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        Reise zu beruflichem und privatem Glück


        Auf humorvolle und genial einfache Weise zeigt Oscar J. Winzen in diesem Buch Wege auf, unsere scheinbaren Sehnsüchte von den wahren Sehnsüchten zu unterscheiden


        Durch den produktiven Dialog mit unseren "Drei-Ich-Zuständen" - Eltern-Ich, Kindheits-Ich, Erwachsenen-Ich, lernen wir, unsere Träume zu verwirklichen.
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      VORWORT


      
        


        Was uns fehlt, ist Freude!

        Was wir brauchen, ist Hoffnung!

        Was uns Not tut, ist Zuversicht!

        Wonach wir verschmachten, ist Frohsinn!

        Wonach wir dürsten, ist Liebe!
Curt Goetz

      


      
        


        „Mensch werden ist eine Kunst.“

        Novalis
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      Hallo! Ich habe die große Ehre, Sie in diesem Buch begleiten zu dürfen. Wer ich bin, werden Sie im Laufe des Buches erfahren. Ich kann Ihnen jetzt schon verraten, es wird eine spannende Reise. Denn was ist spannender, als sich selbst zu entdecken, seine Fähigkeiten, seine Beweggründe und seine Sehnsüchte deutlich zu erkennen? Endlich zu spüren, wer man ist, wahre Sehnsüchte von scheinbaren Sehnsüchten unterscheiden zu können. Zu erkennen, warum man traurig ist, warum man glücklich ist, warum man sich verliebt, warum man ein schlechtes Gewissen hat, warum man einmal hoch motiviert ist und ein anderes Mal die Motivation fehlt. Zu erkennen, warum man das Leben manchmal umarmen könnte und warum einem manchmal einfach zum Heulen ist. Warum wir das Leben zeitweise wie einen Orkan empfinden und manchmal wie einen Sonnenaufgang im Frühling. Warum Liebe so schön sein kann und zugleich oft so schmerzhaft oder warum wir vor manchen Dingen Angst haben und nicht wissen, wie wir mit der Angst umgehen sollen. Warum sich manche Sehnsüchte nicht erfüllen, obwohl wir sie ständig vor Augen haben und warum sich bestimmte Sehnsüchte nicht abschütteln lassen.


      Immer mehr Menschen, jung wie alt, ob Firmenbosse, Mütter, Väter, Akademiker, Handwerker, Vorstände usw., setzen sich mit diesen Fragen ernsthaft auseinander und suchen nach überzeugenden und hilfreichen Antworten.


      In meiner langjährigen Tätigkeit als Coach und Seminarleiter sah ich, dass ihnen oftmals nur das Handwerkszeug zur Beantwortung ihrer Fragen fehlte. Mit Hilfe von bildhaften und leicht anzuwendenden Modellen konnte und kann ich meinen Klienten dieses Handwerkszeug an die Hand geben. Das ermöglichte ihnen, eine klarere, verständnisvollere und liebevollere Beziehung zu sich aufzubauen. Mit dieser Plattform waren meine Klienten in der Lage, die im Leben permanent auftretenden Probleme strukturierter zu lösen und Antworten auf ihre Fragen zu finden.


      Ich habe – noch über Jahre hinweg – oft ein positives Feedback und viel Dankbarkeit erhalten. Von vielen begeisterten Seminarteilnehmern wurde ich zudem aufgefordert, schriftlich herauszubringen, was ich in meinen Seminaren erfolgreich und nachhaltig vermitteln konnte. Dieser Bitte möchte ich mit dem vorliegenden Buch endlich nachkommen.

    

  


  
    
      EINFÜHRUNG


      Wir haben es zweifellos der Schule zu verdanken, dass wir lesen, schreiben, rechnen und vieles mehr können. Wir lernten auch biologische Grundlagen über unser Gehirn, z. B. wie viel es wiegt, wie es aussieht, aus welchem Stoff es hauptsächlich besteht. Wir lernten, dass sich Abertausende von Zellen gegenseitig Informationen austauschen, aber wir lernten nicht, wie wir damit umzugehen haben, und vor allem nicht, über welches gigantische Kapital wir dank unseres Denkapparats verfügen. Uns wurden kaum Strategien beigebracht, unsere Probleme zu lösen oder unsere Träume zu erkennen. Wir haben nur bedingt ein Rezept bekommen, um zu uns selbst eine liebevolle und respektvolle Beziehung aufzubauen. Was nützt es, eine volle Speisekammer zu besitzen, wenn uns das Kochbuch fehlt?


      Oder wie Kurt Tepperwein so treffend schrieb: „Der Mensch hat gelernt, alles zu beherrschen: Elektrizität, Maschinen, Computer. Das Größte wie das Kleinste – nur das nächste nicht: sich selbst. Mit dem menschlichen Geist aber ist es wie mit deinem Fallschirm: Es nützt nur etwas, wenn er sich entfaltet.“


      [image: ]


      Stellen Sie sich vor, Sie betrachten sich im Badezimmer im Spiegel und kommunizieren mit Ihrem Spiegelbild: „Hey, ich finde, mir ist es auch schon einmal besser gegangen. Ich frage mich in letzter Zeit immer öfter, was mir eigentlich fehlt. Ich habe auch schon besser ausgesehen. Ich empfinde in den letzten Monaten kein Glück mehr. Die Tage fließen einfach so vor sich hin. So kann es nicht mehr weitergehen. Aber meine Gedanken drehen sich nur im Kreis. Ich frage mich: Wer bin ich? Ich frage mich: Was sind meine tiefsten Sehnsüchte? Ich frage mich: Was würde mich privat und beruflich erfüllen? Ich frage mich: Warum empfinde ich das Leben oftmals als so schwer? Ich komme aus meinem Käfig nicht heraus.“


      
        


        „Der Lohn für die Anpassung ist, dass einen alle mögen, außer man sich selbst.“

        Rita Mae Brown

      


      Wissen Sie, was an diesem Dialog so spannend ist? Die Tatsache, dass eine Instanz in uns in der Lage ist zu analysieren, wie es uns geht und uns gleichzeitig darauf aufmerksam macht, dass uns etwas fehlt. Diese Instanz stellt fest, ob wir glücklich sind oder nicht, ob wir ein erfülltes Leben führen oder nicht und ob unser Leben im Einklang mit uns steht oder nicht. Wie gesagt, sie stellt fest, dass uns etwas fehlt, ist aber nicht in der Lage zu sagen, was uns fehlt.


      Sie sagten zu sich: „Ich frage mich?… Wer ist ich und wer ist mich?“ Sie sagten zu sich: „Ich frage mich immer öfter!?…“ Wer fragt das wen?


      Die Fragen, die Sie sich stellen können, sind doch die: Woher kommt die Sehnsucht nach Erfüllung, nach Glück? Woher kommt unsere Sehnsucht, in ferne Länder reisen zu wollen? Die Sehnsucht nach Abenteuer, nach Freiheit, nach Leichtigkeit? Nach einer erfüllten Liebe? Kommen sie alle vom Verstand? Ist er die Triebfeder unseres Handelns? Sagt er uns, was uns erfüllt und glücklich macht? Ist er es, der sich verliebt, wenn wir uns verlieben? Ist er es, der hofft, der uns die Richtung anzeigt, der entscheidet, wann und wo und ob wir glücklich sind oder nicht?


      Natürlich nicht! Aber wenn nicht der Verstand, wer dann? Die Frage hat schon fast etwas Beängstigendes, zumal wir doch so stolz sind auf unseren Verstand, auf seine Fähigkeit, logisch denken zu können. Überlegen wir nur, auf welche geniale Entwicklung der Mensch auf Grund seines Verstandes zurückblicken kann.

    

  


  

  Kap 1 Körper, Verstand und Selbstbild


  
    	KÖRPER UND VERSTAND – UNSERE TREUEN DIENER


    	WIE UNSER SELBSTBILD ENTSTEHT UND DIE KUNST ES AUSZULOTEN

  


  
    
      KÖRPER UND VERSTAND – UNSERE TREUEN DIENER
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      Bevor wir uns nun auf die Reise begeben, ist es sinnvoll, unseren Koffer mit einer, wenn Sie möchten, „Standard-Ausrüstung“ zu bestücken. Damit meine ich Sichtweisen und Fakten, die es Ihnen später erleichtern sollen, das Gesamtmodell noch besser zu verstehen.


      Sehr vereinfacht dargestellt können wir sagen, dass der Mensch mit zwei genialen Werkzeugen ausgestattet worden ist. Da ist zum einen unser Körper. Unter der Voraussetzung, dass Sie ihn mit allen notwendigen Nährstoffen und genügend Schlaf versorgen, leistet er uns bis zu einem bestimmten Grad kommentarlos Folge. Sofern Sie den Wunsch haben, mit einer Freundin oder einem Freund in einem netten Restaurant zu speisen, wird Ihr Körper sie dort hinbringen. Der Körper fragt nicht nach dem Sinn. Er bekommt die Order und führt aus. Wenn Sie an einem Marathonlauf teilnehmen möchten, wird er, soweit es in seinen Kräften steht, laufen, so weit und so lange er kann. Möchten Sie lieber im Bett bleiben, wird er auch diesen Wunsch erfüllen. Halten Sie es für sinnvoll, Ihr Leben so zu gestalten, dass Ihr Beruf die höchste Priorität einnimmt und selbst der zweite Herzinfarkt Sie nicht überzeugen kann, dass es sinnvoller wäre, die Prioritäten neu zu überdenken, wird Ihr Körper Ihnen treue Dienste leisten – bis zu Ihrem Tod.


      Unser Körper ist ein Wunderwerk der Natur. Wem das wirklich klar geworden ist, der wird jeden Morgen seinem Körper mit Demut und Respekt gegenüber stehen. Schneiden Sie sich z. B. in den Finger, so macht er sich an die Arbeit, um sich selbst wieder zu reparieren. Jede Zelle kennt ihre Aufgabe. Wer es versteht, liebevoll und in Anlehnung an die grundlegenden Bedürfnisse des Körpers zu agieren und zu reagieren, dürfte im Regelfall einen treuen Freund an seiner Seite haben. Im Kapitel „Wie wir unser Natürliches Kindheits-Ich stärken können“ (S. 80 ff) werde ich dies näher beschreiben.


      Doch der am besten funktionierende Körper setzt sich nicht in Bewegung ohne sein zweites Werkzeug – den Denkapparat. Milliarden von Gehirnzellen unterstützen Sie, wo immer es möglich ist. Sie lernen für Sie, arbeiten rund um die Uhr und verarbeiten all Ihre Empfindungen. Um es auf den Nenner zu bringen: Ihr Denkapparat und Ihr Körper, also Ihre beiden Werkzeuge, dienen und vertrauen Ihnen bis zum Tod.


      Wie Sie wissen, besteht unser Gehirn aus zwei Hälften, wobei man bei der rechten von der analogen Gehirnhälfte spricht, die mit Bildern arbeitet, da in ihr die Kreativität, die Intuition, die Fantasie und vor allem das Fühlen entstehen. Die linke Gehirnhälfte steuert auf der Grundlage des logischen Denkens unser Handeln. Die Schlussfolgerung aus dieser Erkenntnis ist, dass es sinnvoll ist, wenn beide Gehirnhälften Hand in Hand arbeiten.
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        „Wer nur mit dem Verstand lebt, hat das Leben nicht verstanden.“

        Gerd Uhlenruck

      


      In den ersten Jahren unseres Lebens wird unser Denken und Handeln primär von der rechten Gehirnhälfte gesteuert, also dem Bildhaften, dem Greif- und Fassbaren, dem Fühlen, Tasten, Träumen, Lachen, Lieben. In dieser Phase sind wir so gut wie nicht imstande, logisch zu denken und/oder mögliche Konsequenzen im Vorfeld zu berücksichtigen. Wir haben in den ersten Jahren unseres Lebens keine Angst, Fehler zu begehen. Wir experimentieren, bauen mit Holzklötzen Türme, ohne im Vorfeld zu berechnen, wie hoch der Turm werden soll. Kurzum, in den ersten Jahren sind wir ausschließlich lust-gesteuert. Geben wir einem zweijährigen Kind ein Stück Schokolade, wird dieses Kind in der Regel nach der Schokolade greifen, auch wenn es diese nicht essen sollte, weil es z. B. an Neurodermitis leidet oder kein Milcheiweiß zu sich nehmen darf. Da die logische Instanz noch kaum ausgebildet ist, wird das Kind nicht an die Konsequenzen denken und die Schokolade mit Genuss verspeisen. Noch fehlt dem Kind die eigene Instanz, die Einspruch einlegt, ihm verbietet, die Schokolade zu sich zu nehmen und ihm die Konsequenzen vor Augen führt.
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      Ein Kind in den ersten Jahren macht sich keine Sorgen, hat keine Zukunftsängste und stellt sich nicht die Frage nach den Folgen seines Handelns. Es lebt unter normalen Bedingungen im Hier und Jetzt, sorgenfrei und im Einklang mit sich, natürlich und absolut authentisch.


      
        


        „Jeder sieht, was du scheinst; wenige fühlen, was du bist.“

        Niccoloò Machiavelli

      


      Die Entwicklung des logischen Denkens tritt später ein. Seit dem Kleinstkind-Alter entwickelt sich unsere linke Gehirnhälfte täglich weiter. Und spätestens mit Beginn der Schulzeit werden wir täglich darauf getrimmt, den Fokus unseres Denkens möglichst „linkshirnig“ zu setzen. Wir werden überschüttet mit Informationen. Unmerklich und schleichend vernachlässigen wir mehr und mehr die rechte Hälfte unseres Denkapparates und eh wir uns versehen, funktionieren wir nur noch – aber dies wenigstens auf technisch und gesellschaftlich höchstem Niveau! Wir erklimmen mit Hilfe unserer brillanten Logik die höchsten Stufen der beruflichen und gesellschaftlichen Anerkennung. Doch stets werden wir begleitet von dem Gefühl, wenn auch anfänglich nur ganz leise, dass uns etwas ganz Zentrales fehlt, nämlich der Kontakt zu unserer Identität oder, wenn Sie möchten, die Beziehung zu uns selbst. Die Frage „Wer bin ich?“ stellt für immer mehr Menschen eine Kernfrage dar. Wir wurden tendenziell, um hier Vera F. Birkenbihl zu zitieren, vom Gehirnbenutzer zum Gehirnbesitzer. Das Erleichternde an dieser Erkenntnis ist, dass es an uns liegt, uns wieder vom Gehirnbesitzer zum Gehirnbenutzer hin zu bewegen. Beide Gehirnhälften haben ihren Nutzen und sind absolut gleichberechtigt. Nur sollten wir den zweiten Schritt nicht vor dem ersten gehen. Was nützt es Ihnen, wenn Sie strategische Pläne bis in die feinsten Nuancen ausarbeiten, ausschließlich linkshirnig arbeiten, Schritt für Schritt den entwickelten Ablaufplan befolgen, ohne sich im Vorfeld darüber im Klaren zu sein, ob es wirklich Ihr Wunsch ist, dieses Ziel zu realisieren. Personen, die sehr stolz darauf sind, primär linkshirnig zu denken, bezeichnen sich oft als Realisten. Dazu fiel mir vor kurzem eine Postkarte mit einer interessanten Sichtweise in die Hände: „Träumer haben vielleicht keinen Plan, aber Realisten haben keine Vision.“


      Auf der einen Seite fand ich die Erkenntnisse über die Unterschiedlichkeiten unserer Gehirnhälften sehr interessant, auf der anderen Seite blieben für mich die Fragen – „Wer spricht mit wem, wenn wir mit uns sprechen?“ „Wer entscheidet in uns, ob unser Weg, den wir gehen, stimmt?“ und „Woher kommen unsere Sehnsüchte?“ – offen. Und so stieß ich auf ein Modell, mit dessen Hilfe sich darauf Antworten finden lassen. Lassen Sie uns eintauchen in dieses Bergwerk voller Diamanten mit all seinen Geheimnissen und Eigenheiten, die es zu erkunden und zu verstehen gilt.

    

  


  
    
      WIE UNSER SELBSTBILD ENTSTEHT UND DIE KUNST ES AUSZULOTEN


      Um die Fragen „Was ist wirklich mein Wunsch?“ und „Wie kann ich mir sicher sein, dass es mein Wunsch ist?“ zu beantworten, kommen wir nicht umhin, uns ein Bild von unserer Person zu machen.


      Die erste Frage lautet: Wie entsteht das Bild, das jeder Mensch von sich hat? und die zweite Frage lautet: Inwieweit passen dieses Selbstbild und das Bild, das andere von uns haben – das Fremdbild, zusammen?
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      Es liegt auf der Hand, dass Träume, Sehnsüchte, berufliche Ziele usw. am besten realisiert werden können, wenn unser Selbstbild möglichst real ist. Was glauben Sie: Zu wie viel Prozent stimmt Ihr Selbstbild, Ihr Bild von Ihren Stärken, Schwächen und Ihrer Erscheinung, mit der Realität überein? Denken Sie, Sie sind begabt? Denken Sie, dass Sie Ihre wahre Größe kennen? Denken Sie, dass Sie wissen, was alles in Ihnen steckt? Denken Sie, dass Sie liebenswürdig sind? Denken Sie, Sie sind schön? Denken Sie…? Ja, was denken Sie wirklich über sich, und vor allem, wie kommt es, dass Sie so über sich denken?


      Wir kommen auf die Welt mit einem so genannten „wahren Selbst“. Wir kennen keine Selbstzweifel, keine Wertung über uns, darüber, ob wir okay sind oder nicht. Wir tragen in uns ein unerschütterliches Urvertrauen. Unser Umfeld, in erster Linie unsere Familie, aber auch Freunde, Lehrkräfte, Vereinsmitglieder und viele andere spiegeln uns ein Bild wider, wie wir auf sie wirken. Wir sprechen vom Fremdbild. Sie signalisierten uns, wie man uns wahr nimmt und verknüpften dies mit einer Wertung. Jetzt aber kommt der entscheidende Moment, der uns oftmals unser ganzes Leben prägt. Wir waren als Kind noch nicht imstande zu differenzieren, ob das, was man uns über uns sagte, also wie wir sind oder aussehen, was wir können oder nicht, worin unsere Begabungen liegen oder nicht, ob wir brav sind oder nicht, subjektive Äußerungen waren oder ob diese wirklich substanziellen Charakter hatten. Entscheidend ist nun, dass sich der Mensch aus diesem Feedback nach und nach ein Selbstbild schafft – das „kreierte Selbstbild“. Je größer die Übereinstimmung zwischen dem „wahrem Selbst“ und dem „kreierten Selbstbild“, desto mehr wird der Mensch von einem gesunden und gesättigten Selbstbewusstsein getragen.


      Lassen Sie mich ein Beispiel eines Missverhältnisses aufführen: Sitzt mir eine kluge, attraktive und liebenswürdige Person in einem Coachinggespräch gegenüber, die sich selbst nicht als besonders klug, attraktiv oder liebenswürdig empfindet, liegen zwei Tatsachen auf der Hand. Erstens: Die Person hat sich ein „kreiertes Selbstbild“ zu eigen gemacht, an das sie wirklich glaubt. Zweitens: Die Person ist sehr weit weg von ihrem „wahren Selbst“.


      
        


        „Sich selbst zu lieben ist der Beginn einer lebenslangen Romanze.“

        Oscar Wilde

      


      Wir würden viel weniger aus unserer Mitte – unserem Zentrum – geholt, wüssten wir, dass wir Opfer des Fremdbildes geworden sind. So manch einer entdeckt sich völlig neu, wenn er beginnt, die täglichen Fremdbildattacken zu erkennen, zu hinterfragen und in Übereinstimmung mit seinem wahren Selbst klar einzuordnen. Je größer der Abstand zwischen dem „wahren Selbst“ und dem „kreier ten Selbstbild“, umso problematischer wirkt sich dies auf das Wohlbefinden einer Person aus.


