Faktoren wéiren z. B., wenn die Person Faktoren auf weite Bereiche des Lebens
zuschreibt: ,,Ich bin einfach unfihig, Aufgaben gut zu lésen.

Ein spezifischer Faktor wire dagegen: ,,Heute war ich mal unkonzentriert, aber morgen wird
der Tag produktiver sein. *

Demnach wire ein pessimistischer Erklarungsstil, wenn jemand beispielsweise eine schlechte
Leistung internal (sich selbst) und stabil (bei jeder Gelegenheit) attribuiert. Diese Art von
Kontrollverlust hat verheerende Folgen. Eine Depression oder eine erlernte Hilflosigkeit wird
von negativen emotionalen Reaktionen begleitet und blockiert eigene Féahigkeiten und Res-
sourcen.

Bei Erkldrungen fiir schlechte Leistungen diirfen Sie gerne external attribuieren (anderen
Faktoren die schlechte Leistung zuschreiben). Bei guten Leistungen wirkt ein internaler
Attributionsstil (sich selbst die gute Leistung zuschreiben) belohnend.

Eine weitere Ressource ist die optimistische Lebenseinstellung. Optimistische und pessimis-
tische Grundeinstellungen beeinflussen die Zielerreichung und die Erwartungshaltung eines
jeden Menschen.
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Defensive Pessimisten z. B. erwarten das Schlimmste in der Bewiltigung einer neuen Le-
bensaufgabe. Sie lassen sich dadurch aber nicht abschrecken, die Anforderung anzugehen.
»~Rosiges Licht“ Optimisten glauben daran, dass letztlich alles sein gutes Ende hat. Sie
verlassen sich aber nicht auf bloes Gliick, sondern arbeiten hart daran, den erwarteten Erfolg
zu sichern. Daher unterscheiden sich Pessimisten von Optimisten nicht in ihrer Leistung.
Jedoch verbrauchen Pessimisten viel mehr psychische Energie. Sie miissen zu der leistungs-
bezogenen Aufgabe noch ihre Angste und Befiirchtungen bewiltigen.

Ubung

Bewusstmachung eigener Ressourcen

Uber welche Ressourcen verfiigen Sie?

Auf was wiirden Sie z. B. die schlechte und gereizte Laune Thres Chefs zuriickfiihren? Wiir-
den Sie die schlechte Laune auf Thre Anwesenheit oder Leistung (internal) zuriickfiihren oder
duBeren Gegebenheiten (external) zuschreiben?

Sind Sie eher Optimist oder Pessimist?

Was haben Sie personlich von Ihren o. g. Ressourcen?




Personlichkeit ist positiv beeinflussbar 25

3. Personlichkeit ist positiv beeinflussbar

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass die Personlichkeit eines Menschen die Gesamt-
heit dessen ist, was das Gemiit und den Charakter eines Individuums ausmacht. Die Person-
lichkeitsentwicklung (oder auch Sozialisation) wird als die Anpassung an gesellschaftlich und
kulturell bedingte Denk- und Gefiihlsmuster durch Verinnerlichung von Normen verstanden.
Die Erziehung legt uns diese Normen, Werte und Werturteile der Gesellschaft nahe, damit wir
sozial handlungsfihig werden konnen. Die verinnerlichten Normen werden durch Erfah-
rungsmuster mit Bezugspersonen frithkindlich erworben und bleiben relativ stabil. Durch
Erbanlagen (DNS) und durch positive wie negative Erfahrung, die zu einer Befriedigung oder
Vernachldssigung unserer Bediirfnisse fiihrt, werden zudem unsere Personlichkeitseigen-
schaften gefestigt. Eigenschaften sind Verhaltenstendenzen, denen ein Individuum {iber ver-
schiedene Situationen und einen ldngeren Zeitraum hinweg folgt.

Allerdings treffen wir im Laufe des Lebens auf weitere Menschen und Situationen, die uns
priagen. Erfahrungen mit unterschiedlichen Gruppen, Personen und Institutionen verdndern
unsere Personlichkeit. Daher ist die Entwicklung der Personlichkeit ein lebenslanger Prozess
des Lernens und der Anpassung.

4. Wie Wahrnehmungsprozesse unser Denken und
Handeln beeinflussen

Unser soziales Verhalten wird durch bestimmte Wahrnehmungsprozesse gesteuert und be-
stimmt. Es gibt acht Grundsétze, nach denen wir unser Denken und Handeln und somit unser
Leben richten.

1. Jeder Mensch konstruiert sich seine eigene Wirklichkeit. Demnach gibt es keine objektive
Wirklichkeit, sondern nur eine subjektive.