      
        
          Ein Puzzleteil zu Deinem Erfolg
        


        
          
            
            
          

          
            
              	Wer eine echte Beziehung zu seinem „wahren Selbst“ hat, für den ist das Leben freudvoll.
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      Eine wertfreie Überprüfung unseres wahren Selbst kann Wunder vollbringen. Es führt uns zu unserer Mitte zurück. Es führt unweigerlich dazu, eine noch liebevollere und wertschätzendere Beziehung zu sich zu bekommen.
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  Kap 2 Transaktionsanalyse: Die drei Ich-Zustände


  
    	TRANSAKTIONSANALYSE – DIE DREI ICH-ZUSTÄNDE


    	DAS EGOGRAMM NACH DR. KARL KÄLIN


    	EINIGE AUSWERTUNGEN UND IHRE BEDEUTUNGEN


    	DIE SIGNALE DER ICH-ZUSTÄNDE RICHTIG INTERPRETIEREN

  


  
    
      TRANSAKTIONSANALYSE – DIE DREI ICH-ZUSTÄNDE


      
        


        „Andere erkennen ist weise. Sich selbst erkennen ist Erleuchtung.“

        Laotse

      


      Meine Erfahrung aus vielen Coachinggesprächen ist, dass der Mensch mit zunehmendem Alter sein Leben immer öfter hinterfragt. Das führt dazu, dass er in verstärktem Maße etwas nicht Greifbares in sich verspürt, eine wiederkehrende Sehnsucht. Seine tiefsten Bedürfnisse, Wünsche und Träume möchte er mehr und mehr realisieren.


      Das nachfolgende Modell veranschaulicht uns sehr klar, wer da mit uns spricht und woher die Sehnsüchte kommen. Wir erfahren, woraus der Mensch unter Umständen eine große Leidensfähigkeit entwickelt, um bestimmte Dinge über eine sehr lange Dauer zu ertragen – sei es eine unerfüllte berufliche Position oder Beziehung, ein „zweitklassiges“ Leben, das wir uns selbst auferlegen, obwohl wir es uns oftmals durchaus erlauben könnten, „erstklassig“ zu leben. Erschreckend klar wird uns dies, wenn wir Personen am Sterbebett begleiten. Wohl kaum einer wird es je bedauern, dass er nicht noch mehr Überstunden geleistet hat. Sterbende bedauern in der Regel auch nicht, was sie getan haben, sondern was sie nicht getan haben, obwohl sie es ihr ganzes Leben lang hätten tun wollen.
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      Eine ebenso interessante Erfahrung ist, dass der Mensch nicht unendlich viele Träume hat. Er hat das Bestreben, seine zentralen Sehnsüchte zu realisieren. Wie gefällt Ihnen der Gedanke, ob dies vielleicht der Sinn des Lebens ist?


      Lassen Sie uns jetzt die unterschiedlichen Instanzen ansehen, um uns darüber klar zu werden, mit welch faszinierenden Werkzeugen wir von Natur aus ausgestattet worden sind.


      Bei meinen folgenden Ausführungen stütze ich mich auf ein Modell, das zu den Grundlagen meiner Arbeit gehört, weil es sich immer wieder als sehr effektiv erweist, die Transaktionsanalyse. Im Coaching gehört es zur Standardausrüstung und wird von unseren Klienten sehr geschätzt, weil es im privaten und beruflichen Bereich so wirksam einzusetzen ist.


      Schon das Wort „Modell“ bringt zum Ausdruck, dass es sich bei der Transaktionsanalyse um ein Konstrukt handelt. Modelle werden u. a. entwickelt, um die unendliche Komplexität eines Bereiches zu reduzieren mit dem Ziel, das Verständnis zu fördern und eine praktische Anwendbarkeit herzustellen.


      Vater des Modells, mit dem wir uns nun näher beschäftigen, ist der amerikanische Psychiater Dr. Eric Berne (1910–1970). Um unser Denken und Fühlen besser einordnen und greifen zu können, definierte er „Die drei Ich-Zustände.“


      UNSERE PERSÖNLICHKEITSSTRUKTUR
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        „Man lebt nicht, wenn man nicht für etwas lebt.“

        Robert Walser

      


      Beginnen wir mit dem Kindheits-Ich, weil es uns sozusagen mit in die Wiege gelegt wird. Es unterteilt sich in das Natürliche Kindheits-Ich und das Angepasste Kindheits-Ich. Was wir alle von Anfang an mitbringen, wir können dies als „genetische Primärfähigkeiten“ bezeichnen, ist die Gabe, emotionale Empfindungen, wie Liebe, Vertrauen, Zutrauen, Hoffnung, Geduld und Zweifel zu empfangen und zu geben. Was wir weiter in uns tragen, sind unsere Fähigkeiten, Begabungen, unsere Fantasien, Sehnsüchte, Träume, das Bedürfnis nach Lusterfüllung und Sexualität. All diese Dinge sind in Anlehnung an das Modell der Transaktionsanalyse im Natürlichen Kindheits-Ich lokalisiert. Mit anderen Worten: Keiner weiß besser Bescheid über das, was Sie im wahrsten Sinne des Wortes wirklich erfüllt, als Ihr Natürliches Kindheits-Ich. Wir sollten unser Natürliches Kindheits-Ich nicht nur entdecken, wir sollten auch lernen, es zu zügeln und zu disziplinieren. Das Natürliche Kindheits-Ich ist eine sprudelnde Quelle von Ideen und Emotionen und neigt dazu, alles gleichzeitig machen zu wollen.
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      Das Natürliche Kindheits-Ich kann so gut wie nicht strategisch denken. Es ist pure Emotion. Hätten wir in unserem Denkapparat nur das Kindheits-Ich an Bord, hätten wir Menschen vermutlich große Probleme. Unser Leben würde sich sehr chaotisch entwickeln. Wir würden tausend Dinge gleichzeitig beginnen, nichts beenden, hätten wenig Sinn für Ordnung und Disziplin, würden uns in einem emotionalen Wirrwarr befinden und sehr darunter leiden, nichts richtig geregelt zu bekommen.


      Parallel zu unserem Natürlichen Kindheits-Ich entwickelt sich mehr und mehr das Angepasste Kindheits-Ich. Wir lernen unsere eigenen impulsiven Bedürfnisse zurückzuhalten und einzuschränken. Wir bekommen ein Verständnis von Kontrolle, Verboten und Geboten und ein Gespür dafür, welche Nachteile es hat, nicht zu gehorchen.
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      Wir lernen vor vollendete Tatsachen gestellt zu werden und müssen uns die Fähigkeit aneignen, damit umgehen zu können. Wir lernen, dass wir nicht immer nur agieren können, sondern dass wir uns im Leben oftmals auch unterordnen müssen. Mit Hilfe des Erwachsenen-Ichs, auf das ich im Folgenden eingehe, kann das Angepasste Kindheits-Ich ein ausgewogenes Gefühl dafür bekommen, dass für ein soziales Zusammenleben eine bestimmte Anpassungsfähigkeit vorhanden sein sollte. Setzt das Elternhaus bei der Erziehung seines Kindes den Fokus auf das Angepasste Kindheits-Ich, kann man sich vorstellen, dass das Kind wahrscheinlich über eine hohe Anpassungsfähigkeit verfügt, was dem Sozialisierungsprozess entgegenkommt. Es wird jedoch seine wahren Bedürfnisse eher verbergen, sich selbst klein halten und bescheiden auftreten – eher reagieren als agieren.


      Für die Realisierung der vielfältigen Ideen des Natürlichen Kindheits-Ichs und um das Maß der jeweils erforderlichen Anpassung (Angepasstes Kindheits-Ich) zu bestimmen, kommt uns unser zweiter Ich-Zustand zu Hilfe, das Erwachsenen-Ich. Es unterscheidet sich vom Kindheits-Ich in erster Linie dadurch, dass es die Fähigkeit besitzt, die Dinge des Lebens aus rein rationaler Sicht zu begutachten. Es ist losgelöst von jeglicher Emotion und setzt den Fokus auf das logische und rationale Denken. Das Erwachsenen-Ich weiß nicht, was Sie erfüllt und glücklich macht. Es wartet auf die „Bestellung“ vom Natürlichen Kindheits-Ich.
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      Um dies an einem kleinen Beispiel zu verdeutlichen: Stellen Sie sich vor, Ihr Natürliches Kindheits-Ich gibt Ihrem Erwachsenen-Ich die Bestellung auf, dass es gerne Klavier spielen lernen würde. Das Erwachsenen-Ich nimmt die Bestellung auf, betrachtet sie als neues Projekt und beginnt sogleich mit der Realisierung. Die Aufmerksamkeit des Erwachsenen-Ichs wird in diesem Beispiel maßgeblich gesteuert vom Interesse des Kindheits-Ichs. Das Erwachsenen-Ich entwickelt eine selektive Wahrnehmung, um das Ziel zu realisieren. Wie ein Pilot, der einen klaren Kurs eingegeben hat und diesen auch einhält. Das Erwachsenen-Ich beschäftigt sich auf logischer und strategischer Basis mit der Thematik. Das Erwachsenen-Ich fragt sich nun: Wo könnte man am besten ein Klavier kaufen? Ist möglicherweise ein elektrisches Piano günstiger? Wie finde ich einen geeigneten Lehrer? usw. Die Form des Zusammenspiels ist höchst effektiv, vorausgesetzt, das Kindheits-Ich überfordert das Erwachsenen-Ich nicht täglich mit neuen Bestellungen. Doch dazu später mehr.


      
        


        „Man kann dem Leben nicht mehr Tage geben, aber den Tagen mehr Leben.“

        Curd Jürgens

      


      Wir könnten theoretisch annehmen, dass die beiden Ich-Zustände, also das Kindheits- und das Erwachsenen-Ich, für unser Leben durchaus ausreichend wären. Aber wir leben nicht allein und so kommen wir zum dritten Ich-Zustand, dem Eltern-Ich, das sich in das Kritische Eltern-Ich und das Stützende Eltern-Ich unterteilt. Schauen wir uns zunächst das Kritische Eltern-Ich an.
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      Wir leben in einer Gesellschaft mit Regeln, die „Sekundärfähigkeiten“, wie Pünktlichkeit, Sauberkeit, Ordnung, Höflichkeit, Ehrlichkeit, Treue, Gerechtigkeit, Fleiß/Leistung, Sparsamkeit, Zuverlässigkeit, Gewissenhaftigkeit erfordern. Diese haben sich historisch und kulturabhängig entwickelt. Ziel war und ist es, Rahmenbedingungen zu schaffen, die es uns ermöglichen, innerhalb einer Gesellschaft friedlich und harmonisch leben zu können. Das Wissen um Regeln erleichtert das Leben innerhalb einer Kultur, auch wenn sich das Natürliche Kindheits-Ich so manches Mal dagegen sträubt. Das Ergebnis unserer jahrelangen Erziehung mit dem Fokus auf die Vermittlung und Einhaltung sekundärer Fähigkeiten ist im Kritischen Eltern-Ich lokalisiert. Es ist ein von Menschen gemachtes Konstrukt. Wann immer wir geneigt sind zu werten, sei es z. B. über das Verhalten, die Manieren oder das Aussehen einer Person, kommt dies vom Kritischen Eltern-Ich. Es ist sehr „pflicht- und mussgesteuert“ und anscheinend nie zufrieden.


      
        


        „Ich habe mir meine Meinung bereits gebildet. Bitte verwirren sie mich nicht durch Tatsachen.“

        Hermann Josef Abs

      


      Sie kennen bestimmt die Situation: Sie sitzen gemütlich auf dem Sofa, doch nach wenigen Minuten spricht das Kritische Eltern-Ich mit lauter Stimme zu Ihnen und fragt Sie, ob Sie nichts zu tun hätten? Schließlich wartet doch so viel Arbeit auf Sie! Oftmals wurden wir so erzogen, dass Nichtstun etwas Schlechtes ist.
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      Vermutlich kennen Sie diese Aussagen auch:


      „Ein Junge weint nicht!“


      „Wer Schwäche zeigt, ist ein Versager!“


      „Das ist nichts für dich!“


      „Dies steht dir nicht zu!“


      „Man widerspricht nicht!“


      „Mach deine Arbeit und achte darauf, dass du nicht auffällst!“


      „Was sollen die Leute von dir denken! Schäme dich!“


      „Du glaubst wohl, etwas Besonderes zu sein!“


      „Das heißt nicht ich und Hans, sondern Hans und ich!“


      „Wenn ich meine Rente bekomme, fängt mein Leben an!“


      „An erster Stelle im Leben steht die Sicherheit!“


      „Ohne Ellenbogen kommt man heute nicht mehr durchs Leben!“


      „Das war schon immer so und wird auch immer so bleiben!“


      „Da kannst du mir sagen, was du willst, ich bleibe bei meiner Meinung!“


      Charakteristisch für das Kritische Eltern-Ich ist ebenso, dass es alles bereits weiß und sich anmaßt, richten zu dürfen. Selbst wenn es objektiv nicht sein kann, beharrt das Kritische Eltern-Ich darauf, dass es so ist.


      Gerhard Polt, ein bayerischer Kabarettist, beschreibt dies sehr treffend in einem seiner Stücke:


      Sagt eine Frau zu ihrer Freundin: „Die Frau Mayer klaut mir schon über zwei Wochen meine Tageszeitung aus dem Briefkasten.“ Worauf die Freundin entgegnet, dass dies nicht möglich ist, weil Frau Mayer schon drei Wochen im Urlaub ist. Antwortet die Frau: „Trotzdem, das kann nur die Frau Mayer sein.“


      Um das Kritische Eltern-Ich ins rechte Licht zu rücken – es gibt m. E. viele Werte, die gemeinhin als konservativ gelten. Nehmen wir nur Ehrlichkeit, Zuverlässigkeit, Rücksicht, Treue, Pünktlichkeit, um nur einige zu nennen. Werte, die uns hoffentlich noch lange erhalten bleiben. Spannend wird es nur, wenn das Kritische Eltern-Ich den Bogen seiner Mitbestimmung überspannt und uns einreden möchte, was für uns das Beste sei. Viele meiner Klienten leben zu Beginn des Coachingprozesses viel mehr in Anlehnung an das, was ihr Kritisches Eltern-Ich für richtig hält, als darauf zu hören, wonach ihrem Kindheits-Ich zumute ist. Als Faustformel können wir festhalten: Wer primär durch sein Kritisches Eltern-Ich gesteuert wird, kann sehr wohl erfolgreich, wohlhabend und einflussreich sein, kaum aber aus tiefstem Herzen glücklich.


      Wer nun glaubt, dass das Glück einer Person dadurch entsteht, dass sie ausschließlich im Einklang mit ihrem Kindheits-Ich handelt, kennt nur die halbe Wahrheit. Ein entscheidender Faktor ist, dass auch das Kritische Eltern-Ich mit der Art, wie die Person ihr Leben führt, einverstanden sein muss.


      Die Kunst des Erwachsenen-Ichs ist es, und dies ist eine wirklich spannende Aufgabe, die Balance zwischen den Wünschen des Natürlichen Kindheits-Ichs und dem Wertesystem des Kritischen Eltern-Ichs zu halten. Wenn dies gelingt, dann lebt die Person ausgeglichen und ruht in sich. Gerne spreche ich hier auch von der „Medi-aktiven“ Lebensweise. Man meditiert (Medi), um dem Ruf des Kindheits-Ichs zu lauschen und anschließend gemeinsam mit dem Erwachsenen-Ich aktiv zu werden. So manche Personen sind Zeit ihres Lebens sehr aktiv, doch losgelöst von ihrem Natürlichen Kindheits-Ich. Sie rennen und rennen, bis sie schließlich auf dem Sterbebett liegen und – wie bereits erwähnt – nicht bedauern, was sie getan haben, sondern das, was sie nicht getan haben und mit bitterem Beigeschmack feststellen, dass sie hervorragend funktioniert, aber nicht gelebt haben.


      
        
          Ein Puzzleteil zu Deinem Erfolg
        


        
          
            
            
          

          
            
              	Wir sind in der Lage zu lernen, mit unseren Ich-Zuständen Kontakt aufzunehmen. Es ist ein erstrebenswertes Ziel, einen wirklich konstruktiven Dialog mit ihnen zu führen. Wenn es uns gelungen ist, ein Verhältnis zu unseren Ich-Zuständen herzustellen, sind wir uns auch immer im Klaren darüber, welcher Ich-Zustand gerade mit uns spricht.
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        „Denken ist Navigation.“

        Walter Benjamin

      


      Schauen wir uns nun das Stützende Eltern-Ich an. Stellen Sie sich vor, Sie unternehmen eine Bergwanderung und beobachten, wie eine Person am Berghang ins Rutschen kommt. Spontan eilen Sie zu dieser Person, um ihr zu helfen. Sie hätten ein schlechtes Gefühl, würden Sie dies nicht tun. Uns verbindet etwas mit dem anderen Menschen. Und so erfüllt es uns geradezu, wenn wir anderen helfen können. Auch Spenden sind Ausdruck von Mitgefühl und tun nicht nur den Opfern gut, sondern auch uns selbst. Es befriedigt unser Bedürfnis, helfen zu wollen. Wenn wir gerührt Schicksalsschläge anderer Personen beobachten und verfolgen, ist dies Ausdruck unseres Stützenden Eltern-Ichs. Wir nehmen Anteil und können den Schmerz der Betroffenen erahnen. Unserem Stützenden Eltern-Ich ist es wichtig, dass es dem Anderen gut geht. Das Stützende Eltern-Ich möchte helfen, es freut sich mit Ihnen, wenn es Ihnen gut geht. In sozialen Berufen, wie z. B. Krankenschwester, Krankenpfleger, Altenpfleger/-in, Kindergärtnerin, Feuerwehrleuten usw. ist es unerlässlich, ein sehr ausgeprägtes Stützendes Eltern-Ich zu besitzen. Die Motivation solcher Personen ist oft nicht das Geld, sondern das Bedürfnis, anderen Menschen helfen zu wollen. Ein Feuerwehrmann setzt oftmals sein eigenes Leben aufs Spiel, um das eines Anderen zu retten.
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      Die Ausprägung einer Person mit einem hohen Stützenden Eltern-Ich überträgt sich neben der beruflichen Tätigkeit auch auf das Privatleben. Wie bei allen Ich-Zuständen können wir auch hier festhalten,


      dass jede Ausprägung mit all ihren positiven Auswirkungen auf Grenzen stößt, wenn wir den Fokus auf nur eine Ausprägung setzen. Personen, die ausschließlich vom Stützenden Eltern-Ich getrieben sind und primär auf das Wohl Anderer achten, fallen früher oder später in eine Phase der Leere. Sie können sich vorerst ihre Leere nicht erklären, weil sie aufgrund ihrer Hilfsbereitschaft sehr viel Wertschätzung erfahren. Nach und nach spüren sie jedoch, dass sie sich selbst vernachlässigt und ihre eigenen Sehnsüchte und Träume verdrängt haben. Wenn das Kritische Eltern-Ich hier noch unterstützend mitwirkt und der Person täglich signalisiert, dass sie keinen Anspruch auf die Erfüllung ihrer Sehnsüchte hat und Selbsterfüllung nur etwas für Esoteriker und Träumer ist, geschieht der Aufwachprozess manchmal erst auf dem Sterbebett. Dabei klagt nun das Kindheits-Ich das Kritische Eltern-Ich an und fragt es voller Verbitterung, warum es ihm für die Erfüllung seiner Wünsche, Träume und Sehnsüchte so massiv entgegentrat. Aus der Frage wird eine Anklage an das Kritische Eltern-Ich. Was bleibt, ist Verbitterung und ein trauriger Rückblick auf verpasste Chancen.


      
        


        „Die Vergangenheit kann uns nicht sagen, was wir tun, wohl aber was wir lassen müssen.“

        Josè Ortega y Gasset

      


      Nachdem Sie nun die einzelnen Ich-Zustände kennen gelernt haben, werden Sie verstehen, was in Ihnen vorgeht, wenn Sie ein Selbstgespräch führen. Halten wir an dieser Stelle fest: Selbstgespräche können sehr konstruktiv sein, vorausgesetzt, Sie sind sich im Klaren darüber, mit welchem Ich-Zustand Sie im Dialog sind und wer gerade die Oberhand hat. Ich möchte Ihnen anhand eines mir bewusst provokativen Beispiels verdeutlichen, wie Dialoge zwischen den einzelnen Ich-Zuständen ablaufen könnten.