Unsere Sinnesorgane (Sehen, Horen, Fiihlen, Riechen, Schmecken) registrieren die Welt.
Durch individuelle Vorerfahrungen werden Eindriicke gedeutet, bewertet und geordnet.
Eine subjektive Realitdt wird somit geschaffen.

Wurde ein Mensch in seinem Leben schon des Ofteren verletzt und enttiuscht, so
steht er anderen Menschen in Zukunft skeptischer gegeniiber. Er hat Angst, wieder
enttduscht zu werden und ldsst Nihe daher nur sehr zégerlich zu. Das gesamte sozi-
ale Verhalten wird von diesem Menschen anders ausgerichtet als von einem Men-
schen, der diese Vorerfahrungen nicht gesammelt hat. Der enttduschte Mensch ist
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sensibler fiir bestimmte Reaktionen seines Gegeniibers und deutet Gesagtes viel-
leicht misstrauischer. Ein anderer Mensch wiirde die Reaktionen vielleicht ganz an-
ders deuten als der verletzte Mensch.

Soziale Einfliisse sind allgegenwirtig und beeinflussen die Gedanken, Gefiihle und das
Verhalten des Menschen.

Unsere Umwelt hat einen starken Einfluss auf uns. Durch unseren Freundeskreis
oder durch berufliche Interaktionen werden wir in unserem Verhalten geprdgt. Auch
unsere Wahrnehmung kann durch das Umfeld, in dem wir uns bewegen, beeinflusst
werden.

Menschen versuchen, Vorgédnge in der sozialen Welt zu verstehen und vorherzusagen, um
z. B. Ziele zu erreichen. Eine Belohnung ist die Folge.

Ein neues Projekt soll geplant werden. Die gesamte Abteilung ist in die Vorberei-
tungen involviert. Unwillkiirlich iiberlegen Sie sich: ,, Was kommt auf mich zu? Wel-
che Ziele kann ich erreichen? Wie interagieren meine Arbeitskollegen mit mir? Wird
mein Chef mit meiner / unserer Arbeit zufrieden sein? *

Menschen suchen die Gemeinschaft und Verbundenheit. Sie sind gerne Teil einer Gruppe,
da sie dort Unterstiitzung und Akzeptanz von Menschen erhalten, die ihnen wichtig sind.

Sie kommen in eine neue Arbeitsgruppe und fiihlen sich als Neuling aufsen vor. Um
sich auf Ihrem Arbeitsplatz wohl zu fiihlen, méchten Sie zu einem gesunden Arbeits-
klima beitragen und ein Teil dieser Gruppe werden. Sie zeigen sich von Ihrer besten
Seite. Thre Kollegen akzeptieren Sie schliefslich und geben Ihnen Riickhalt. Sie kon-
nen sich bei aufkommenden Fragen oder Problemen an Ihre Kollegen wenden. Die
Gruppezugehorigkeit stdrkt Sie und Ihren Selbstwert.

Menschen wollen sich und ihre Gruppe in einem positiven Licht sehen. Andere Einstel-
lungen gegeniiber dem eigenen Selbstbild werden abgewehrt.

Sie horen, dass Ihr Chef von der Arbeitsweise einer anderen Arbeitsgruppe mehr
hdlt als von der Ihrer Arbeitsgruppe. Zum Selbstschutz werten Sie seine Aussage ab.
Sie sind von der Arbeit Threr Gruppe iiberzeugt. Da Sie Teil dieser Gruppe sind,
schiitzen Sie mit diesem Abwehrgedanken Ihren eigenen Selbstwert.

Eigene Einstellungen und Ansichten lassen sich nur schwer korrigieren oder verdndern.
Sie neigen dazu, sich selbst aufrecht zu halten und sich selbst zu bestétigen.

Ihre eigenen Einstellungen zu bestimmten Dingen lassen sich nur sehr schwer verdn-
dern. Ihre Einstellungen werden ndmlich durch bestimmte Verhaltens- und Denkwei-
sen verstdrkt und bleiben somit prdsent. Sie lesen z. B. nur die Zeitung, die Ihrer ei-
genen Meinung entspricht.
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7. Leicht zugéngliche Informationen haben den gréften Einfluss auf Gedanken, Gefiihle und
Verhalten.

Wir nehmen Unmengen von Details im Alltag wahr. Doch nur die Details, die fiir uns
leicht zugdnglich sind, haben einen Einfluss auf unsere Gedanken, Gefiihle und unser
Verhalten. Beispielsweise erértert Ihr Vorstand eine neue Firmenstrategie. Vorgesetz-
te, die sich mit den Plinen bereits auseinandergesetzt haben, applaudieren. Sie neh-
men den Applaus wahr und assoziieren ihn mit der neuen Firmenpolitik. Sie sind
plotzlich mit den Plinen einverstanden.

8. Menschen investieren normalerweise wenig in die Informationsverarbeitung. Sie verar-
beiten lieber oberfldchlich, als konkret nachzudenken. Durch direkten Bezug zu einem
Thema oder aus personlicher Neugierde kann sich die Eigenmotivation zur Vertiefung der
Verarbeitung steigern.

Wenn Sie plétzlich wahrnehmen, dass die neue Firmenpolitik mehr Arbeit fiir Sie be-
deutet, hinterfragen Sie die Details der Planung: ,, Was kommt Neues auf mich zu?
Welche Konsequenzen bringen die neuen Pline mit sich? Wie wirkt die Umsetzung
auf mein Arbeitsfeld?

4.1 Die Wahrnehmung meiner eigenen ldentitat

Wie erhilt man Wissen tiber das Selbst bzw. wie nimmt man sich selbst wahr?

Das Beobachten des eigenen Verhaltens (z. B. Korperhaltung) gibt Aufschluss iiber das eige-
ne Selbst. Wenn das Verhalten verdndert wird, beispielsweise durch einen stolzeren Gang,
gewinnt die Person durch diese Beobachtung des Verhaltens ein stolzeres Selbstbild von sich.

Die beste Quelle fiir die Erkenntnis iiber das eigene Selbst sind die Gedanken und Gefiihle.
Sie kdnnen nur wenig von externen Einfliissen moduliert und beeinflusst werden. Z. B. iiber-
legt der Mensch, wie andere ihn wohl bewerten und sehen.

Reaktionen der Mitmenschen und soziale Vergleiche liefern weitere Informationen iiber das
eigene Selbst.

Dadurch, dass jeder Mensch mehrere gesellschaftliche Rollen und Beziehungsgeflechte erfiil-
len muss, besitzt er auch mehrere Selbst (Selbstkomplexitéit). Durch die Internalisierung
solcher Rollen entwickelt sich die Identitdt. Beispielsweise ist eine Frau erfolgsorientiert und
unantastbar, wéihrend sie zu Hause die liebevolle Mutter darstellt. Rollenpluralitit kann als
Ressource angesehen werden, fordert Wohlbefinden und Gesundheit und steigert das Selbst-
wertgefiihl. Wenn eine Rolle wegfillt (z. B. durch Arbeitsverlust), kann der Verlust durch
eine andere Rolle leichter ausgeglichen werden. Jedoch kdnnen zu viele Rollen uns auch am
erfolgreichen Weiterkommen hindern. Ist man beispielsweise Vorsitzender im Kleintierver-
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ein, Mutter, Assistentin etc. konnen uns unwichtige Rollen viel Energie und Zeit kosten.
Unnotige Rollen sollten daher abgelegt werden, um frei fiir Rollen zu sein, in denen wir uns
wohl fithlen. Da der Mensch leider gerne an Gewohnheiten festhélt, féllt es ihm schwer, sich
von Rollen zu 16sen.

Ubung

Unnétige Rollen ablegen, Zeit gewinnen

Stellen Sie sich Thre personliche Rollenliste zusammen und setzen Sie Prioritdten, welche
Rolle Thnen wichtiger und welche Thnen unnétig erscheint. Losen Sie sich schlielich von
unwichtigen Rollen.

Der Selbstwert ist das Gefiihl dem eigenen Selbst gegeniiber. Er wird als Verhiltnis zwischen
Erfolg und Anspruch definiert.

Das Selbstkonzept ist hingegen das Wissen iiber die eigenen Qualititen (Eigenschaften), eine
eigene Theorie iiber sich selbst.

Beide Konstrukte verdndern sich permanent. Oft sammelt und interpretiert der Mensch
selbstbezogene Informationen so, dass ein besonders positives Bild des Selbst entsteht. Bei-
spielsweise wird der eigene Arbeitsanteil bei einem erfolgreichen Projekt grofler eingeschitzt
als bei einem erfolglosen Projekt. Diese Uberschétzung hat selbstwertdienliche Vorteile und
ist angenehmer als eine akkurate Einschitzung. Die Erhohung des Selbstwertes steht bei
jedem Menschen im Vordergrund. Sie ist existenziell fiir das personliche Wohlbefinden und
kann vor Stress und Bedrohung schiitzen.

Einmal gefestigt, beeinflusst das Selbstkonzept die Gedanken, Gefiihle und Handlungen jeder
Person.