      
        


        „Soweit deine Selbstbeherrschung geht, soweit geht deine Freiheit.“

        Marie von Ebner-Eschenbach

      


      Ein attraktiver Mann, verheiratet, wohnhaft in München, ist beruflich für eine Woche in Frankfurt unterwegs. An einem dieser Abende lernt er eine ebenso attraktive Frau kennen. Auch sie ist verheiratet und hat einige Tage beruflich in Frankfurt zu tun. Das Natürliche


      Kindheits-Ich des Mannes meldet sich spontan zu Wort und signalisiert dem Erwachsenen-Ich eine Bestellung, wie schön es wäre, mit dieser hübschen Frau eine Nacht zu verbringen. Bevor allerdings das Natürliche Kindheits-Ich diesen Wunsch fertig äußern kann, schießt von oben das Kritische Eltern-Ich hinab und legt sein Veto gegen den Untreuegedanken ein. Dessen ungeachtet startet das Natürliche Kindheits-Ich einen erneuten Versuch, dem Erwachsenen-Ich die konkrete Bestellung zu unterbreiten. Da dieses die Sachlage emotionslos begutachtet, erlaubt es sich, das Natürliche Kindheits-Ich darauf hinzuweisen, an die Konsequenzen zu denken und, für den Fall der Fälle, unbedingt ein Kondom zu benutzen. Der Mann ist hin und her gerissen zwischen dem, was das Natürliche Kindheits-Ich in ihm will und dem, was das Kritische Eltern-Ich verbietet. Diese Zerrissenheit nimmt zu, als die Frau ihrerseits zu verstehen gibt, wie anziehend sie ihn findet. Nun ändert sich auf Grund eines elegant eingeleiteten Schachzuges des Mannes das Mitspracherecht des Erwachsenen-Ichs, wie auch das des Kritischen Eltern-Ichs, und zwar für ihn ebenso wie für die Dame. Sowohl das Erwachsenen-Ich als auch das Kritische Eltern-Ich sind in wenigen Minuten nicht mehr in der Lage, ihr Veto einzureichen. Was ist geschehen?


      Die beiden ließen sich eine Flasche Champagner servieren. Somit sind das Erwachsenen-Ich und das Kritische Eltern-Ich außer Gefecht geraten! Der bekannte Satz „In vino veritas – Im Wein steckt Wahrheit“ scheint sich zu bewahrheiten.
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      Menschen, die leicht alkoholisiert sind, können losgelöst vom Kritischen Eltern- und vom Erwachsen-Ich im wahrsten Sinne des Wortes frei und unbedacht wie ein Kind sein, also vollkommen authentisch. Kein innerer Dialog verwehrt den Weg, das zu sagen, was sie fühlen und was sie möchten.


      Doch kehren wir zu unserem Paar zurück. Die beiden hatten aus der Perspektive des natürlichen Kindheits-Ichs eine wunderbare Nacht. Die Leber hat indessen ihren Job verrichtet und beide sind wieder nüchtern. Nun holt selbstverständlich das Kritische Eltern-Ich all das nach, was es zuvor aufgrund seiner Betäubung nicht tun konnte. Es prügelt förmlich auf das Natürliche Kindheits-Ich ein und sagt: „Was hast du da gemacht? Schäme dich! Wie konntest du nur!“ Im gleichen Atemzug klagt das Erwachsenen-Ich das Natürliche Kindheits-Ich an und fragt, ob es noch zu retten sei, mit einer wildfremden Frau zu schlafen und das auch noch, ohne ein Kondom zu benutzen. Das Natürliche Kindheits-Ich fühlt sich erbärmlich und will ganz weit weg. Getragen von einem schlechten Gewissen sucht das Natürliche Kindheits-Ich jetzt nach Argumenten, die das Tun rechtfertigen könnten.
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      Da das Natürliche Kindheits-Ich eine Goldgrube der Kreativität ist, findet es in der Regel auch passende Entschuldigungen. Im Finden von Entschuldigungen, die unser Handeln rechtfertigen, ist unser Natürliches Kindheits-Ich ein wahrhaftiger Künstler. Das erklärt auch das Phänomen, warum ein Großteil der Menschen bei der Bewertung von Geschehnissen, gleich welcher Art, glaubt, immer im Recht zu sein…


      Mit einfachen Worten können wir sagen: Ein schlechtes Gewissen ist ein Hinweis darauf, dass unser Handeln nicht im Einklang mit dem Wertesystem unseres Kritischen Eltern-Ichs steht. Viele Personen bedienen sich der Erfahrung, dass man mit Alkohol die beiden Ich-Zustände – Kritisches Eltern-Ich und Erwachsenen-Ich – „lahm legen“ kann und vegetieren mit ihrem Natürlichen Kindheits-Ich durchs Leben. Ein waghalsiges Unternehmen, denn Probleme lösen wir nicht durch Träumen und Hoffen, sondern durch das Treffen von Entscheidungen und durch Handeln.
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        „Wir unterschätzen keine Pflicht so sehr wie die Pflicht, glücklich zu sein.“

        Robert Louis Stevenson

      


      Ich kann mir gut vorstellen, dass Sie inzwischen ein Gefühl dafür bekommen haben, welche Ausprägung Ihre Ich-Zustände derzeit aufweisen. Ich sage bewusst derzeit, denn die Ausprägungen verändern sich im Laufe des Lebens. Dazu ein Beispiel: Eine 19-jährige Frau liebt es, die ganze Nacht zu feiern, zu tanzen und sorgenfrei in den Tag zu leben. Sie schläft, solange sie will, ist spontan und genießt das Leben. Kurz gesagt, sie lebt ganz in ihrem Natürlichen Kindheits-Ich.


      Später, als Mutter einer Tochter, verändert sich ihr Leben. Während sie früher im Natürlichen Kindheits-Ich verweilte, sorgt sie sich nun ganz um das Wohl ihres Babys. Ihr Stützendes Eltern-Ich hat maßgeblich das Kommando ihres Handelns übernommen und ihr Natürliches Kindheits-Ich wird bis auf weiteres auf Eis gelegt. Aus der jungen Mutter ist inzwischen eine reife Frau geworden und aus der Tochter eine junge Dame, die der Mutter fortan zu verstehen gibt, dass sie die ständige Fürsorge der Mutter nicht mehr wünscht, und es doch endlich an der Zeit wäre, dass sich die Mutter den Dingen widmet, die sie lange Zeit vernachlässigte. Inspiriert durch die Tochter nimmt die Mutter wieder mehr und mehr Kontakt zu ihrem Natürlichen Kindheits-Ich auf. Wir sehen an diesem Beispiel, die Ausprägungen ihrer Ich-Zustände haben sich im Verlauf der Entwicklung verändert.

    

  


  
    
      DAS EGOGRAMM NACH DR. KARL KÄLIN


      
        

        
          	Selbstdiagnose-Instrument zur Transaktionsanalyse – Das Egogramm

        

      


      Die Beschäftigung mit der Transaktionsanalyse wird dann zu einem echten Erlebnis, wenn wir unsere eigenen Zustände und Ausprägungen ermitteln. Um dies zu ermöglichen, entwickelte der Schweizer Psychologe Dr. Karl Kälin ein beeindruckendes Messinstrument. Natürlich erhalten wir keinen hundertprozentigen Wert ähnlich einer Blutanalyse, dennoch gibt uns die Auswertung einen wichtigen Aufschluss über die Ausprägungsintensität unserer Ich-Zustände.


      Bitte beantworten Sie alle Fragen aus dem Blickwinkel heraus, wie Sie derzeit die Dinge sehen. Es ist durchaus möglich, dass sich das Bild Ihrer Ausprägungen in einigen Jahren verändern wird. Je nachdem, welche Lebenserfahrungen wir machen, trägt dies auch dazu bei, mit uns selbst anders umzugehen und viele Dinge des Lebens aus einem anderen Blickwinkel zu sehen. Denken Sie bitte auch daran, dass es keine guten und schlechten Ausprägungen gibt. Also bitte fragen Sie sich nicht, ob es für das Ergebnis besser oder schlechter ist, wenn Sie die eine oder andere Frage anders beantworten. Je ehrlicher Ihre Antworten, umso authentischer wird auch Ihr Ergebnis.


      
        Selbstdiagnose-Instrument zur Transaktionsanalyse – Das Egogramm


        Dieser Fragebogen ist dafür entwickelt worden, Ihnen zu helfen, Einsichten über Ihr Verhalten zu gewinnen und Grundmuster Ihrer Persönlichkeit bewusster zu machen, die für Ihre Entwicklung nützlich sein können.


        Verhalten hat mit Verhältnis zu tun und ist also situationsabhängig. Auch beim Beantworten eines Fragebogens gibt es sehr viele solcher Einflüsse. Zum Beispiel spielen Ihre momentane Stimmungslage, Ihre Tagesform, Ihre Erwartungen, Interessen usw. eine Rolle. Möglicherweise verhalten Sie sich in einer beruflichen Situation anders als im Privatleben. Beantworten Sie in einem solchen Fall die Fragen aus der Sicht Ihres Berufslebens, weil unsere Erfahrungen zeigen, dass das eigene Verhalten im Berufsalltag konstanter ist als im Privatleben.


        Sie werden im Folgenden gebeten, bei jeder Aussage des Fragebogens anzugeben, inwieweit die Aussage derzeit auf Sie zutrifft.


        Seien Sie so offen und ehrlich wie nur möglich.


        Benutzen Sie folgende Zahlen, die Sie jeweils vor die entsprechende Aussage schreiben:


        4 = Diese Aussage trifft auf mich sehr gut zu.


        3 = Diese Aussage trifft auf mich gut zu.


        2 = Diese Aussage trifft auf mich etwas zu.


        1 = Diese Aussage trifft auf mich fast nicht zu.


        0 = Diese Aussage trifft auf mich gar nicht zu.


        Bitte tragen Sie hier Ihre Selbsteinschätzung mit 0 bis 4 Punkten ein

        ↓


        
          
            
            
            
          

          
            
              	

              	1.

              	Es fällt mir leicht, mich durchzusetzen.
            


            
              	

              	2.

              	Wenn andere mit Problemen kommen, bin ich wirklich verständnisvoll.
            


            
              	

              	3.

              	Beim Problemlösen gehe ich eher logisch-rational als intuitiv vor.
            


            
              	

              	4.

              	Ich betrachte mich als einen impulsiven Menschen.
            


            
              	

              	5.

              	Mehr als ich möchte fühle ich mich gehemmt.
            


            
              	

              	6.

              	Ich finde es wichtig, auf Traditionen zu achten.
            


            
              	

              	7.

              	Rücksicht auf die Bedürfnisse anderer zu nehmen, gibt mir eine große Befriedigung.
            


            
              	

              	8.

              	Ich bleibe in der Regel kühl und sachlich, wenn ich mit einer ungewöhnlichen Situation konfrontiert werde.
            


            
              	

              	9.

              	Ich habe die Angewohnheit, mir meine Wünsche so schnell wie möglich zu erfüllen.
            


            
              	

              	10.

              	Eher stimme ich den anderen zu, als dass ich mit ihnen hin und her diskutieren würde.
            


            
              	

              	11.

              	Ich neige dazu, mich über Personen aufzuregen, die bewährte und anerkannte Denkweisen und Handlungen in Frage stellen.
            


            
              	

              	12.

              	Ich bin nachsichtig und verzeihe anderen schnell.
            


            
              	

              	13.

              	Es ist meine Art, in allem, was ich tue, so perfekt wie möglich zu sein.
            


            
              	

              	14.

              	Ich bin eine lebenslustige Person.
            


            
              	

              	15.

              	Ich sage mir oft: „Es nützt ja doch nichts, sich hier zu engagieren.“
            


            
              	

              	16.

              	In kritischen Situationen übernehme ich die Führung, weil ich aus Erfahrung weiß, was in solchen Fällen funktioniert.
            


            
              	

              	17.

              	Ich bin der Überzeugung, dass alle Menschen grundsätzlich gut sind.
            


            
              	

              	18.

              	Ich analysiere die Fakten, bevor ich eine Entscheidung fälle.
            


            
              	

              	19.

              	Ich habe mehr Interessen, Hobbys, Liebhabereien usw. als der Durchschnitt der Bevölkerung.
            


            
              	

              	20.

              	Ich glaube, dass es letztendlich am besten ist, sich Autoritäten zu beugen.
            


            
              	

              	21.

              	Ich glaube, dass unsere Gesellschaft besser dran wäre, wenn Verstöße gegen die Gesetze strenger geahndet würden.
            


            
              	

              	22.

              	Anderen helfen, zu wachsen und ihr Potential zu entwickeln, ist für mich etwas Befriedigendes.
            


            
              	

              	23.

              	Es scheint, dass ich eher die Fähigkeit entwickelt habe, selbstständig und unabhängig zu denken, als mich den Gedanken anderer Leute anzupassen.
            


            
              	

              	24.

              	Ich bin phantasievoll und habe eine Menge guter Ideen.
            


            
              	

              	25.

              	Es scheint, dass ich mich mehr als andere bemitleide.
            


            
              	

              	26.

              	Ich habe ziemlich klare Vorstellungen darüber, was richtig und falsch ist.
            


            
              	

              	27.

              	Ich bin häufig in der Rolle, andere zu trösten.
            


            
              	

              	28.

              	Ich neige dazu, einen kühlen Kopf zu bewahren, wenn andere sich aufregen oder abschalten.
            


            
              	

              	29.

              	Ich handle eher spontan und überlege nicht lange.
            


            
              	

              	30.

              	Ich versuche, mir nichts anmerken zu lassen, selbst wenn ich innerlich sehr verletzt bin.
            


            
              	

              	31.

              	Ich ertappe mich öfters, zuerst die Fehler bei anderen zu suchen.
            


            
              	

              	32.

              	Ich werde von anderen häufig um Rat gefragt.
            


            
              	

              	33.

              	Ich habe den Ruf, objektiv zu sein.
            


            
              	

              	34.

              	Ich bin sehr neugierig und probiere viele neue Dinge aus.
            


            
              	

              	35.

              	Meine Eltern oder Bezugspersonen neigten eher dazu, mir Angst vor der Welt und den Menschen einzuflößen, als mir die Welt von der erfreulichen Seite zu zeigen.
            


            
              	

              	36.

              	Ich bin der Meinung, dass heute Minderheiten mehr Beachtung finden, als sie es verdienen.
            


            
              	

              	37.

              	Wenn ich sehe, dass jemand Schwierigkeiten hat, eine Aufgabe zu erfüllen, dann nehme ich ihm oder ihr die Aufgabe gerne ab und erledige sie stellvertretend.
            


            
              	

              	38.

              	Von mir sagt man eher, dass ich die Dinge realistisch als phantasievoll sehe.
            


            
              	

              	39.

              	Ich bin eine sehr offene Person. Ich sage, was ich denke und fühle.
            


            
              	

              	40.

              	In vielen Situationen komme ich alleine nicht zurecht.
            


            
              	

              	41.

              	Ich bin oft verblüfft zu sehen, wie blöd die Leute sind.
            


            
              	

              	42.

              	Ich helfe anderen gerne aus schwierigen Situationen heraus.
            


            
              	

              	43.

              	Ich bin sehr gut darin, anderen Leuten Dinge klar und treffend zu erklären.
            


            
              	

              	44.

              	Es ist für mich schwer zu verstehen, warum so viele Leute das Leben so ernst nehmen.
            


            
              	

              	45.

              	Ich versuche immer wieder, das zu erfüllen, was die anderen von mir erwarten.
            


            
              	

              	46.

              	Wenn ich alltägliche Dinge erledige, mache ich es eher auf die Art und Weise, die sich bewährt hat, als dass ich neue, originelle Wege gehe.
            


            
              	

              	47.

              	„Undank ist der Welten Lohn“, habe ich schon oft erfahren müssen.
            


            
              	

              	48.

              	In Diskussionen zählen meine Argumente oft zu den besten.
            


            
              	

              	49.

              	Wenn immer möglich, suche ich bei Problemstellungen nach neuen, verrückten und ausgeflippten Lösungen.
            


            
              	

              	50.

              	Wenn jemand böse auf mich ist, versuche ich, versöhnlich zu sein.
            


            
              	

              	51.

              	Ich ändere meine Meinung nur sehr ungern, wenn ich mich einmal für etwas entschieden habe.
            


            
              	

              	52.

              	Es ist für mich sehr wichtig, von anderen akzeptiert zu werden.
            


            
              	

              	53.

              	Für dumme Fehler gibt es keine Entschuldigung, finde ich.
            


            
              	

              	54.

              	Wenn mich etwas langweilt, trommle ich häufig mit den Fingern.
            


            
              	

              	55.

              	Es fällt mir schwer, um das zu bitten, was ich brauche.
            


            
              	

              	56.

              	Anderen gegenüber zeige ich meine Schwächen nicht gerne.
            


            
              	

              	57.

              	Ich fühle mich von anderen Menschen ausgenutzt.
            


            
              	

              	58.

              	Wann immer ich eine Arbeit erledige, mache ich sie gründlich.
            


            
              	

              	59.

              	Geduld ist nicht gerade eine Stärke von mir.
            


            
              	

              	60.

              	Ich versuche oft herauszufinden, was andere von mir erwarten, um mich danach zu richten.
            

          
        


        


        
          
            
            
            
            
            
          

          
            
              	4

              	3

              	2

              	1

              	0
            

          

          
            
              	trifft voll zu

              	gut

              	etwas

              	fast nicht

              	trifft gar nicht zu
            

          
        


        


        Zur Auswertung Ihres Egogramms übertragen Sie nun die Punktzahlen, die Sie den Fragen 1 bis 60 zugeordnet haben, in folgendes Auswertungsraster. Zählen Sie die Zahlen für jede Kolonne zusammen:


        
          
            
            
            
            
            
          

          
            
              	1. _____

              	2. _____

              	3. _____

              	4. _____

              	5. _____
            


            
              	6. _____

              	7. _____

              	8. _____

              	9. _____

              	10. _____
            


            
              	11. _____

              	12. _____

              	13. _____

              	14. _____

              	15. _____
            


            
              	16. _____

              	17. _____

              	18. _____

              	19. _____

              	20. _____
            


            
              	21. _____

              	22. _____

              	23. _____

              	24. _____

              	25. _____
            


            
              	26. _____

              	27. _____

              	28. _____

              	29. _____

              	30. _____
            


            
              	31. _____

              	32. _____

              	33. _____

              	34. _____

              	35. _____
            


            
              	36. _____

              	37. _____

              	38. _____

              	39. _____

              	40. _____
            


            
              	41. _____

              	42. _____

              	43. _____

              	44. _____

              	45. _____
            


            
              	46. _____

              	47. _____

              	48. _____

              	49. _____

              	50. _____
            


            
              	51. _____

              	52. _____

              	53. _____

              	54. _____

              	55. _____
            


            
              	
                56. _____
                

              

              	
                57. _____
                

              

              	
                58. _____
                

              

              	
                59. _____
                

              

              	
                60. _____
                

              
            


            
              	
                Summe:
                

              

              	
                Summe:
                

              

              	
                Summe:
                

              

              	
                Summe:
                

              

              	
                Summe:
                

              
            


            
              	[1] Kritisches-Eltern-Ich

              	[2] Stützendes Eltern-Ich

              	[3] Erwachsenen-Ich

              	[4] Natürliches Kindheits-Ich

              	[5] Angepasstes Kindheits-Ich
            

          
        


        


        Übertragen Sie nun die fünf Summenwerte in das folgende Egogramm, indem Sie in jeder der fünf Säulen bei der entsprechenden Skalierung (0–48) Ihren Wert durch einen Querstrich markieren (bei ungeraden Werten dazwischen). Sie können die entsprechenden Säulen z. B. durch Schraffierung sichtbar machen.
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                [image: ]

                

              

              	
                [image: ]

                

              

              	
                [image: ]
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                [1] Kritisches-Eltern-Ich
                

              

              	
                [2] Stützendes Eltern-Ich
                

              

              	
                [3] Erwachsenen-Ich
                

              

              	
                [4] Natürliches Kindheits-Ich
                

              

              	
                [5] Angepasstes Kindheits-Ich
                

              
            


            
              	48

              	48

              	48

              	48

              	48
            


            
              	46

              	46

              	46

              	46

              	46
            


            
              	44

              	44

              	44

              	44

              	44
            


            
              	42

              	42

              	42

              	42

              	42
            


            
              	40

              	40

              	40

              	40

              	40
            


            
              	38

              	38

              	38

              	38

              	38
            


            
              	36

              	36

              	36

              	36

              	36
            


            
              	34

              	34

              	34

              	34

              	34
            


            
              	32

              	32

              	32

              	32

              	32
            


            
              	30

              	30

              	30

              	30

              	30
            


            
              	28

              	28

              	28

              	28

              	28
            


            
              	26

              	26

              	26

              	26

              	26
            


            
              	24

              	24

              	24

              	24

              	24
            


            
              	22

              	22

              	22

              	22

              	22
            


            
              	20

              	20

              	20

              	20

              	20
            


            
              	18

              	18

              	18

              	18

              	18
            


            
              	16

              	16

              	16

              	16

              	16
            


            
              	14

              	14

              	14

              	14

              	14
            


            
              	12

              	12

              	12

              	12

              	12
            


            
              	10

              	10

              	10

              	10

              	10
            


            
              	8

              	8

              	8

              	8

              	8
            


            
              	6

              	6

              	6

              	6

              	6
            


            
              	4

              	4

              	4

              	4

              	4
            


            
              	2

              	2

              	2

              	2

              	2
            


            
              	0

              	0

              	0

              	0

              	0
            

          
        


        
          
            
              	[1]

              	

              	
                Kritisches Eltern-Ich: legt Wert auf Normen, Traditionen, Grundsätze, Regeln; sorgt für Ordnung; weiß, was für andere gut ist; weiß, was richtig und falsch ist; schulmeistert.