4.2 Die Wahrnehmung anderer Individuen

Der erste Eindruck einer gegeniiberstehenden Person wird durch bestimmte Determinanten
beeinflusst. Der Kontext der Begegnung (ob am Arbeitsplatz oder in der Freizeit) sowie visu-
elle Reize sind besonders ausschlaggebend. Das physische Erscheinungsbild (Aussehen), die
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nonverbale Kommunikation (Korpersprache), das offene Verhalten (was jemand gerade
macht) und der Bekanntheitsgrad durch Wahrnehmungswiederholung des Gegeniibers veran-
lassen den Menschen, schnell einen ersten Eindruck von einer Person zu gewinnen.

Das situative (im Kontext gezeigte) Verhalten einer Person liefert einen stirkeren Hinweis als
z. B. das Aussehen. Die Interpretation von solchen Hinweisen hiangt von unserem Wissen und
unseren Einstellungen ab.

Attraktive Personen haben es jedoch etwas leichter im Leben. Sie werden als intelligenter
eingeschitzt und bekommen o6fter Hilfe angeboten. Sie haben bessere Chancen, einen Ar-
beitsplatz zu erhalten und ihr Anfangsgehalt liegt meist hoher. Attraktive Frauen in Spitzen-
positionen werden allerdings als weniger kompetent beurteilt, weil man vermutet, dass sie
den Arbeitsplatz eher ihrem Aussehens zu verdanken haben.

Bei der nonverbalen Kommunikation wirkt in der Regel positiv, wenn ein direkter Augenkon-
takt (nicht anstarren) besteht, der Zuhdrer mit dem Kopf nickt und eine offene Korperhaltung
hat.

Personen, die man unbewusst zuvor schon einmal gesehen hat, werden durch die bestehende
Vertrautheit positiver wahrgenommen.

Oft wird aufgrund eines gezeigten Verhaltens ein Personlichkeitszug attribuiert. In der Regel
ist dieses Verfahren gerechtfertigt, wenn das Gegeniiber das Verhalten freiwillig zeigt und es
keine alternative Erkldrung zuldsst. Jedoch konnen auch sogenannte ,fundamentale
Attributionsfehler (Zuschreibungsfehler) entstehen. Hierunter ist die Uberschitzung der
Erklarungsmdglichkeiten des Verhaltens durch Personlichkeitsmerkmale zu verstehen. Situa-
tive Einfliisse werden unterschétzt.

Beispiel

Wir erleben einen Menschen in einer gestressten Situation und schreiben ihm seine Fah-
rigkeit auch in anderen Lebensbereichen zu, ohne seine stressige Situation zu berlcksich-
tigen.
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5. Das Selbst aus der Sicht der Psychoanalyse:
,Die Aussohnung mit meinem inneren Kind*,
die ,Mitte“ finden ...

Sie kennen sicher das sogenannte ,,Bauchgefiihl®, die unbewusste Abklérung, sich fiir das als
richtig Empfundene entscheiden zu wollen.

Ein permanenter innerer Dialog zwischen unseren kindlichen Personlichkeitsanteilen und
unseren erwachsenen fiihrt uns zu dem, was wir sind. Bekanntlich sind wir nicht von Geburt
an erwachsen. Das Kind in uns richtet sich hauptsédchlich nach seinen Grundbediirfnissen auf
der Ebene der Gefiihle. Der Erwachsene ist der logische und denkende Teil der Personlich-
keit. Gefiihle sind dabei das Ergebnis seines Denkens. Das Kind will hier eher erleben, der
Erwachsene handeln.

Der oder das Erwachsene in uns entscheidet aus vorher Erlebtem, ob wir uns vor den als
negativ empfundenen Erlebnissen schiitzen sollen oder besser von ihnen lernen wollen.

Innere Abgegrenztheit und Spaltung von den Gefiihlen fithren zu einem falschen Selbst, was
von einer Generation an die ndchste weitergegeben wird.

Die nicht einfache seelische Arbeit auf ein hoheres Selbst hin im liebevollen Umgang mit
den Gefiihlen ist das bessere, erfolgreichere Lebenskonzept, fiir sich selbst und die Mitmen-
schen.

51 Das hohere Selbst

Das hohere Selbst ist die Verbindung zwischen dem liebevollen Erwachsenen und dem von
uns selbst geliebten inneren Kind. Das Gleichgewicht zwischen beiden ist der anzustrebende
Idealzustand des Selbst, der ,,Mitte*. Es ist unsere wahre unverfalschte Identitdt, wenn wir
vom Guten im Menschen ausgehen. Das Ziel des hoheren Selbst ist: zu lernen und zu lieben.
Sich darauf einzulassen erzeugt ein inneres Gefiihl von Stirke und gespiirter personlicher
Kraft. Diese Gratwanderung durch einen inneren Dialog ist der Garant fiir privaten und be-
ruflichen Erfolg.