              
            


            
              	[2]

              	

              	
                Stützendes Eltern-Ich: unterstützt, ist hilfsbereit, fürsorglich, tröstet, ist rücksichtsvoll, erteilt Ratschläge.

              
            


            
              	[3]

              	

              	
                Erwachsenen-Ich: denkt logisch-rational, legt Wert auf Objektivität, analysiert, wägt ab, plant, legt Wert auf Fakten, ist eher distanziert.

              
            


            
              	[3]

              	

              	
                Natürliches Kindheits-Ich: ist phantasievoll, neugierig, spontan, impulsiv, offen, intuitiv, explosiv.

              
            


            
              	[4]

              	

              	
                Angepasstes Kindheits-Ich: ist anpassungsfähig, hält sich an Normen, ordnet sich unter, ist kompromissbereit, resigniert häufig, ist oft hilflos.

              
            

          

        


        Das Egogramm zeigt, wie leicht es Ihnen fällt, die entsprechenden Ich-Zustände zu aktivieren. Je höher die Säule, umso mehr prägt dieser Ich-Zustand Ihr Verhalten und umso leichter fällt es Ihnen, dieses Verhalten zu zeigen. Im Gegensatz dazu werden die Ich-Bereiche mit tiefen Werten anderen gegenüber weniger eingesetzt. Es fällt Ihnen schwerer, dieses Verhalten zu zeigen.


        Sehr oft werde ich gefragt, wie ein optimales Diagramm aussehen sollte. Die Antwort ist sehr einfach und klar. Jeder, der sein Diagramm vor Augen hat, spürt in der Regel sofort, an welcher Stelle eine höhere bzw. eine geringere Ausprägung in den verschiedenen Lebensbereichen optimal wäre. Durch die transparente und wertfreie Darstellung der Diagramme werden Beweggründe, Sichtweisen und Verhaltensmerkmale greifbar und verständlich. Mit dieser Erkenntnis hat nun jeder die Möglichkeit, an seinen Ausprägungen zu arbeiten. In den meisten Lebenssituationen ist es möglich, mit Hilfe des Erwachsenen-Ichs, das als Moderator eingesetzt werden kann, zu entscheiden, welche Ausprägung im aktuellen Fall am sinnvollsten wäre. Haben Sie sich frisch verliebt, spricht sicher nichts dagegen, dem Natürlichen Kindheits-Ich mehr Raum zu geben.


        Liegt eine Prüfung an, die eine optimale Vorbereitung erfordert, ist es sinnvoll, das Natürliche Kindheits-Ich, dem vielleicht gerade nach Ausschlafen zumute ist, in die Schranken zu weisen und sich im Wesentlichen dem Erwachsenen-Ich und dem Kritischen Eltern-Ich (Disziplin) zu widmen. Ergo: Optimal wäre, wenn Ihr Erwachsenen-Ich im Vergleich zu den anderen Ich-Zuständen die höchste Ausprägung aufweisen würde. Hierdurch würde es Ihnen gelingen, wertfrei und emotionsfrei zu entscheiden, mit welchem Ich-Zustand Sie je nach Situation agieren bzw. reagieren möchten. Sie hätten dadurch die Plattform für eine optimale Zusammenarbeit der Ich-Zustände geschaffen. Sollten Sie sich gerade dabei ertappen, dies als unmöglich einzustufen, fragen Sie sich, woher dieser Einwand kommt. Ihr Kritisches Eltern-Ich reagierte als erstes, ohne sich mit dem Erwachsenen-Ich wert- und emotionsfrei auseinanderzusetzen.


        Ich ertappe mich selbst des Öfteren, wie dominant mein Kritisches Eltern-Ich auf mich einwirkt. Ein Freund empfahl mir ein Autohaus, da er wusste, dass ich mich für ein neues Auto interessiere. Kaum hatte er dies getan, meinte ich – mein Kritisches Eltern-Ich – zu wissen, dass es kein Besseres geben könnte als das, was ich schon kannte. Mein Kritisches Eltern-Ich maßte sich an, es besser zu wissen. Da ich die Absicht meines Kritischen Eltern-Ichs durchschaute und daher meine Arroganz erkannte, kam ich der Empfehlung meines Freundes nach und stellte tatsächlich fest, dass mein Kritisches Eltern-Ich falsch gelegen hatte.


        Wenn Sie die Zusammenspiele Ihrer Ich-Zustände einmal erkannt haben, wissen Sie besser, woher Ihr Gedachtes, Gesagtes und Gefühltes kommt. Sie sind damit auf dem besten Wege, konstruktive Gespräche mit anderen Personen, ganz besonders aber auch mit sich selbst führen zu können.


        Im letzten Kapitel zeige ich Ihnen dazu einige Bespiele aus der Arbeit mit unseren Klienten.

      

    

  


  
    
      EINIGE AUSWERTUNGEN UND IHRE BEDEUTUNGEN


      
        


        „Ich merkte, dass ich in meinem Leben nie mehr war, bis ich mir sagte, wer ich bin.“

        Seminarteilnehmerin

      


      Um Ihr eigenes Säulendiagramm richtig interpretieren zu können, erläutere ich nachfolgend fünf Beispiele mit unterschiedlicher Gewichtung. Die Erklärungen der fünf Beispiele stellen die erforderliche Plattform dar, um Ihre eigene Auswertung sinnvoll deuten zu können.


      
        
          
          
          
        

        
          
            	Diagramm I

            	
              [image: ]

            

            	Hohes Stützendes Eltern-Ich
          


          
            	

            	
              [image: ]

            

            	Hohes Angepasstes Kindheits-Ich
          


          
            	Diagramm II
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            	Hohes Kritisches Eltern-Ich
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            	Hohes Natürliches Kindheits-Ich
          


          
            	Diagramm III
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            	Hohes Kritisches Eltern-Ich
          


          
            	

            	
              [image: ]

            

            	Hohes Erwachsenen-Ich
          


          
            	Diagramm IV
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            	Hohes Natürliches Kindheits-Ich
          


          
            	Diagramm V
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            	Hohes Erwachsenen-Ich
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            	Hohes Natürliches Kindheits-Ich
          

        
      


      


      
        
          
          
          
        

        
          
            	Diagramm I
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              [image: ]

            
          

        
      


      


      [image: ]


      Interessant und auffällig sind in diesem Diagramm die unterschiedlichen Höhen der einzelnen Säulen des Diagramms.


      Sie sehen, dass die Ausprägungen des Kritischen Eltern-Ichs und des Natürlichen Kindheits-Ichs im Vergleich zu den Ausprägungen des Stützenden Eltern-Ichs, des Erwachsenen-Ichs und des Angepassten Kindheits-Ich sehr gering sind. Es handelt sich hierbei um eine Person, die den Fokus sehr auf das Wohl anderer legt (hohes Stützendes Eltern-Ich), die sehr anpassungsfähig ist (hohes Angepasstes Kindheits-Ich) und die ihre eigenen Wünsche, Emotionen und Träume vorerst ganz hinten anstellt (niedriges Natürliches Kindheits-Ich). Durch die hohe Ausprägung des Erwachsenen-Ichs liegt es der Person, Situationen im Leben eher nüchtern und auf der Basis einer strategischen Vorgehensweise mit dem Erwachsenen-Ich (Verstand/Ratio) zu lösen. Muss sie im Leben eine wichtige Entscheidung treffen und fühlt sich hin und her gerissen zwischen Gefühl und Verstand, wird in der Regel der Verstand gewinnen.


      Diese Ausprägung findet sich häufig bei Personen, bei denen es darum geht, sich mehr um das Wohl der anderen zu kümmern als um das eigene. Zusätzlich wird von ihnen ein hoher Grad an Unterordnung gefordert. Solange sich Personen mit einer solchen Ausprägung wohl fühlen, spricht nichts dagegen, diese zu belassen. Fühlt sich jedoch eine Person mit dieser Ausprägung stark überfordert und ausgelaugt, ist es sinnvoll, sich mit der Frage zu beschäftigen, ob es nicht Zeit wäre, sich mehr um ihr/sein „Natürliches-Kindheits-Ich“ zu kümmern.


      
        
          
          
          
        

        
          
            	Diagramm II
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      [image: ]


      Auffällig an diesem Beispiel ist, dass die Ausprägungen des Kritischen Eltern-Ichs und des Natürlichen Kindheits-Ichs eine sehr hohe und fast identische Intensität aufweisen, die anderen Ausprägungen weit darunter liegen. Das „Natürliche-Kindheits-Ich“ mit seiner hohen Ausprägung ist voller Lebensfreude, neuer Ideen, ist kreativ und spontan, möchte sich entwickeln und freut sich über jede Veränderung. Das Kritische Eltern-Ich signalisiert dem Natürlichen-Kindheits-Ich Regeln, verweist auf Moral und fordert Ordnung ein. Aussagen wie: „Das ist nichts für unsereins!“ oder „Schuster bleib bei deinen Leisten“, „Schau mal, wie die Leute über uns denken“ runden das Bild der Aussagen des Kritischen Eltern-Ichs ab. Personen mit dieser Ausprägung sind ständig hin und her gerissen zwischen dem, was sie gerne wollen und dem, was sie sollten.


      Da das Kritische Eltern-Ich sehr pflichtorientiert und das Natürliche Kindheits-Ich lustorientiert ist, ist die Chance sehr groß, dass die Person ständig von einem schlechten Gewissen begleitet wird. Wäre die Ausprägung des Erwachsenen-Ichs höher, bestünde die Möglichkeit,


      dass das Erwachsenen-Ich in seiner Funktion als Moderator auf sachlicher Ebene den Dialog mit dem Kritischen Eltern-Ich und dem Natürlichen Kindheits-Ich führen könnte, mit dem Ziel, die jeweiligen Inhalte und Beweggründe der einzelnen Ich-Zustände zu ermitteln, um in Abhängigkeit der jeweiligen Situation eine befriedigende Entscheidung für alle Ich-Zustände zu treffen.


      
        


        „Ein Pessimist ist ein Mensch, der sich über schlechte Erfahrungen freut, weil sie ihm Recht geben.“

        Heinz Rühmann

      


      
        
          Beispiel eines konstruktiven Dialoges, der sich anhand vorliegender Konstellation abspielen könnte:
        


        Eine Frau steht vor einem Schaufenster und begutachtet Schuhe für 298 Euro. Noch nie hat sie solch schöne, passende Schuhe gesehen. Ihr Gehalt ist hoch genug, um sich die Schuhe eigentlich leisten zu können. Ihr Natürliches Kindheits-Ich drängt sie förmlich, in das Geschäft zu gehen, um die Schuhe zu kaufen. Kaum hat sie das Geschäft betreten, meldet sich das Kritische-Eltern-Ich zu Wort und legt Protest ein, nach dem Motto: „Bist du wahnsinnig, solch teure Schuhe zu kaufen. Das hast du früher auch nie getan. Reine Geldverschwendung usw.“

      


      An dieser Stelle wäre es angebracht, das Erwachsenen-Ich als neutralen Moderator einzuschalten, der nun mit dem Kritischen-Eltern-Ich den Dialog aufnimmt, wie zum Beispiel: „Hey, was spricht denn objektiv gegen den Schuhkauf? Wir haben genug Geld und die Schuhe passen perfekt zum Kleid…“


      Im Normalfall würde das Kritische-Eltern-Ich klein beigeben und die Frau würde sich ohne schlechtes Gewissen die Schuhe kaufen. Für den Fall, dass das Kritische-Eltern-Ich erneut Einspruch einlegt, empfiehlt es sich, ein weiteres Mal mit dem Erwachsenen-Ich einen Dialog aufzunehmen, um eine weitere Abklärung vorzunehmen.


      Um die Deutung des zweiten Diagramms zu vervollständigen, schauen wir uns noch das „Angepasste Kindheits-Ich“ an. Seine niedrige Ausprägung zeigt, dass die Person sich eher wohl fühlt, wenn sie ihren Vorstellungen entsprechend handeln darf und sich nicht unterordnen muss. Sich unterzuordnen empfindet sie als Einengung ihrer persönlichen Freiheit.


      Die ebenfalls niedrige Ausprägung des Stützenden Eltern-Ichs spricht dafür, dass die Person eher an ihrem eigenen Wohl interessiert ist als an dem Wohl anderer.


      
        
          
          
          
        

        
          
            	Diagramm III
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      Das Erwachsenen-Ich, das eine hohe Ausprägung aufweist, zeigt, dass diese Person ein sachlicher Denker ist. Diese Person trifft primär losgelöst von Gefühlen rationale Entscheidungen, die, wenn möglich, mit dem Wertesystem des „Kritischen-Eltern-Ichs“ übereinstimmen. Die hohe Ausprägung des „Kritischen Eltern-Ichs“ zeigt auf, dass die Person sehr pflichtgesteuert („muss-gesteuert“) ist. Sie legt viel Wert auf Ordnung, Tradition und Kontrolle und auf die Einhaltung von Vorschriften und moralischen Werten. Sie ist geprägt von einem hohem Sicherheitsdenken und steht Veränderungsprozessen sehr skeptisch gegenüber. Bei Beziehungsentscheidungen hält diese Person sich an das Motto: Lieber das bekannte Unglück als das unbekannte Glück.


      Ein großer Teil unserer Klienten weist diese Ausprägung auf. Sie stehen vor der Aufgabe, sich beruflich neu zu positionieren. Ihr Kritisches Eltern-Ich wehrt sich vehement gegen Veränderung und Wechsel. Um eine neue Perspektive zu erlangen, ist es aber unumgänglich, sich einer Veränderung zu stellen. Spannend ist auch das Phänomen, dass Personen, die eine so niedrige Ausprägung im Natürlichen Kindheits-Ich aufweisen, oftmals keine Idee haben, was sie beruflich erfüllt. Sie waren Zeit ihres Lebens getrieben vom Kritischen Eltern-Ich, sie mussten funktionieren.


      Die Frage des Erwachsenen-Ichs an das Natürliche Kindheits-Ich, was es denn beruflich oder privat am liebsten möchte, wurde sofort vom Kritischen Eltern-Ich torpediert. Das Kritische Eltern-Ich mit seiner Mächtigkeit erlaubte es dem Erwachsenen-Ich erst gar nicht, diese Frage an das Natürliche Kindheits-Ich zu stellen. Im Fokus des Denkens stand: Welche Aufgabe soll erledigt werden? Was wird von mir erwartet? Tue alles, um nicht aufzufallen! Sei anständig! Verhalte dich normal! Meide jede Veränderung! Mache das, was du schon immer getan hast! Lache nicht so viel! Zeige keine Emotionen! Sei ernst, stark und stets diszipliniert!…


      Jede Person mit einer solchen Ausprägung ist einerseits beruhigt, da sie spürt, dass sie im Einklang mit den Erwartungen, die an sie gestellt werden, lebt. Andererseits ist die Chance sehr groß, dass sie eine Unerfülltheit verspürt, da sie nicht im Einklang mit ihrem Kindheits-Ich lebt. In meiner Praxis lässt sich das bei meinen Klienten mit dieser Ausprägung auch daran erkennen, dass sie in eine Sinnleere fallen, da sie im Begriff sind zu erkennen, dass sie hervorragend funktioniert haben. Sie stehen dabei oft im Zenit ihres Berufslebens und empfinden, dass ihnen etwas Entscheidendes fehlt, nämlich der Zugang zu ihrem Kindheits-Ich.


      Auch hier möchte ich Ihnen einen konstruktiven Dialog der Ich-Zustände aufzeigen.


      Ein Mann steht vor der Entscheidung, sich ein neues Auto zu kaufen. Soweit er zurückdenken kann, entschied er sich für ein Modell, das praktisch war und sein berufliches Image auch nach außen widerspiegelte. Selbst die Farbe des Autos entsprach den traditionellen Wertvorstellungen.


      Dem Wunsch seines Natürlichen-Kindheits-Ichs schenkte er aufgrund des dominanten Einwirkens von Seiten des Kritischen-Eltern-Ichs kaum Aufmerksamkeit. Er verspürte nur ab und an dieses süße Brennen nach seinem Wunschfahrzeug, das leider im Widerspruch zu den Vorstellungen des Kritischen-Eltern-Ichs lag.


      Natürliches Kindheits-Ich: Nichts wünsche ich mir mehr als den gelben Sportwagen.


      Kritisches-Eltern-Ich: Was sollen die Leute dann von uns denken?


      Erwachsenen-Ich: Was soll die Frage, es ist doch deine Entscheidung!


      Natürliches-Kindheits-Ich: Die ganze Zeit fuhren wir mit einem Auto, das nicht wirklich unser Wunschfahrzeug war.


      Kritisches-Eltern-Ich: Wir können nicht immer nur das machen, was wir wollen!


      Erwachsenen-Ich: Was ist das denn für eine Aussage? Wer redet von immer? Es geht darum, dass wir uns eine Auto kaufen sollten, das wir auch wirklich gerne möchten und nicht darum, ob es den anderen passt oder nicht. Vom Budget her spricht nichts dagegen. Der Kofferraum ist groß genug und die Testergebnisse des Fahrzeugs sind sehr gut.


      Natürliches Kindheits-Ich: Das ganze Leben muss ich mir immer anhören, dass dies und jenes nicht geht. Ich will jetzt dieses Auto!


      Kritisches-Eltern-Ich: Eigentlich stimmt es ja. Die meiste Zeit frage ich mich immer, was wohl die anderen darüber denken, wenn ich mich für dieses oder jenes entscheide. Ich weiß auch gar nicht, ob meiner Frau das Auto gefallen würde.


      Erwachsenen-Ich: Dann frag sie doch einfach. Mir scheint, du suchst permanent nach Gründen, um das Sportauto nicht zu kaufen.


      Kritisches-Eltern-Ich: Ja, du hast ja Recht.….


      usw.


      Wenn wir in unserem Dialog das im Diagramm III hohe „Stützende-Eltern-Ich“ berücksichtigen, kommt noch der Aspekt hinzu, dass bei dieser Person das Wohl der anderen eine sehr große Rolle spielt und dies auch bei der Entscheidung seines Autokaufes Einfluss hätte. Durch eine gleichermaßen hohe Ausprägung des Angepassten Kindheits-Ichs fällt es der Person leicht, sich unterzuordnen, zurückzuhalten und nicht mit dem Kopf durch die Wand zu wollen.


      
        


        „Die Welt ist eine optimistische Schöpfung. Beweis: Alle Vögel singen in Dur.“

        Jean Giono

      


      
        
          
          
          
        

        
          
            	Diagramm IV
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      Die auffallend hohe Ausprägung des Natürlichen Kindheits-Ichs lässt hier nicht nur erahnen, dass es sich bei dieser Person um eine sehr emotionsgesteuerte Persönlichkeit handelt, sondern zeigt auch aufgrund der niedrigen Ausprägung ihres Kritischen Eltern-Ichs, dass sie lieber lustorientiert als pflichtorientiert lebt und dies ohne schlechtes Gewissen. Für viele dürfte diese Person einen leicht chaotischen Charakter aufweisen, nicht zuletzt deshalb, weil sie gemeinhin als „Hans-Dampf-in-allen-Gassen“ bezeichnet wird. Personen mit einer solchen Ausprägung genießen es, auf der einen Seite viele Dinge gleichzeitig tun zu können, sie sind aber auf der anderen Seite traurig darüber, dass sie nichts richtig fertig bringen. Entscheidungen werden in erster Linie emotional getroffen. Wenn jedoch jemand weiß, was ihn erfüllt und glücklich macht, dann ist es eine Person mit dieser Ausprägung, da sie einen echten Zugang zu ihrem Natürlichen Kindheits-Ich hat.


      Anfangs sprach ich davon, dass es erstrebenswert sei, in Form einer medi-aktiven Lebensweise sein Leben zu gestalten. Die Person mit diesem Diagramm weiß zwar, was sie erfüllt, ist jedoch im Augenblick weder aktiv noch produktiv im Sinne einer effektiven Zusammenarbeit mit dem Erwachsenen-Ich. Sie träumt und kommt aus diesem Stadium nur heraus, wenn sie ihr Erwachsenen-Ich stärkt und bewusst mit ihm Kontakt aufnimmt. Bei Pubertierenden zeigt sich im Allgemeinen ein solches Bild bis sie reifer werden und sich nicht nur von einem Ich-Zustand steuern lassen. Die niedrige Ausprägung des Angepassten Kindheits-Ichs unterstreicht das Bedürfnis nach Unabhängigkeit, wobei gleichzeitig die Ausprägung des Stützenden Eltern-Ichs durchaus ein großes Interesse am Wohl der anderen widerspiegelt.


      
        
          
          
          
        

        
          
            	Diagramm V
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      Auffallend bei diesem Diagramm sind die fast gleich hohen Ausprägungen des Erwachsenen-Ichs und des Natürlichen Kindheits-Ichs. Sie arbeiten Hand in Hand miteinander. Das Kritische Eltern-Ich mit seiner geringen Ausprägung hat zwar Mitspracherecht, aber kaum Entscheidungsbefugnis. Das Erwachsenen-Ich führt bei der Entscheidungsfindung die Oberhand. Das Kindheits-Ich darf sich dabei voll entfalten. Das Kritische Eltern-Ich wird das Natürliche Kindheits-Ich sicherlich das eine oder andere Mal zügeln und maßregeln, jedoch wird das Erwachsenen-Ich der Person die Sachlage wert- und emotionsfrei ordnen. Die Ausprägungen des Angepassten Kindheits-Ich zeigen bedingte Teamfähigkeit. Die Person neigt eher dazu, sich auszudrücken, eher eine behauptende als eine untergeordnete Rolle einzunehmen. Das Interesse an seinen Mitmenschen ist der Person wichtig, aber noch wichtiger ist es der Person, sich selbst zu verwirklichen.

    

  


  
    
      DIE SIGNALE DER ICH-ZUSTÄNDE RICHTIG INTERPRETIEREN


      Zur Abrundung der Thematik über die einzelnen Ich-Zustände möchte ich an dieser Stelle Karl Kälin zitieren, der in seinem gelungenen Buch „Sich selbst managen“ sehr treffend dazu schrieb:


      „Da jeder Mensch jene Verteilung der psychischen Energie in den Ich-Zuständen braucht, die seine Bedürfnisse und diejenigen der Umwelt erfüllt, gibt es kein ideales Egogramm. Ein Künstler wird seine Energie anders verteilen als ein Jurist; eine Krankenschwester wieder anders als ein Manager. Aber nach dem Wunschbild befragt, fühlen sich – unabhängig vom Beruf – offenbar die meisten dann am wohlsten, wenn das Erwachsenen-Ich ihr Verhalten zu steuern vermag und für die Freude des Lebens (Natürliches Kindheits-Ich) und für das Wohlergehen anderer (Stützendes Eltern-Ich) mehr psychische Energie vorhanden ist als für Kritik (Kritisches Eltern-Ich) und für die Anpassung an andere (Angepasstes Kindheits-Ich).“


      Es liegt mir sehr am Herzen, dass Sie das Modell der Transaktionsanalyse nicht nur verstehen, sondern auch für sich bewusst einsetzen können. Um Ihnen die „stille Macht“ des Kritischen Eltern-Ichs zu verdeutlichen, erzähle ich Ihnen eine kurze Episode aus dem Leben meines Vaters.


      Sein größter Wunsch war es, stolzer Besitzer eines Mercedes zu sein. „Eines Tages kaufe ich mir einen Mercedes!“ war sein so oft beim Mittagstisch geäußerter Traum. Leider hat er seinen Traum nie verwirklicht. Heute kann ich mit dem Wissen um die inneren Dialoge sehr gut nachvollziehen, warum die Umsetzung seines Wunsches ihm nicht möglich war. Wann immer mein Vater uns berichtete, dass er einen Unfall gesehen habe, war der Unfallverursacher ein Mercedesfahrer. Wenn jemand im Winter im Straßengraben lag, war es ein Mercedes.


      Wenn es jemand „nicht nötig hatte“ zu blinken, dann natürlich ein Mercedesfahrer. Überhaupt waren all diese Fahrer unfähig und hatten vom Autofahren keine Ahnung. Aufgrund dieser Wahrnehmung des Kritischen Eltern-Ichs waren die Weichen für die Realisierung/Nicht-Realisierung seines Traumes praktisch gestellt. Schauen wir uns den Dialog der Ich-Zustände genauer an.


      Das Kindheits-Ich meines Vaters gab seinem Erwachsenen-Ich die Bestellung auf, dass es gerne einen Mercedes besitzen möchte. Sein Erwachsenen-Ich reagierte und begann mit seiner Arbeit. Es entwickelte eine selektive Wahrnehmung, denn im Fokus des Erwachsenen-Ichs stand die Suche nach einem Mercedes. So wurde es aktiv. Es hielt Ausschau nach Angeboten, einen Mercedes günstig zu erwerben, nach der Möglichkeit an einem Wettbewerb teilzunehmen, bei dem man einen Mercedes gewinnen könnte und vieles mehr. Das Natürliche Kindheits-Ich meines Vaters war sehr glücklich, denn es sah, wie das Erwachsenen-Ich aktiv arbeitete.


      Völlig nachvollziehbar wehrte sich nun aber das Kritische Eltern-Ich gegen das Vorhaben, Besitzer eines Mercedes zu sein. Denn wenn es dem Erwachsenen-Ich gelänge, das Vorhaben umzusetzen, dann würde auch er zu dieser „rücksichtslosen Autofahrer-Sippe“ gehören. Das Erwachsenen-Ich war folglich hin und her gerissen und die Entscheidung, sich diesen Wunsch zu erfüllen, war blockiert. Haben das Natürliche Kindheits-Ich und das Kritische Eltern-Ich eine gleich starke Position, dann ist das Eltern-Ich oft Schach matt gesetzt.


      Mit anderen Worten: Sie sollten sich im Klaren darüber sein, wie in Ihrem Kritischen Eltern-Ich eine Sache besetzt ist. Plant Ihr Natürliches Kindheits-Ich sich selbstständig zu machen und in Ihrem Kritischen Eltern-Ich ist diese Form der Tätigkeit so besetzt, dass ein Selbstständiger nie Freizeit hat, nie von seinem Schuldenberg herunter kommt, nie in Ruhe schlafen kann usw., kann Ihr Erwachsenen-Ich machen, was es will. Sie werden Ihr Vorhaben kaum realisieren, denn das Erwachsenen-Ich wird vom Kritischen Eltern-Ich massiv gebremst. Die Absicht des Kritischen Eltern-Ichs ist durchaus nachvollziehbar. Genau genommen hat es sogar Recht. Weshalb soll es Sie ins Verderben stürzen lassen? Die Aufgabe liegt nun darin, die Werte und Annahmen des Kritischen Eltern-Ichs mit Hilfe des Erwachsenen-Ichs anzusehen, zu prüfen und gegebenenfalls zu revidieren.


      Hier sind wir an einem spannenden Punkt angelangt. Genau in diesem Gedankenprozess, bei dem es darum geht, die Werte des Kritischen Eltern-Ichs mit dem des Erwachsenen-Ichs zu hinterfragen, zeigt sich unser „psychologisches Alter.“ Je einfacher und spielerischer es uns gelingt diese Dialoge zu führen, desto jünger dürfen wir unser psychologisches Alter definieren. Das psychologische Alter hat nichts mit unserem biologischen Alter zu tun. Es gibt Personen, die aus Sicht des biologischen Alters 65 Jahre sind, aber aus der Sicht des psychologischen Alters erst 20. Das heißt, es gelingt ihnen, spielerisch das Wertesystem mit Hilfe des Erwachsenen-Ichs anzusehen und nach Bedarf zu korrigieren. Denken Sie an die zuvor geschilderte Episode von Gerhard Polt. Die Frau beharrte darauf, dass Frau Mayer ihr die Tageszeitung aus ihrem Briefkasten stiehlt, obwohl diese im Urlaub ist. Bei der guten Dame handelt es sich um eine psychologisch alte Dame. Sie geht, obwohl sie eine neue Information bekommen hat, nicht mehr mit sich in einen Dialog, um ihre Sichtweise der Realität anzupassen.

    

  


  

  Kap 3 Charakter und Persönlichkeitsentwicklung


  
    	CHARAKTER – WAS IST DAS EIGENTLICH?


    	LIVE-ERLEBNIS


    	SPANNENDES RÄTSEL


    	WIE WIR UNSER NATÜRLICHES KINDHEITS-ICH STÄRKEN KÖNNEN


    	MÖGLICHKEITEN DER PERSÖNLICHKEITSENTWICKLUNG

  


  
    
      CHARAKTER – WAS IST DAS EIGENTLICH?


      
        


        „Viele Leute denken, dass sie denken, obwohl sie lediglich ihre Vorurteile neu sortieren.“

        Williams James

      


      Befassen wir uns als nächstes mit dem „Charakter“.


      Was ist Charakter überhaupt? Ist der Charakter eines Menschen genetisch festgelegt? Welchen Einfluss haben das Umfeld, die Familie und die Gesellschaft auf unseren Charakter? Was ist damit gemeint, wenn man jemandem unterstellt, er habe einen schlechten Charakter? Kann der Mensch seinen Charakter verändern?


      Zur ersten Frage können wir vereinfacht sagen: Charakter steht in engem Zusammenhang mit Werten. Stehen Charaktereigenschaften nicht im Einklang mit dem Wertesystem einer Gesellschaft, dann unterstellen wir der Person, sie habe einen schlechten Charakter. Verdeutlichen wir es an einem plakativen und zugleich provokativen Beispiel.


      Nehmen wir an, zwei Personen wollen ihr gebrauchtes Auto verkaufen. Die erste Person gibt den tatsächlichen Kilometerstand an, die andere Person manipuliert den Tachostand, um den Wert des Autos dadurch zu erhöhen. Jetzt sind wir beim Charakter. Für den einen wäre es undenkbar, so zu handeln. Das Wertesystem seines Kritischen Eltern-Ichs würde dies nie zulassen. Der andere hingegen besitzt ein anderes Wertesystem und hätte nicht die geringsten Bedenken, sein Vorhaben zu wiederholen.


      Unser Charakter ist letzten Endes das Ergebnis des Zusammenspiels von Werten, Logik und Lust. Wer das Modell der Transaktionsanalyse versteht und beherrscht, kann an seinem Charakter arbeiten, sofern er dies anstrebt.


      Ein Fallbeispiel aus meiner praktischen Arbeit zur Verdeutlichung: Ein Kunde, ehemals Personalchef eines Unternehmens, stand vor der schwierigen Aufgabe, Kollegen entlassen zu müssen. Er führte diese Aufgabe korrekt, aber ohne Anteilnahme aus (Erwachsenen-Ich und Kritisches Eltern-Ich sehr ausgeprägt, Stützendes Eltern-Ich geringe Ausprägung). Als er schließlich selbst den Job verlor und die psychische Belastung der Situation am eigenen Leib verspürte, reflektierte er sein Verhalten als Personalchef und gab dem Stützenden Eltern-Ich mehr Raum. Dass sich dies auch auf seine Familie und das weitere Umfeld positiv auswirkte, liegt auf der Hand. Er hat den Wert der Fürsorge neu definiert, womit die Dialoge seiner Ich-Zustände einen anderen Charakter bekommen haben.


      Schauen wir uns ein weiteres Beispiel an, in dem es um Wahrheit oder Lüge geht. Aus dem Wertesystem des Kritischen Eltern-Ichs her betrachtet, hat eine Person einen schlechten Charakter, wenn sie lügt. Nun kann dies aber aus Sicht des Stützenden Eltern-Ichs ganz anders gedeutet werden. Nämlich dann, wenn die Lüge als Form der Höflichkeit genutzt wird. Man will schließlich keinem wehtun. Durch den Charakter, also aus dem Zusammenspiel der einzelnen Ich-Zustände, wird jetzt entschieden, ob man lügt oder nicht. So sind die meisten Konflikte in unserem Leben in erster Linie Wertekonflikte.

    

  


  
    
      LIVE-ERLEBNIS


      Ich durfte an einem sehr bewegenden Erlebnis im Zusammenhang mit der Transaktionsanalyse während eines Seminars in Frankfurt teilhaben. Die Chance ist groß, dass Sie die Geschichte für trivial bis verrückt halten, aber betrachten Sie diese bitte aus der Sicht Ihres Erwachsenen-Ichs.


      Ein Teilnehmer, der im Verlauf des Seminars eher zurückhaltend wirkte, ging auf die Bühne und bat um Aufmerksamkeit. Da die Gruppe von seinem Verhalten sehr überrascht war, kehrte augenblicklich Stille ein. Der Teilnehmer ließ plötzlich einer Blähung freien Lauf, wonach ihm nach wenigen Sekunden Tränen in die Augen schossen. Mit weinender und zugleich glücklicher Stimme sprach er zu der Gruppe: „Ich habe mich überwunden, etwas zu tun, was mir mein Kritisches Eltern-Ich absolut verbietet. Heute habe ich mich getraut, meinem Kritischen Eltern-Ich die Stirne zu bieten. Haltet mich ruhig für verrückt, doch ihr könnt euch nicht vorstellen, wie glücklich ich gerade bin.“ Damit hatte er den Grundstein gelegt, mehr Bewegungsfreiheit in sein Leben zu bringen. Die Teilnehmer waren sehr berührt und applaudierten. Sie verstanden seine Beweggründe.


      Für jeden von uns ist es ein sehr großes Bedürfnis, frei zu sein. Frei zu sein würde in diesem Zusammenhang bedeuten, dass wir selbst bestimmen, welchen Ich-Zustand wir gerade einsetzen wollen. Die Sprüche: „Denken Sie oder werden Sie gedacht?“ oder „Sind Sie der Schwanz vom Pferd oder sitzen Sie auf dem Sattel?“ bringen hier die Sache auf den Punkt.

    

  


  
    
      SPANNENDES RÄTSEL


      
        


        „Man wirkt nicht durch das, was man meint, möchte oder beabsichtigt. Man wirkt durch das, was man wirklich kann, tut und ist.“

        Georg Christoph Lichtenberg

      


      Ich möchte Ihnen noch ein kleines Rätsel aufgeben, das unterstreicht, wie unmerklich das Kritische Eltern-Ich Einfluss auf unser Denken und Handeln nimmt. Ich stieß auf diese Geschichte in einem Hörbuch von Vera F. Birkenbihl. Meine Bitte: Lesen Sie die Geschichte aufmerksam in aller Ruhe. Blättern Sie erst um, wenn sie glauben, die Antwort zu wissen!


      Ein Vater spielt mit seinem Sohn auf der Straße Fußball. Plötzlich kommt ein Auto und erfasst das Kind. Das Kind wird zu Boden geschleudert und dabei schwer verletzt. Der Vater nimmt sein blutüberströmtes Kind in die Arme und rennt in das 500 Meter nahe gelegene Krankenhaus. Eine Person, die den Unfall beobachtet, ruft das Krankenhaus an und teilt mit, dass ein Mann mit seinem Sohn, der gerade vom Auto angefahren wurde, auf dem Weg ins Krankenhaus ist. Eine Krankenschwester empfängt den völlig erschöpften Vater mit seinem Sohn. Der Junge wird auf eine Trage gelegt. Die Krankenschwester spricht den Mann an und sagt: „Sie haben verdammtes Glück, wir haben eine Person im Haus, die spezialisiert ist auf die Verletzungen, die Ihrem Sohn widerfahren sind.“ Der Vater ist erleichtert und beruhigt sich ein wenig. Die besagte Person geht auf das Kind auf der Trage zu, wird kreidebleich und sagt mit leiser Stimme: „Es tut mir Leid, ich kann dieses Kind nicht behandeln, denn das ist mein Sohn!“ Wer ist die Person, die das sagt?


      
        


        „Der Sieg über die Angst, das ist auch ein Glücksgefühl, in dem ich mir nahe bin.“

        Reinhold Messner

      


      Antwort: Es ist die Mutter.


      Gratulation, wenn Sie es wussten. Wenn nicht, konnten Sie wieder erleben, welchen Einfluss das Kritische Eltern-Ich auf Sie hat.


      Warum erscheint diese Antwort so verblüffend? Es liegt auf der Hand. In unserer Gesellschaft ist eine Person, die auf etwas spezialisiert ist, für das Kritische Eltern-Ich in erster Linie ein Mann. Stellen Sie dieses Rätsel einem achtjährigen Kind, bekommen Sie die richtige Antwort. Noch sind die Kinder in ihrem Wertedenken frei.

    

  


  
    
      WIE WIR UNSER NATÜRLICHES KINDHEITS-ICH STÄRKEN KÖNNEN


      Wie vielsagend sind sie doch, die Begriffe „Selbstwertgefühl“, „Selbstbewusstsein“… Gar alles scheint in ihnen verborgen zu sein. Dennoch stellt sich die Frage, wer entscheidet in uns, ob wir ein gesättigtes Selbstwertgefühl haben, ob wir uns als selbstbewusst betrachten? Wann und wie bildet sich das Selbstwertgefühl? Ist es das Ergebnis einer logischen Analyse von Seiten des Erwachsenen-Ichs, das anhand von praktischen Fakten, wie z. B. Schulnoten, Berufsstand, Finanzvermögen, gesellschaftlichem Ansehen usw. eine Bilanz zieht und sagt: „So, mein Junge, jetzt darfst du dich als selbstbewusst betrachten und obendrein ein gesättigtes Selbstwertgefühl dein Eigen nennen?“


      Schön wär’s, mag so mancher denken. Selbstbewusstsein ist weniger das Ergebnis logischen Denkens, sondern vielmehr das Ergebnis, ab wann und in welcher Form wir von außen einen Wert unseres Seins und Tuns von unserem Umfeld, in erster Linie unseren Eltern, erfahren haben. Die höchste Form, die ein Mensch hier erfahren kann, ist die bedingungslose Liebe. Dieses Gefühl, das wir als Kind erfahren durften, bedingungslos geliebt und angenommen worden zu sein, war ein wesentlicher Teil des Fundaments in der Entwicklung unseres Selbstwertgefühls. Dieses Gefühl ist im Kindheits-Ich verankert. Hat eine Person diese bedingungslose Wertschätzung nie erfahren, fehlt das Fundament und somit eine der Grundlagen für die Entwicklung eines gesunden Selbstwertgefühls.


      Am Anfang des Buches sprach ich von unserem kreierten Selbstbild. Lassen Sie uns an dieser Erkenntnis weiter arbeiten und uns eine Vorgehensweise anschauen, wie wir im Nachhinein das Fundament mittels einer einfachen und dennoch wirkungsvollen Übung stärken können.


      Machen Sie es sich gemütlich, auf Ihrem Sofa, auf einem weichen Teppich oder wenn Sie möchten, in Ihrem Bett. Das einzige, was Sie benötigen, ist eine ruhige Atmosphäre. Nachdem Sie sich nach und nach entspannen, versuchen Sie sich in irgendeiner Situation zu sehen, in der sie ca. 5 Jahre alt waren. Betrachten Sie sich genau, bis Sie sich immer bunter und schärfer sehen. Vielleicht sehen Sie sich auf einer Schaukel oder auf einer Treppe sitzend. Sie werden sehen, Sie können dieses Bild langsam aufleben lassen. Indem Sie sich nun selbst beobachten, sich hören, Gerüche wahrnehmen und mittendrin in der Vergangenheit sind, konzentrieren Sie sich auf dieses fünfjährige Kind. Nehmen Sie dieses Kind ganz fest in Ihren Arm, drücken Sie es liebevoll und sagen Sie ihm, wie sehr Sie es lieben und wie stolz Sie auf es sind. Halten Sie das Kind in Gedanken weiter fest gedrückt und spüren Sie, was in Ihnen vorgeht…


      Sie müssten etwas spüren. Denn das, was Sie gerade in Ihrer Phantasie durchspielten, war eine direkte Wertschätzung an Ihr Natürliches Kindheits-Ich. Ihr Natürliches Kindheits-Ich kann nicht unterscheiden zwischen real und irreal. Es erfährt durch diese Übung bedingungslose Wertschätzung. Lassen Sie bitte dabei Ihr Kritisches Eltern-Ich nicht mitsprechen, denn ihm fehlt der Zugang für solche Übungen.


      
        
          Ein Puzzleteil zu Deinem Erfolg
        


        
          
            
            
          

          
            
              	Praktizieren Sie diese Übung ein Woche lang vor dem Einschlafen und Sie werden feststellen, wie nachhaltig gut sie sich auswirkt. Nach den ersten Übungen sind Sie dann auch in der Lage, wann immer Sie möchten, Sie zu jeder Zeit und an jedem Ort durchzuführen.
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        „Wenn es einen Glauben gibt, der Berge versetzen kann, so ist das der Glaube an die eigene Kraft.“

        Marie von Ebner-Eschenbach

      

    

  


  
    
      MÖGLICHKEITEN DER PERSÖNLICHKEITSENTWICKLUNG


      
        
          
          
        

        
          
            	
              Kritisches-Eltern-Ich fördern

              
                	
                  Knigge-Regeln akzeptieren

                


                	
                  Versprechungen einhalten

                


                	
                  Vorgenommene Ziele einhalten

                


                	
                  Nutzen und Vorteile von Traditionen wertschätzen
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              Kritisches-Eltern-Ich zurücknehmen

              
                	
                  Fragen, statt zu behaupten

                


                	
                  Zuhören

                


                	
                  Warten, statt sofort loszulegen

                


                	
                  Eigene Werte hinterfragen: „Ist es wirklich so?“
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              Stützendes Eltern-Ich fördern

              
                	
                  Verständnis für die Handlungsweisen anderer haben

                


                	
                  Zuwendung geben und Zuwendung annehmen

                


                	
                  Aktiv zuhören
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              Hohes stützendes Eltern-Ich zurücknehmen

              
                	
                  Andere fragen: „Was genau erwartest du jetzt von mir?“

                


                	
                  Andere fragen: „Was hast du dir bis jetzt überlegt?“

                


                	
                  Andere fragen: „Was hast du schon ausprobiert?“

                


                	
                  Lernen, nein zu sagen

                


                	
                  Vertrauen in das Potential der anderen haben

                


                	
                  Den Satz „Ohne mich geht es nicht“ relativieren
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              Erwachsenen-Ich fördern

              
                	
                  Verantwortung für sein Leben übernehmen

                


                	
                  Die Realtität so sehen, wie sie ist und nicht, wie ich sie haben möchte

                


                	
                  Mich so sehen, wie ich bin und nicht, wie ich sein möchte

                


                	
                  Statt sofort loszulegen oder zu jammern, überlegen und fragen.

                


                	
                  Statt zu behaupten, zuhören und Fragen stellen

                


                	
                  Statt zu warten, den ersten Schritt noch heute machen

                


                	
                  Sagen, wenn mich etwas stört
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              Erwachsenen-Ich zurücknehmen

              
                	
                  Bei täglichen Ereignissen (Erlebnissen) reflektieren, ob es sinnvoller ist, den Augenblick emotional zu erleben und gegebenenfalls zu genießen oder rational zu durchdenken

                


                	
                  Sich klar darüber werden, dass das Leben nicht nur aus Fakten und Daten besteht

                


                	
                  In glücklichen Momenten den Augenblick ohne Vorbehalt genießen

                


                	
                  Bei aufkommenden Emotionen, die zum Glücksgefühl führen, seine Aufmerksamkeit dem Kind widmen und bewusst die Emotion zulassen und genießen
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              Angepasstes Kindheits-Ich fördern

              
                	
                  Machen Sie sich bewusst, dass Sie mehr können als Sie glauben

                


                	
                  Machen Sie sich klar, dass Sie nicht für alle und alles verantwortlich sind

                


                	
                  Wenn etwas schief gelaufen ist, müssen nicht immer Sie der Schuldige sein

                


                	
                  Wenn man Sie ins Unrecht stellt, fragen Sie sich, ob der Vorwurf wirklich der Wahrheit entspricht
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              Angepasstes Kindheits-Ich zurücknehmen

              
                	
                  Statt sich auf das „Ich kann nicht“ auf das „Ich will nicht“ konzentrieren

                


                	
                  Das „Ich muss…“ durch ein „Ich entscheide mich…“ ersetzen

                


                	
                  Klar ausdrücken, was ich will

                


                	
                  Lernen, nein zu sagen und die Konsequenzen daraus zu tragen
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              Natürliches Kindheits-Ich fördern

              
                	
                  Eigene Gefühle „wahr“-nehmen, annehmen und – wenn es sinnvoll ist – ausdrücken

                


                	
                  Dinge tun, die einem wirklich Spaß machen, sofern sie nicht zerstörerisch sind

                


                	
                  Genießen, statt ungenießbar zu sein

                


                	
                  Sich an kleinen und großen Dingen freuen

                


                	
                  Wieder staunen lernen
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              Natürliches Kindheits-Ich zurücknehmen

              
                	
                  Weniger reden, mehr zuhören

                


                	
                  Verpflichten Sie sich, begonnene Aufgaben zu Ende zu bringen

                


                	
                  Setzen Sie den Fokus darauf, ergebnisorientiert zu arbeiten

                


                	
                  Nehmen Sie bei zu stark aufkommenden negativen

                


                	
                  Emotionen schneller Kontakt zu Ihren Erwachsenen-Ich auf, um die Situation einfacher ordnen zu können
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  Kap 4 Umgang mit Angst


  
    	GESUNDER UMGANG MIT ANGST

  


  
    
      GESUNDER UMGANG MIT ANGST


      Die Ängste, die wir in uns tragen, können sehr vielschichtiger Natur sein. Zwei Zustände scheinen die meisten Menschen gleichermaßen besonders zu belasten. Die Angst vor Einsamkeit und die Angst jedweder Art. Wenn Bücher Versprechungen beinhalten, nach dem Motto: „So bekämpfen Sie die Angst“ oder gar „Leben ohne Angst“ ist dies gleichzusetzen mit dem Versprechen, man könne ohne Schlaf leben. Die Angst gehört zu unserem Menschsein wie das Bedürfnis nach Liebe, nach Schlaf, nach Glück und vieles mehr. Statt sich die Frage zu stellen, wie man ohne Angst leben könnte, ist es sinnvoller, sich die Frage zu stellen, wie es uns gelingt, ein gesundes Verhältnis zu unserer Angst aufzubauen.


      Wichtig ist, dass wir unterscheiden müssen zwischen der Angst, die in uns aufkommt, wenn wir vor einer Bergklippe stehen und unser Leben akut in Gefahr ist, und der Angst, die wir in uns verspüren, wenn wir z. B. einen Vortrag vor mehreren dutzend Personen halten.


      Was bedeutet es nun, wenn wir von einer gesunden Beziehung zu unserer Angst sprechen? Führen Sie bitte einmal folgende Übung durch: Reichen Sie jemandem die Hand, drücken Sie ganz bewusst etwas stärker als gewohnt zu und lassen Sie nicht los, sondern halten Sie weiterhin die Hand gedrückt. Sie werden spüren, Ihr Gegenüber wird Ihren Händedruck erwidern. Nun kommt der spannende Augenblick, wenn Sie nach einigen Sekunden Ihre Hand schlagartig lösen. Sie werden beobachten, dass auch ihr Gegenüber nur wenige Bruchteile von Sekunden später loslässt, quasi reflexartig.


      Wir wissen aus der Physik, dass Druck Gegendruck erzeugt. Halten wir uns das Ergebnis unseres Versuches und die physikalische Erkenntnis, dass Druck Gegendruck erzeugt, nochmals vor Augen und schauen uns gleichzeitig an, was in uns geschieht, oder noch treffender, wie die Ich-Zustände agieren, wenn wir auf die Bühne gehen, um eine Rede zu halten.


      Unsere Angst, die aus dem Natürlichen-Kindheits-Ich herrührt, meldet sich und gibt zu verstehen, dass es sich vor dem Auftritt fürchtet. Gleichzeitig meldet sich das Kritische Eltern-Ich unweigerlich von oben zu Wort und gibt dem Kindheits-Ich ohne „Wenn und Aber“ zu verstehen, dass Angst ein Zeichen von Schwäche und Schwäche etwas Schlechtes ist. Es zwingt das Kindheits-Ich, seine Angst zu unterdrücken. Das Kindheits-Ich hingegen fühlt sich im wahrsten Sinne des Wortes unterdrückt und sieht keine andere Möglichkeit, sein Gefühl der Angst zum Ausdruck bringen zu dürfen, als dass es mit noch mehr Nachdruck seine Angst zeigt. Eine „Never-ending-story“: Druck erzeugt Gegendruck.


      Um diesem Teufelskreis zu entgehen, besinnen wir uns wieder auf unseren Versuch des Händedrückens. In der Sekunde, in der Sie losließen, ließ ihr Gegenüber auch los. Jetzt befinden wir uns wieder in der Situation, in der Sie in wenigen Minuten einen Vortrag vor mehreren dutzend Personen halten müssen. Ihr Kindheits-Ich zeigt sich und Sie verspüren Angst. Gleichzeitig nimmt Ihr Kritisches Eltern-Ich Kontakt mit Ihrem Kindheits-Ich auf und ermahnt es, seine Angst zu unterbinden. Nun aber unternimmt Ihr Erwachsenen-Ich einen entscheidenden Schachzug. Es gibt dem Kritischen Eltern-Ich die Anweisung, sich zurückzuhalten und geht gleichzeitig zum Kindheits-Ich und sagt ihm, dass es Angst haben darf. Mir persönlich standen damals die Tränen der Erleichterung in den Augen, als ich dieses Gedankenspiel zum ersten Mal anwandte. Es ist in zweifacher Weise wirkungsvoll und ein Gewinn. Erstens signalisieren wir, dass unser Kindheits-Ich Angst haben darf. Es darf also sein! Und zweitens, um bei unserem Händedrücken-Beispiel zu bleiben: Lösen wir uns von dem Druck, keine Angst haben zu dürfen, führt dies dazu, dass sich die Angst lindert.


      Viele Menschen reden sehr oft davon, dass Sie im Einklang mit sich leben wollen. Im Einklang heißt bezogen auf unsere Angst, dass wir anerkennen, Angst zu haben und dem Natürlichen Kindheits-Ich das Gefühl geben, dass es so sein darf, wie es ist, mit all seinen Gefühlen und Ängsten. Wer sein Kindheits-Ich annehmen kann, wie es ist, hat sich angenommen.


      Wie traurig für so viele Menschen, die sich täglich 24 Stunden mitschleppen, ohne sich wirklich angenommen zu haben und wie schön und befreiend, ein Gefühl in sich zu haben, dass man der ist, der man ist, und das mit ganzer Leidenschaft.


      
        
          Ein Puzzleteil zu Deinem Erfolg
        


        
          
            
            
          

          
            
              	Seien Sie die/der, die/der Sie sind und das mit ganzer Leidenschaft!
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  Kap 5 Mehr Energie durch Perspektivwechsel


  
    	UNSER ENERGIETANK


    	GESPRÄCHSMITSCHNITT MIT EINEM KLIENTEN


    	GEFÜHL-GEDANKE, GEDANKE-GEFÜHL – WAS IST ZUERST DA?

  


  
    
      UNSER ENERGIETANK


      
        


        „Angst haben wir alle. Der Unterschied liegt in der Frage: wovor?“

        Frank Thieß

      


      Zwei Themen füllen tagtäglich unaufhaltsam die Inhalte der Gesundheitsmagazine. Welche Diät wohl die beste ist und wie wir uns möglichst lange fit halten. Tausende von so genannten Ernährungsergänzungs-Präparaten werden, zum Teil für horrende Preise, angeboten. Die Versprechungen nehmen schon atemberaubende Ausmaße ein. Unbestritten kann jede Person viel für ihre Gesundheit tun und einen Beitrag dazu leisten, körperlich und geistig fit zu bleiben. Genauso unbestritten können bestimmte Ernährungsergänzungspräparate einen Beitrag dazu leisten, den Energietank einer Person zu füllen. Eine Frage, die sich hier aber stellt, ist wesentlich: Was füllt unseren Energietank maßgeblich und was raubt uns unsere Energie?


      Lange Zeit war man der Meinung, dass es für die Erhaltung eines hohen Energielevels genügt, wenn wir ausreichend schlafen und uns gesund ernähren. Nun brachte aber eine bestimmte Gruppe diese Annahme ins Wanken, was dazu führte, dass Psychologen vorerst vor einem Rätsel standen. Ich spreche von der Gruppe der Hausfrauen. Interessanterweise litten diese Personen verhältnismäßig häufiger am Burn-out-Syndrom als erwartungsgemäß die Gruppe der berufstätigen Frauen, die der Doppelbelastung Familie – Beruf ausgesetzt sind. Welche Erklärung gibt es dafür?


      Betrachten wir zuerst den Energietank einer berufstätigen Frau, die ein bewusstes Leben und im Idealfall ein erfülltes Berufsleben führt. Sie hat ausreichend geschlafen, ein gesundes Frühstück zu sich genommen und freut sich auf ihre Arbeit. Diese wird unter guten Voraussetzungen von Vorgesetzten, Kollegen und Kunden gleichermaßen geschätzt, was in vielen positiven Feedbacks zum Ausdruck kommt. Ohne sich möglicherweise darüber im Klaren zu sein, füllt diese Frau ihren Energietank in vielfacher Weise. Sie freut sich auf die Arbeit, weil sie einen Sinn darin sieht. Sie leistet etwas, das ihr das Gefühl gibt, etwas zu können und sie empfängt eine Wertschätzung, die ihr Selbstwertgefühl steigert. All diese Dinge füllen den Energietank.


      Kommen wir nun zur Gruppe der Hausfrauen aus der vorgenannten Untersuchung, die ein Burn-out-Syndrom entwickelten und betrachten wir deren Energiepegel. Sie wacht am Morgen auf und verspürt in der Regel nicht das Gefühl, wie bedeutend es ist, Hausfrau zu sein. Wer gibt ihrer Arbeit überhaupt eine Wertschätzung? Gesellschaftlich ist sie ja „nur“ Hausfrau. Und welcher Ehemann kommt am Abend nach Hause und überschüttet seine Frau mit Komplimenten, die ausdrücken, wie toll sie doch die Wohnung wieder geputzt und die Kinder versorgt habe? Sie erledigt dennoch pflichtbewusst täglich ihre Arbeit. Sie entnimmt ihrem Energietank mehr Energie, als sie ihm zuführt, bis der Tank sein niedrigstes Niveau erreicht hat. Sie fühlt sich ausgebrannt und bricht zusammen. Der Punkt des Burn-outs ist erreicht.


      Betrachten Sie bitte meine Beschreibung der zwei Gruppen nicht als Wertung. Ich bin mir bewusst, dass es sowohl glückliche und erfüllte Hausfrauen gibt als auch unglückliche berufstätige Frauen und dass eine Vielzahl von Faktoren dafür zuständig ist, die die jeweilig gewählte Lebensform begründen. Meine plakativen Ausführungen sollen uns schnell zum Kern der Betrachtung führen.


      Beobachten wir Personen, die über permanente Müdigkeit und allgemeine Erschöpfung klagen, liegt der Verdacht nahe, dass, sofern die Personen aus medizinischer Sicht gesund sind, keine Balance zwischen der Energiezufuhr und der Energieabgabe besteht. Man leistet unaufhörlich und führt kaum Energie zurück.


      [image: ]


      
        


        „Wer liebt und geliebt wird, hat die Sonne von beiden Seiten.“

        Phil Bosmans

      


      Jedem ist klar, dass wir zur Tankstelle fahren, sobald unsere Tankanzeige im Auto sich dem Ende neigt. Leider besitzen wir Menschen eine solche Tankanzeige nicht. Wir können aber sehr wohl abschätzen, wie der momentane Pegelstand unseres Energietankes ist und gegebenenfalls einlenken. Dieses Einlenken sollte aber nicht als „Kann-Leistung“ verstanden werden, sondern als „Muss-Leistung“. Die Fragen, die sich hier aufdrängen, sind: Was ist Ihre Tankstelle? Womit füllen Sie Ihren Tank? Wie oft tanken Sie?


      Eine traurige Erfahrung ist, dass sich vor allem Frauen über ihre Tankstellen keine Gedanken machen. Sie arbeiten bis zur Erschöpfung und hoffen, dass es immer irgendwie weitergehen wird. Und wie finden Sie heraus, was Ihre Tankstellen sind? Sie können davon ausgehen, dass alles, was Sie begeistert, was Sie erfüllt und was Ihnen gut tut, Energie in Ihren Energietank füllt.


      Im Folgenden gebe ich Ihnen eine kleine Auswahl dessen, was Teilnehmer/-innen meiner Seminare schrieben:


      Meine Tankstellen sind:


      Mein Glaube

      Mein Garten

      Kochen

      Klavier spielen

      Mich massieren lassen

      Wandern

      Lesen

      Mit meinem Hund spazieren gehen

      Meine Familie

      Gute Gespräche, die mich weiter bringen

      Saunabesuch

      Einfach auf dem Sofa liegen

      Joggen

      Sex

      Malen

      Kochkurse besuchen

      Singen im Chorverein

      Tanzen

      Fischen

      Mit meinen Kindern spielen

      Meine Arbeit

      Drachen steigen lassen

      Tennis


      Sie sollten selbst ein Gespür dafür entwickeln, was eine wirkliche Tankstelle für Sie darstellt! Was, denken Sie, füllt unseren Tank am nachhaltigsten? Geld? Sicherheit? Prestige?


      Die bedingungslose Liebe ist die höchste Form der Wertschätzung, die wir geben und empfangen können.


      Ich spreche dabei bewusst von der bedingungslosen Liebe, nicht von der Liebe in der Art: Wenn du dich so verhältst, wie ich es wünsche, dann liebe ich dich – die so genannte bedingte Liebe. Können Sie sich noch daran erinnern, wie es war, als Sie sich verliebten? Als Ihre Partnerin oder Ihr Partner Sie genau so annahm, wie Sie waren? Ihr Tank lief förmlich über! Keine Anzeichen irgendeiner Krankheit, keine Anzeichen von Erschöpfungszuständen. Und können Sie sich noch erinnern, welche Ausstrahlung Sie in dieser Zeit besaßen? Die schönsten (Bewerbungs-) Fotos werden Ihnen gelingen, wenn Sie verliebt sind.


      Eine Tankstelle, die gleichermaßen für alle Menschen wirkt, ist neben der Liebe die Dankbarkeit. Ich möchte Ihnen dazu als Beispiel aus meiner Arbeit, einen Gesprächsmitschnitt aus meinem Einzelcoaching anführen:


      Eine gestandene Führungspersönlichkeit erzählte mir, dass er seit seinem Arbeitsplatzverlust häufig mit dem Gedanken gespielt hat, alles hinzuwerfen und abzuhauen. Ihn ödete das Leben an, seine Freunde, seine Familie, das Wetter, die Politiker – einfach alles! Als Coach ist dies eine Situation, die in jedem Fall ernst zu nehmen ist.


      Bei meiner Studie, was glückliche Menschen von unglücklichen Menschen unterscheidet, trat eine zentrale Frage immer wieder auf. Gibt es bestimmte Eigenschaften, die alle glücklichen bzw. unglücklichen Menschen besitzen? Die Antwort ist ein klares Ja.


      
        
          Ein Puzzleteil zu Deinem Erfolg
        


        
          
            
            
          

          
            
              	Füllen Sie Ihren Energietank, sobald Sie merken, dass er leer wird. Warten Sie keinesfalls, bis er leer ist!

              	
                [image: ]

              
            

          
        

      

    

  


  
    
      GESPRÄCHSMITSCHNITT MIT EINEM KLIENTEN


      
        


        „Je ruhiger ich bin, desto mehr genieße ich die Ruhe. Es kann auch dazu kommen, dass sich mein Zeitgefühl ändert. Ich habe es im Leben immer viel zu eilig gehabt. Sollen wir wirklich wie Tornados durch unser Leben preschen? Soll unser ganzes Leben wirklich ein einziges ‚Ich-muss-eben-noch‘ sein, hervorgehechelt zwischen Ein- und Ausatmen? Soll mein Leben darauf hinauslaufen, dass ich in Gedanken im immer irgendwo anders bin, als ich tatsächlich bin?“

        Kerstin Hesslefors Persson

      


      Folgendes Gespräch soll Ihnen das verdeutlichen. Danach werden Sie selbst einen Aspekt der Unterschiedlichkeit von glücklichen und unglücklichen Menschen erkennen können.


      Coach: Sie empfinden Ihr Leben derzeit als sinnlos, es ödet Sie an?


      Klient: Ja, es macht doch alles keinen Sinn mehr. Das Leben ist nur noch ein Kampf.


      Coach: Seit wann empfinden Sie das so?


      Klient: So richtig, seit man mir gekündigt hat.


      Coach: Sie sind verheiratet und haben Kinder, nicht wahr?


      Klient: Ja, seit über 20 Jahren und ich habe zwei Kinder.


      Coach: Darf ich Sie fragen, welche Farbe Ihr Urin beim Wasserlassen hat?


      Klient: Wie bitte?


      Coach: Ja, ich frage Sie, welche Farbe Ihr Urin beim Wasserlassen hat.


      Klient: Ja gelb!


      Coach: Dann scheinen Ihre Nieren ja zu funktionieren. Sind Sie Diabetiker?


      Klient: Ich Diabetiker? Nein!


      Coach: Haben Sie einen künstlichen Darmausgang?


      Klient: Was soll das? Nein, bei mir ist alles in Ordnung!


      Coach: Haben Sie Probleme mit Ihrem Herzen?


      Klient: Nein. Worauf wollen Sie hinaus?


      Coach: Sind Ihre Kinder gesund?


      Klient: Ja…


      Coach: Glauben Sie, dass Ihre Frau Sie liebt?


      Klient: Ja, das glaube ich zu wissen.


      Coach: Haben Sie Probleme mit Ihrem Gedächtnis? Ich meine, leiden Sie unter Vergesslichkeit oder gar Amnesie?


      Klient: Nein, jetzt hören Sie auf damit!


      Coach: Ich höre auf damit, wenn Sie mir sagen, was Ihnen fehlt. Was fehlt Ihnen, das so stark ist, dass Sie alles hinwerfen wollen?


      Klient: (Beginnt zu weinen.) Ich habe meinen Job verloren, mein Ansehen, meine Bestätigung. Wie stehe ich denn jetzt da? Was denken die Leute jetzt von mir?


      Coach: Ist das alles? Ist Ihnen klar, dass Sie ausnahmslos das sehen, was Ihnen fehlt und nichts, aber auch gar nichts erkennen von dem, was Sie besitzen? Sie haben eine Frau, die Sie liebt, gesunde Kinder, einen gesunden Menschenverstand. Sie selbst sind gesund. Sie sind in einem Alter, wo Sie unzählige Dinge bewegen können. Ist Ihnen das klar? Ich frage Sie, ob Ihnen das klar ist? Können Sie das sehen?


      Ich brauche Ihnen nicht zu erläutern, wie still es plötzlich in meinem Besprechungszimmer wurde. Es liegt an uns, worauf wir unseren Fokus setzen: Auf das, was uns fehlt oder auf das, was wir haben. Das ist einer der Unterschiede zwischen glücklichen und unglücklichen Menschen.


      Die Glücklichen sehen, was sie haben, die Unglücklichen sehen, was ihnen fehlt. Der Glückliche sieht in jeder Schwierigkeit eine Möglichkeit, der Unglückliche in jeder Möglichkeit eine Schwierigkeit.


      Die Sichtweise eines Unglücklichen raubt sehr viel Energie aus dem Energietank. Es ist zweifellos ein bewusster Lernprozess, den wir uns aneignen können, die Dinge des Lebens ganzheitlich zu sehen und sich nicht nur darauf zu fokussieren, was uns fehlt.


      Meine positive Sichtweise habe ich meinem Bruder zu verdanken, der an einem bösartigen Tumor litt, der auf die Atemwege drückte. Er fragte mich, ob mir bewusst sei, wie gut es mir gehe, dass ich frei atmen könne. Damals war mir das nicht bewusst… Diese Frage, so banal sie klingen mag, hat meiner Einstellung zum Leben eine entscheidende Wende gegeben. Es liegt an uns, ob wir bereits beim morgendlichen Aufwachen dankbar reflektieren, dass unser Herz schlägt, dass wir atmen, hören, sehen können oder nur auf das schauen, was uns fehlt. Dankbarkeit und Demut füllen unseren Tank auf unbeschreibliche Weise, so dass wir mit Freude, Neugier und Begeisterung dem neuen Tag entgegensehen.

    

  


  
    
      GEFÜHL-GEDANKE, GEDANKE-GEFÜHL – WAS IST ZUERST DA?


      
        


        „Der Pessimist glaubt, was er fürchtet. Der Optimist, was er hofft.“

        Unbekannter Verfasser

      


      
        
          Ein Puzzleteil zu Deinem Erfolg
        


        
          
            
            
          

          
            
              	Setzen Sie Ihren Fokus primär auf das, was Sie haben und nicht auf das, was Ihnen fehlt. Dankbarkeit und Demut füllen unseren Energietank und verhelfen uns damit glücklich zu sein.

              	
                [image: ]

              
            

          
        

      


      Nehmen wir ein Beispiel aus der aktuellen Arbeitswelt. Eine Person verliert ihren Arbeitsplatz. Sie spürt in sich ein Gefühl der Angst aufkommen. Unsicherheit breitet sich aus. Sie fühlt sich schlecht. Am liebsten würde sie ganz schnell weit weg laufen. Wie ist es möglich, dass sich in diesem Fall ein ungutes Gefühl entwickelt? Und wie ist es möglich, dass sich, wenn die Person am selben Tag erfährt, sie habe einen größeren Geldbetrag gewonnen, ihr Gefühlszustand schlagartig verändert?


      Jeder spricht von Körperhygiene, kaum einer von Psychohygiene. Unsere Gefühle entstehen aufgrund unserer Glaubenssätze (Gedanken) oder, wenn Sie möchten, aufgrund unserer Software, die wir uns im Laufe unseres Lebens angeeignet haben. Der Glaubenssatz und die daraus resultierende Annahme, dass es problematisch ist, seine Stelle zu verlieren, verursacht das schlechte Gefühl. Würde eine Person über eine „klare“ Software (Gedanken) verfügen, könnte sie dieser Situation eine andere Bedeutung geben. Sie würde erkennen, dass der Glaubenssatz mit der verbundenen Annahme, dass es problematisch ist seine Stelle zu verlieren, objektiv nicht richtig ist. Denn woher kann sie das wissen? Woher kann sie wissen, dass nichts Besseres auf sie zukommen kann? Woher nimmt sie die Gewissheit, dass es so sein wird, wie sie denkt? In diesem Zusammenhang ist anzumerken, dass die meisten Personen, die vom Stellenabbau betroffen sind, ihre Situation eher als Bedrohung empfinden. Die wenigsten betrachten sie als Herausforderung mit der großen Chance, ihre berufliche und private Lebenssituation zu verbessern.


      Wäre es tatsächlich so, dass kein Zusammenhang zwischen unseren Glaubenssätzen und unseren Gefühlen bestünde und eine Person würde sich losgelöst von ihren Glaubenssätzen nach der Kündigung schlecht fühlen, würde dies doch bedeuten, dass schon mit unserer Geburt in den Genen ein „schlechtes Gefühl“ beim Erhalt einer Kündigung einprogrammiert wäre.


      [image: ]


      Im Folgenden wollen wir uns den Zusammenhang zwischen unseren Glaubenssätzen, Annahmen und den daraus resultierenden Folgen einmal genauer ansehen. Sicher kennen Sie den Begriff der „Self-fulfilling prophecy – Selbsterfüllenden Prophezeiung“. Was steckt dahinter? Wenn Sie sich die Zeichnung ansehen, bemerken Sie, dass der Brunnen aus drei Wasserbecken besteht, die jeweils eine unterschiedliche Größe besitzen. Obenauf befindet sich das Gedankenbecken.


      Stellen Sie sich vor, eine Person ist 50 Jahre. Sie will sich beruflich neu orientieren. Sie kennt ihre beruflichen und persönlichen Stärken und ist von sich und der Tatsache überzeugt, dass es sehr wohl möglich ist, mit 50 eine neue Position zu bekommen. Alle ihre Gedanken und Überzeugungen sind im Gedankenbecken gesammelt. Diese mentale Grundhaltung fließt nun in das Gefühlsbecken und verursacht eine emotionale Grundhaltung. In diesem Fall eine positive, im Sinne von „Ich denke, ich packe das und ich bin auch überzeugt, dass es klappen wird – wenn nicht sofort, dann aber beim nächsten Mal“. Die Ausstrahlung der Person ist auf Grund ihrer positiven Grundeinstellung so, dass sie in einem Vorstellungsgespräch sympathisch auf den Personalverantwortlichen wirkt. Die persönliche Ausstrahlung einer Person hat ohne Zweifel einen hohen Stellenwert bei der Entscheidung, welcher Kandidat die Position bekommen soll. Nehmen wir nun mal an, unsere Person hätte den Zuschlag für den neuen Job bekommen, das Ergebnisbecken wäre damit gefüllt und das Ergebnis, hier das erwartete Resultat, fließt wieder in das Gedankenbecken zurück und gibt dem Gedankenbecken die Bestätigung, dass sein ursprünglicher Inhalt, also die Gewissheit, auch mit 50 noch einen Job zu bekommen, richtig war.


      Eine andere Person, ebenfalls 50 Jahre, sieht die Sache mit der Stellensuche etwas anders. Ihr Gedankenbecken sieht primär Schwierigkeiten, bedingt durch das Alter. Bekannte, die bereits über mehrere Jahre arbeitslos sind, bekräftigen dieser Person die Annahme, dass es so gut wie unmöglich ist, in der heutigen Zeit eine gute Position zu finden. Auch hier fließen die Inhalte des „Gedankenbeckens“ in das „Gefühlsbecken“ und verursachen ein Gefühl, das sich durch die gesamte Körpersprache manifestiert. Die Person ist sich oft nicht darüber im Klaren, wie sie wirkt, wie sie vom Personalverantwortlichen wahrgenommen wird. Eine negative emotionale Grundhaltung führt mit hoher Wahrscheinlichkeit dazu, dass man sich eher gegen die


      Person entscheiden wird. Der Inhalt des „Ergebnisbeckens“ (Absage) fließt wieder nach oben und bestätigt die Richtigkeit des „Gedankenbeckens“. (Es ist nicht möglich, mit 50 eine Position zu bekommen). Und das Fazit aus der Geschichte? Ob du denkst, es geht oder es geht nicht – in beiden Fällen wirst du Recht bekommen!


      
        


        „Zufriedene Menschen haben etwas Unheimliches; man weiß gar nicht so recht, was man mit ihnen anfangen soll.“

        Unbekannter Verfasser

      


      Reflektieren Sie bitte diese Erkenntnis und ziehen Sie Ihre Schlussfolgerungen daraus. Wenn wir akzeptieren, dass die Inhalte des „Gedankenbeckens“ für die Entstehung von Gefühlen und den daraus entstehenden Ergebnissen maßgeblich verantwortlich sind, können wir unseren Lebensweg in die von uns gewünschte Richtung steuern.


      Die Macht der Gedanken wird oftmals unterschätzt. Der Gedanke ist förmlich der Funke, der unser Gefühlsleben zur Explosion bringen kann. Das Modell des römischen Brunnens ist gut, weil es dieses Naturgesetz verdeutlicht. So oft sprechen wir davon, dass wir ein klärendes Gespräch mit jemandem geführt haben und uns danach viel besser fühlten. Nun verstehen Sie warum. Mit anderen Worten: Wer seine Gedanken mal genauer unter die Lupe nimmt, wird vermutlich den einen oder anderen Gedanken über Bord werfen. Doch wen wundert es, dass das Gedankenbecken bei so vielen Menschen völlig verschlammt ist? Mehr als 90 % der Nachrichten sind negativ. Wie sollen sich unter solchen Voraussetzungen die Gedankenbecken der Menschheit wieder in saubere Gewässer verwandeln?


      Hier sind wir bei der Psychohygiene angelangt. Es ist die Aufgabe eines jeden Einzelnen dafür Sorge zu tragen, welche Gedanken er in seinem Gedankenbecken hegen und pflegen will. Die Qualität der Informationen, die wir zu uns nehmen, beeinflusst unser Gefühl maßgeblich. Interessanterweise scheinen Menschen an positiven Nachrichten weniger interessiert zu sein als an Katastrophenmeldungen. Die Verleger der englischen Zeitschrift „Good News“ mussten ihre Tore wieder schließen, da sie keine Leserschaft gewinnen konnten, die an ausschließlich positiven Nachrichten interessiert war. Einer meiner Lieblingssprüche trifft hier den Nagel auf den Kopf: „Vielen geht es nicht gut, wenn es ihnen gut geht, sondern schlecht, wenn es dem anderen besser geht“. Also trachten wir danach, über Menschen Dinge zu erfahren, die uns das Gefühl geben, dass es uns doch noch besser geht als den anderen. Die Person, die im Einklang mit ihrem Kindheits-Ich lebt, wird wohl kaum zu dieser Gruppe zählen, weil sie Ziele hat und diese verfolgt. Wer so lebt, kennt kein Neidgefühl. Im Gegenteil. Wir freuen uns am Erfolg des Anderen mit.


      Eines möchte ich noch anmerken. Wer durch klärende Gespräche und bewusst ausgesuchte Informationen sein „Gedankenbecken“ nach und nach säubert, wird nicht gleich am nächsten Tag eine Veränderung seines „Ergebnisbeckens“ erleben. Es ist ein fließender Prozess. Sie werden jedoch spüren, dass Sie sich nach vorne bewegen und sich nicht im Kreise drehen. Denken Sie daran: Die beste Möglichkeit, sein Gedankenbecken nachhaltig sauber zu halten ist die, dass Sie sich mit Menschen umgeben, die selbst ein klares Gedankenbecken haben. Zu Anfang schrieb ich, dass wir nicht die Personen anziehen, die wir anziehen möchten, sondern die, die so denken wie wir. Inzwischen können wir die Aussage präzisieren. Wir ziehen Menschen an, deren Gedankenbecken vom Reinheitsgrad dem unseren entsprechen. Michael Spitzbart sagt: „Wer nur Müllhalden und Schrottplätze filmt, darf sich nicht wundern, wenn der eigene Lebensfilm grau und düster wird. Sie müssen Ihre Objektive schon aktiv auf die schönen Dinge des Lebens richten. Sie allein entscheiden, welche Informationen sie aufnehmen und verarbeiten wollen.“
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      WIE WIR BERUFLICHE ERFÜLLUNG ERREICHEN


      Ein zentrales Bedürfnis aller Mensch ist das Bestreben, glücklich zu sein. Ein jeder trachtet danach, ob bewusst oder unbewusst. Sein Handeln richtet sich in erster Linie nach Erfüllung und dem daraus resultierenden Glücksgefühl. Durch den Wertewandel unserer Zeit hat sich sehr viel verändert, u. a. auch der Stellenwert unserer Arbeit. Während früher Arbeit als Notwendigkeit betrachtet wurde, um ausschließlich seine existenziellen Bedürfnisse zu befriedigen, nimmt Arbeit heute einen anderen Stellenwert ein. Das alte Sprichwort: „Erst die Arbeit, dann das Vergnügen“ unterstreicht diese Grundhaltung. Arbeit war in erster Linie da, um gemacht zu werden und nicht, um Freude dabei zu empfinden. Das Bewusstsein, dass Arbeit Spaß machen oder gar zur persönlichen Bereicherung dienen kann, war kaum vorhanden.


      Es steht außer Frage, dass wir auch in der heutigen Zeit einer Arbeit nachgehen, um unsere finanziellen Verpflichtungen erfüllen zu können. Aber kaum einer arbeitet heute um des nackten Überlebens willen. Der Mensch möchte sich einbringen, seinen Wert erfahren, diesen bestätigt bekommen und letzten Endes Freude und Erfüllung erleben. Es ist kaum mehr möglich, Privat- und Berufsleben zu trennen. Beides verschmilzt immer mehr miteinander. Mit anderen Worten: Wer nach einem erfüllten Leben strebt, kommt nicht umhin sich auch die Frage zu stellen, was ihn beruflich erfüllen würde. Obwohl wir durchaus imstande sind, vieles zu verdrängen, würde uns ein wesentlicher Teil zur ganzheitlichen Erfüllung fehlen, wenn wir weder Freude noch Wertschätzung in unserer beruflichen Tätigkeit erfahren. Für den, der seinen Fokus einseitig nur auf steigende Arbeitslosenzahlen setzt, ist es auch schwer zu glauben, dass es so etwas wie ein erfülltes Berufsleben überhaupt geben kann.


      
        


        „Man muss seine Arbeit lieben, verändern oder verlassen. Nur in ganz unglücklichen Fällen muss man sie akzeptieren.“

        Marie von Ebner-Eschenbach

      


      Da Sie inzwischen fit im Analysieren sind, woher unsere inneren Einwände kommen, wissen Sie bestimmt auch, woher die Aussage kommt: „Berufliche Erfüllung ist heute nur etwas für Träumer.“ Das Kritische Eltern-Ich meldet sich mit erhobenem Zeigefinger!


      Ein erfülltes Berufsleben ist möglich. Dieser Satz ist keine theoretische Annahme, sondern das Ergebnis aus meiner täglichen Arbeit mit Hunderten von Personen, die auf der Suche nach einer erfüllenden beruflichen Position waren und diese auch gefunden haben.


      Doch bevor Sie sich vielleicht auf den Weg machen, um Ihren Traumjob zu finden, sollten Sie sich eine Frage stellen: Können Sie daran glauben, dass es berufliche Erfüllung für Sie geben kann?


      Ich habe in meinem Hörbuch „Das Profi-Hörbuch Bewerbung“ (erschienen im Walhalla-Verlag) Wege aufgezeigt, die Ihnen helfen, Ihr berufliches Ziel zu erreichen. Sie werden in diesem Hörbuch Begleiter eines Bewerbers, vom ersten bis zum letzten Schritt. Bewerbungsgespräche aus der Praxis zeigen Ihnen auf, was es heißt, sich professionell zu bewerben, warum so viele hoch qualifizierte Bewerber scheitern und was die eigentlichen Faktoren für den Zuschlag sind.

    

  


  
    
      GRÜNDE, WARUM SO VIELE BEWERBER SCHEITERN, OBWOHL SIE IHR BESTES GEBEN


      Unbestritten ist die Bewerbungsmappe Ihre Visitenkarte und damit die mögliche Eintrittskarte für ein Vorstellungsgespräch. Nicht mehr und nicht weniger! Reichte früher ein stichpunktartiger Lebenslauf und ein mit der Büroklammer angeheftetes Passfoto, so muss man sich heute im Zuge des angespannten Arbeitsmarktes optimal präsentieren – und zwar von Beginn an. Wem dies geglückt ist, der bekommt eine Einladung zu einem Vorstellungsgespräch. Und hier wiederum kommt es bereits auf den ersten Eindruck an!


      Machen Sie doch bitte mal folgenden Test. Antworten Sie ehrlich und überlegen Sie nicht lange!


      Stellen Sie sich vor, Sie seien verantwortlich für die Personalauswahl. Sie führen mit drei Personen ein Gespräch. Die Personen betreten den Raum und begrüßen Sie.


      Auf welches Gespräch würden Sie sich am ehesten freuen?


      Bitte betrachten Sie nebenstehende Karikaturen.


      
        [image: ]

        
          „Guten Tag, ich soll mich bei Ihnen bewerben!“
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          „Ich habe gehört, Sie suchen einen guten Mann!“
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          „Guten Tag… (namentliche Anrede). Ich bin Klaus Sommer. Vielen Dank für Ihre Einladung!“
        

      


      Wir können uns des ersten Eindrucks nicht erwehren, auch wenn wir uns einreden, wir wären objektiv. Überlegen Sie, wie es war, als Sie Ihre große Liebe kennen gelernt haben. Da war der Verstand Lichtjahre entfernt. Es geht um den ersten Eindruck. Es gilt die Regel, dass sich ein erfolgreicher Bewerber seiner Wirkung, zumindest während der Dauer des Bewerbungsgespräches, stets bewusst sein sollte.


      Können Sie sich noch daran erinnern, wie Sie bei Ihrem letzten Bewerbungsgespräch in den ersten Sekunden gewirkt haben?


      Fast täglich flimmern Geschichten von Arbeitssuchenden über den Bildschirm. Sie sollen verdeutlichen, wie schwer es ist, eine neue Arbeit zu finden. Über 100 Bewerbungen habe er bereits versandt, so der eine. „Ich bin über 45, da geht nichts mehr“, so der andere. Und Schuld an allem hat die Regierung!


      Jeden einzelnen mit seiner Lebensgeschichte kann ich sehr gut verstehen. Doch der Person, die im Sumpf der Enttäuschung und Verzweiflung sitzt, ist nicht dadurch geholfen, ob und wie gut wir sie verstehen. Es ist ihr auch nicht dadurch geholfen, wenn man ihr aufzeigt, dass sie nicht alleine betroffen ist. Davon kann sich keiner ein Brot kaufen. Die Person sollte sich ein wertfreies Bewusstsein aneignen, das ihr die Freiheit gibt zu reflektieren, ob möglicherweise auch Fehler im Bewerbungsprozess die Ursache für die Erfolglosigkeit sein könnten. Wer hier ein ausgeprägtes Kritisches Eltern-Ich hat, tut sich darin schwer. Sie erinnern sich: Das Kritische Eltern-Ich will immer Recht haben. Schuld sind ausnahmslos die anderen. Lieber geht „man“ zugrunde, als einen falschen Schachzug einzugestehen.


      Eine Person, die ausnahmslos andere anklagt, entmündigt sich, indem sie ihre Verantwortung aufgibt. Damit begibt sie sich nicht selten in den freien Fall nach unten.


      
        
          Ein Puzzleteil zu Deinem Erfolg
        


        
          
            
            
          

          
            
              	Es ist sehr befreiend, die Verantwortung für sich selbst zu übernehmen und sich von dem Gedanken zu befreien, das andere für einen verantwortlich sind.

              	
                [image: ]

              
            

          
        

      

    

  


  
    
      GESPRÄCH MIT EINEM KLIENTEN


      Ich möchte Ihnen im Folgenden einen Dialog aus meinem Coachinggespräch mit einer Person wiedergeben, die die Hoffnung fast aufgegeben hatte, eine neue Anstellung zu finden. Das Gespräch soll Ihnen zeigen, dass es gar nicht so schwer ist zu erkennen, was für einen erfolgreichen Bewerbungsprozess wirklich nützlich ist und auf welche Gedanken man lieber verzichten sollte.


      
        


        „Nicht, was er mit seiner Arbeit erwirbt, ist der eigentliche Lohn des Menschen, sondern was er durch sie wird.“

        John Ruskin

      


      Coach: Darf ich Sie fragen, wie es Ihnen geht?


      Klient: Ich hätte nicht gedacht, dass mich die Situation so mitnimmt.


      Coach: Wie alt sind Sie? Und was haben Sie beruflich ausgeübt?


      Klient: Ich bin 47 und war Einkaufsleiter.


      Coach: Warum haben Sie Ihre Stelle verloren?


      Klient: Die Firma musste Konkurs anmelden.


      Coach: Was haben Sie dann unternommen?


      Klient: Ich habe mich beworben.


      Coach: Auf welche Stellen?


      Klient: Wieder so etwas in der Richtung.


      Coach: Und wie war die Resonanz?


      Klient: Schlecht. Entweder war ich zu alt oder zu überqualifiziert oder meine Gehaltsforderungen waren zu hoch.


      Coach: Was möchten Sie denn verdienen?


      Klient: Mindestens das, was ich hatte.


      Coach: Hat Ihnen Ihr letzter Job Freude bereitet, ich meine im wahrsten Sinne des Wortes, war das „Ihr Ding“?


      Klient: Der Verdienst war nicht schlecht. Unterm Strich war es ganz in Ordnung.


      Coach: Was heißt, es war ganz in Ordnung? War es Ihr Ding oder nicht?


      Klient: Was heißt „mein Ding“? Was soll ich in meinem Alter sonst noch groß machen. Der Zug ist längst abgefahren.


      Coach: Womit würden Sie sich denn am liebsten beschäftigen?


      Klient: Darüber habe ich noch nie so richtig nachgedacht.


      Coach: Wenn ich Sie richtig verstehe, wissen Sie nicht, was Sie wirklich am liebsten beruflich ausüben möchten, aber Sie wissen, dass der Zug schon abgefahren ist?


      Klient: Sie bringen mich durcheinander. Ich wollte in erster Linie wieder eine Anstellung und habe mich nicht gefragt, was ich am liebsten ausüben möchte!


      Coach: Was hat Sie davon abgehalten, sich diese Frage zu stellen?


      Klient: Ich glaube, meine Angst keinen Job zu finden war größer als das Bedürfnis herauszufinden, was ich wirklich will. Ich habe Familie, Haus und noch Schulden.


      Coach: Da stehen Sie nicht alleine da. Viele machen den zweiten Schritt vor dem ersten. Um genau zu sein, beginnen die meisten gleich mit dem zweiten Schritt. Sie rennen blind los, vor lauter Angst, keinen Job zu bekommen.


      Klient: Das hört sich so an, als ob man nur wissen muss, was man will und schon hat man einen neuen Job.


      Coach: Ich persönlich würde Sie nicht einstellen!


      Klient: Warum nicht? Sie wissen ja noch gar nicht, was ich kann.


      Coach: Das interessiert mich auch noch nicht. Für mich ist wichtiger, was Sie wollen.


      Klient: Was soll das heißen?


      Coach: Gute Personaler achten darauf, ob die Bewerber sich für eine Position bewerben, weil die ausgeschriebene Position ihr Ding ist oder ob sie sich nur bewerben, weil sie einfach eine Stelle benötigen.


      Klient: Verstehe ich nicht.


      Coach: Man spricht von „hinorientierten“ und „wegorientierten“ Bewerbern. Ich gebe Ihnen ein Beispiel: Man fragt Bewerber während des Bewerbungsgespräches, warum sie sich auf diese Stelle beworben haben. Der erste antwortet: „Ich benötige einen neuen Job. Ich bin seit acht Monaten ohne Arbeit. Das geht an die Substanz.“ Der zweite antwortet: „Das von Ihnen gewünschte Anforderungsprofil entspricht zum größten Teil dem, womit ich mich bisher beschäftigte und, was soll ich sagen, es ist einfach mein Ding und deshalb glaube ich auch, dass Sie mit mir sehr zufrieden sein werden.“


      Klient: Und wo war jetzt da der Unterschied? Ich meine, ich kann den einen gut verstehen. Wenn man acht Monate ohne Job ist, das geht an die Substanz.


      Coach: Es ging darum, dass der erste Bewerber wegorientiert war. Er wollte raus aus seiner Arbeitslosigkeit. Der zweite Bewerber war hinorientiert. Er signalisierte, dass das vom Arbeitgeber beschriebene Anforderungsprofil im Einklang mit seinen bisherigen Kenntnissen, Erfahrungen und Vorstellungen steht.


      Klient: Und das soll den Ausschlag geben?


      Coach: Nein, aber dies ist ein Punkt von vielen.


      Coach: Sagen Sie mir, warum sollte Sie jemand einstellen? Weil Sie Familie haben, weil Sie ein Haus und Schulden haben, weil Sie arbeitslos sind? Sagen Sie mir, warum sollte Sie jemand einstellen?


      Klient: Ich denke, ich bringe viel Erfahrung mit.


      Coach: Das tun die anderen auch. Also, warum sollte man Sie einstellen? Erzählen Sie mir, was Sie von anderen unterscheidet.


      Klient: Was meinen Sie mit „unterscheidet“?


      Coach: Ich meine, wenn sich fünf Personen in der engeren Wahl befinden. Warum sollte man sich für Ihre Person entscheiden?


      Klient: Ich denke, Firmen haben auch eine Verantwortung. Sie sollten schon berücksichtigen, ob jemand verheiratet ist, ob er Kinder hat und solche Dinge. Wo kommen wir da hin, wenn es nur noch um Gewinn und Effektivität geht?


      Coach: Glauben Sie mir, ich finde auch nicht alles gut, wie es ist und wie es oft gehandhabt wird. Was wäre z. B. unsere Gesellschaft, unsere Zukunft, ohne Kinder? Und nun schauen Sie mal, wie schwer es eine allein erziehende Mutter hat, einen Job zu finden. Die Frage, die Sie sich beantworten müssen, ist doch die: Wollen Sie auf die Straße und demonstrieren, dass die Dinge so sind, wie sie sind oder wollen Sie die Dinge erstmal ansehen, wie sie sind, ohne zu werten und dann handeln?


      Klient: In Ordnung, aber dass die Regierung unfähig ist, müssen Sie doch zugeben. Würden die Politiker nicht nur alle an sich denken, gäbe es mehr Jobs und wir hätten nicht mehrere Millionen Arbeitslose, oder?


      Coach: Ich kann Ihnen die Frage nicht beantworten. Ich weiß nur, dass es immer anders und besser sein könnte. Es ist aber, wie es ist. Ich meine, wo ist für Sie der Nutzen, wenn Sie denken, dass die Politiker mehr machen sollten? Sie kommen mir gerade vor wie ein 14-jähriger Junge, der auf seine Eltern schimpft, weil er nicht so viel Taschengeld bekommt, wie er gerne hätte. Wie alt sind Sie, sagten Sie vorhin?


      Klient: Ja, ja, nehmen Sie mich nur auf den Arm.


      Coach: Ich nehme nicht Sie auf den Arm, sondern Ihre Gedanken. Also lassen Sie uns jetzt weiter an Ihrer Zukunft arbeiten.


      Klient: Was meinen Sie damit?


      Coach: Sie sagten vorhin, wir hätten mehrere Millionen Arbeitslose.


      Klient: Ja, stimmt doch, oder?


      Coach: Wie viele Jobs brauchen Sie?


      Klient: Eigentlich nur einen.


      Coach: Und den gilt es jetzt zu finden. Alles andere ist Gedankenverschwendung!


      Klient: Was meinen Sie mit „Gedankenverschwendung“?


      Coach: Die Regel ist sehr einfach. Welche Gedanken bringen Sie wirklich weiter und welche sind zwar nachvollziehbar aber nutzlos?


      Klient: Mit was komme ich dann weiter?


      Coach: Ich glaube, jetzt haben Sie es begriffen. Genau mit diesen Fragen!


      Klient: Mit welchen Fragen?


      Coach: Mit den Fragen: Wie komme ich weiter? Was bringt mich weiter? Wer könnte mich auf meinem Weg unterstützen? Wer kennt sich aus und weiß, wie es funktioniert? Wie finde ich heraus, auf was ich achten muss? Spüren Sie, auf was ich hinaus will?


      
        


        „Nicht: Es muss etwas geschehen, sondern: Ich muss etwas tun!“

        Hans Scholl

      


      Klient: Ja!


      Coach: Können Sie nachvollziehen, dass jemand über 100 Bewerbungen versendet und nur Absagen bekommt und dieser sich nicht einmal die Frage stellt, ob es sein könnte, dass seine Bewerbungsmappe nicht optimal ist? Können Sie sich vorstellen, dass Personen, die an Bewerbungsgesprächen scheitern, nicht einmal auf die Idee kommen zu hinterfragen, ob es vielleicht an Ihrer Vorgehensweise liegt? Dieses Bewusstsein, sein Denken und Handeln wertfrei zu reflektieren, kann entwickelt werden. Nur so ist der Mensch imstande zu wachsen und aus Fehlern zu lernen. Stattdessen richten viele den Fokus auf die „bösen“ Arbeitgeber, auf die Umstände und den Rest der Welt und fühlen sich missverstanden und verlassen.


      Klient: Mir wird langsam klar, dass ich bei meinen Bewerbungsgesprächen mehr davon sprach, was ich brauche und will, und so gut wie kein Interesse zeigte zu erfahren, was die Firma wirklich benötigt.


      Coach: Gut erkannt. Sie haben auf Ihr WDR geachtet (Was ist drin für mich?) und nicht auf das WDR des Arbeitgebers. Denken Sie stets daran. Wenn es Ihnen gelingt, das WDR des Arbeitgebers zu befriedigen, wird auch er Ihr WDR befriedigen und nicht umgekehrt.


      Klient: Wie machen wir jetzt weiter?


      Coach: Sie müssen verstehen, dass es beim Bewerbungsprozess um zwei Dinge geht. Erstens um Ihren „Ich-Aktienwert“ und zweitens um die professionelle Art, wie Sie Ihre Ich-Aktie auf den Markt bringen.


      Klient: Ich verstehe nicht ganz …


      Coach: Sie haben im Laufe Ihres Lebens sehr viel gelernt. Sie konnten sehr viel praktisches Wissen ansammeln und verfügen somit über ein großes Repertoire an Erfahrung und handwerklichem Geschick. Das können Sie vereinfacht als Ihren Ich-Aktienwert bezeichnen. Diesen Wert müssen Sie kennen. Im zweiten Schritt geht es darum, Ihre Ich-Aktie zu vermarkten, oder anders ausgedrückt, neu zu platzieren. Nun leben wir in einer Zeit, in der eine Person, die einen hohen Ich-Aktienwert hat, aber es nicht versteht, sich professionell zu vermarkten, eine schlechtere Ausgangsposition hat als die Person, die keinen so hohen Ich-Aktienwert hat, aber es versteht, sich besser zu vermarkten.


      Klient: Das ist aber unfair!


      Coach: Sie werten schon wieder. Es ist, wie es ist.


      Coach: Lassen Sie uns Ihre Bewerbungsmappe ansehen. Durch was wird in der Regel der erste Eindruck vermittelt?


      Klient: Durch das Anschreiben, denke ich!


      Coach: Nein, durch das Foto! Wie wirken Sie auf Ihrem Foto?


      Klient: Wie man eben auf einem Foto wirkt…


      Coach: Eben, Sie wirken weder unfreundlich noch freundlich. Nichts würde mich motivieren, Sie einzuladen. Denken Sie an den ersten Eindruck. Wir umgeben uns lieber mit freundlichen und ausdrucksstarken Menschen als mit nicht greifbaren oder gar unsympathisch wirkenden Personen.


      Klient: Stimmt, geht mir auch so.


      Coach: So, für heute gebe ich Ihnen bis zum nächsten Treffen drei Aufgaben mit auf dem Weg. Erstens: Schreiben Sie die Punkte auf, an denen Sie Ihren derzeitigen Ich-Aktienwert messen können.


      Zweitens: Schreiben Sie mir zehn Beispiele von Personen auf, die Sie wegen ihrer beruflichen Tätigkeit beneiden. Drittens: Gehen Sie in ein wirklich gutes Fotostudio und lassen Sie sich erstklassige Bewerbungsfotos anfertigen. Und bitte keine Passfotos. Danach beginnen wir mit dem Training.


      Wie geht es Ihnen jetzt?


      Klient: Was mir immer klarer wird ist die Tatsache, dass ich nicht Angst vor der Arbeitslosigkeit hatte, sondern vor der Perspektivlosigkeit. Ich denke, wenn wir so weiter arbeiten, schaffe ich es, aber mir geht das irgendwie zu langsam.


      Coach: Also erstens denke ich auch, dass Sie es schaffen werden, weil Sie jetzt offen und bereit sind, sich der Sache wirklich anzunehmen. Und was die Geschwindigkeit angeht, Sie können Heilungsprozesse oder Entwicklungsprozesse zeitlich nicht beschleunigen. Sie können nur dafür Sorge tragen, dass es nicht noch länger dauert als vorgesehen. Wenn Sie sich ein Bein brechen, können Sie machen, was Sie wollen. Der Heilungsprozess benötigt einfach seine Zeit. Gras wächst nun mal nicht dadurch schneller, dass man daran zieht. Und das, was Sie jetzt vor sich haben, also Ihr Projekt der neuen beruflichen Orientierung, kann mit einem Entwicklungsprozess gleichgesetzt werden.


      Klient: Ich verstehe!

    

  


  
    
      NUTZE DEN TAG – CARPE DIEM


      So wie ein jeder Lebensabschnitt zu Ende geht, sich die eine Tür schließt und sich eine neue Tür öffnet, so endet auch dieses Buch. Doch eine Antwort schulde ich Ihnen noch: Wer dirigiert unsere „Ichs“? Es ist die Vollkommenheit Ihrer Person. Nennen Sie es Seele, nennen Sie es Inspiration oder Urwissen. Im Prinzip wissen wir schon alles. Wir wissen oftmals nur nicht, dass wir es wissen! Die Seele kennt und liebt die Wahrheit.


      Ich wünsche Ihnen, verehrte Leserin, verehrter Leser, sowie meinen Kindern, das Fazit dieses Buches in der Weise umsetzen zu können, dass Sie jede sich bietende positive Chance ab sofort ergreifen, um ihr Leben vollständig zu erfüllen.


      Und sollte es so sein, dass Sie an manchen Tagen denken: Warum läuft heute aber auch alles schief? frei nach Herbert Achternbusch „Du hast keine Chance, also nutze sie!“, dann rufen Sie sich doch lieber das Zitat von Marie von Ebner-Eschenbach ins Gedächtnis, das da sagt: „Nichts wird so oft unwiederbringlich versäumt wie eine Gelegenheit, die sich täglich bietet!“


      Und mittlerweile wissen wir ja, dass es nur an uns, und wirklich nur an uns liegt, welche Bedeutung wir dem Tag geben. Denn: Jeder Tag ist eine neue Chance!


      [image: ]


      Von ganzem Herzen Ihr Oscar J. Winzen

      Neu-Anspach, August 2009

    

  


  

  Kap 7 Danksagung


  
    	DANKSAGUNG


    	PERSONENPORTRAIT

  


  
    
      DANKSAGUNG


      Ich muss gestehen, dass ich zu Anfang meiner Leseleidenschaft ein Buch, das ich las, mit dem letzten Kapitel zuklappte und ins Regal zurück stellte. Die Danksagungen waren für mich ohne jede Bedeutung und des Lesens nicht wert. Erst später und erst recht, als ich selbst mit dem Schreiben begann, realisierte ich, wie viel Unterstützung man benötigt, um so ein Buchprojekt auch zu Ende zu bringen.


      Der zündende Funke für dieses Buch wurde von meinen vielen Seminarteilnehmern ausgelöst, die mir immer dann, wenn ihre Augen zu leuchten anfingen, zeigten, wie spannend eine Reise zu sich selbst sein kann. Immer wieder brachten sie zum Ausdruck, dass die Sichtweisen und Modelle nicht nur ihnen als Seminarteilnehmern vorbehalten sein sollten. Ich kann an dieser Stelle nur meinen Dank für diesen Anstoß aussprechen.


      Gleichwohl gebührt auch Herrn Dr. Karl Kälin mein besonderer Dank, dass er sein TA-Analyseinstrument aus dem Buch: „Sich selbst managen“ für mein Buch zur Verfügung gestellt hat.


      Mit keinem anderen als mit Thomas Muth hätte ich lieber über die Möglichkeiten diskutiert, wie man die Ich-Zustände als Karikaturen darstellen könnte. Sein Feingespür, sein Humor und seine Phantasie brachten Figuren zu Tage, die durch ihre Originalität kaum zu übertreffen sind. Doch nicht nur dafür bedanke ich mich bei ihm. Bereits nach kurzer Zeit unserer Zusammenarbeit, die oftmals bis in die frühen Morgenstunden andauerte, versanken wir beide in unser Natürliches Kindheits-Ich, so dass wir im wahrsten Sinne des Wortes in jeder Sekunde Freude an unserer Arbeit hatten.


      Vergessen möchte ich an dieser Stelle auch nicht meine Freunde Günther Hübner und Dr. med. Gerhard Köble, die mein Leben durch ihre Lebensart und Lebensweisheit sehr inspirieren.


      Neu-Anspach, August 2009

    

  


  
    
      PERSONENPORTRAIT
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      Oscar J. Winzen wurde 1956 in Leut/Belgien geboren. Aufgewachsen ist er in Süddeutschland, lebte und arbeitete mehrere Jahre in Georgia/USA. 1997 gründete er in der Nähe von Frankfurt am Main sein eigenes Personalentwicklungsunternehmen.


      Er arbeitet sowohl für namhafte Großbanken, Unternehmen aus Wirtschaft und Technik sowie mit Einzelpersonen.


      Neben seiner Tätigkeit als Bewerbungscoach, Outplacementberater und Seminarleiter ist Oscar Winzen Musiker und Komponist. Er schreibt deutsche und englische Liedtexte, die Sinnfragen beleuchten und mitten ins Herz treffen.


      Als Autor von Hör-CDs zum Thema Bewerbungstraining hat er sich in Fachkreisen bereits einen Namen gemacht. Mehr über Oscar J. Winzen und sein Unternehmen erfahren Sie unter: www.oscar-media.de


      [image: ]


      Mit Thomas Muth, Jahrgang 1962, verbindet Oscar J. Winzen eine jahre lange Freundschaft. Ihn faszinieren insbesondere zwei Dinge an seinem Freund. Zum einen seine Gabe, aus komplexen Texten treffende und charmante Karikaturen zu entwerfen. Zum anderen seine ausgeglichene Lebensart, die aufgrund seiner harmonischen Beziehung zu seinen „Ich-Zuständen“ beruht und seine absolut authentische Persönlichkeit auszeichnet.


      Neben seiner hauptberuflichen Tätigkeit als Grafik-Designer bei der Fraport AG (Flughafen Frankfurt) illustriert er für große Werbeagenturen und Verlagshäuser. Mehr über Thomas Muth erfahren Sie unter www.tommyshark.de.
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