

Vorwort

Jeder Mensch macht im Laufe seines Lebens viele gute als auch “nicht so” gute Erfahrungen. Wir finden Freude, erleben Unsicherheit, Veränderungen, knüpfen Beziehungen, durchleben Konflikte und persönliche Herausforderungen. Diese bunte Mischung stellt das Leben dar, das Leben eines jeden Menschen.

Erlebnisse, die unser Leben für jeden bereithält, lassen oft keine umfangreiche Aufarbeitung im Alltag zu. Wir sollten uns aber bewusst mit den eigenen Gedanken, Gefühlen und Verhaltensweisen auseinandersetzen, um deren Beeinflussung für das weitere Leben zu ergründen. Genau hier setzt dieses Buch an: Es soll dabei helfen, sich selbst besser kennenzulernen.

Die Inhalte dieses Buches verbinden psychologische Erkenntnisse mit praktischen Arbeitsblättern und Reflexionsaufgaben. Die Arbeitsblätter sind wichtig, weil sie dazu anregen, aktiv über Erlebtes und Verhaltensweisen von sich selbst, aber auch von anderen nachzudenken. Dadurch entsteht die Möglichkeit, eigene Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen und neue Perspektiven zu entwickeln.

Kleine Veränderungen im Denken und Handeln können langfristig einen großen Einfluss auf das persönliche Wohlbefinden haben.

Ich wünsche dir beim Lesen und Ausfüllen viele hilfreiche Erkenntnisse, neue Perspektiven und vor allem einen wertschätzenden Blick auf dich selbst.

Nicole Gründemann




Die Themen des Buches und deren Bearbeitungsziele:


	Thema
	Kurze Erklärung


	Deine Persönlichkeit
	Dieses Kapitel erklärt, wie Persönlichkeit entsteht & welche Rolle Erfahrungen, Gene und das soziale Umfeld spielen.


	Die Kraft des Unvollkommenen
	Fehler & Schwächen gehören zum Menschsein, sie können sogar zu Stärke & Individualität werden.


	Deine Gefühle
	Das Kapitel hilft dabei, Gefühle bewusster wahrzunehmen & mit ihnen umzugehen.


	Deine Wirkung
	Wie können Emotionen & die Wahrnehmung anderer beeinflusst werden?


	Soziale Wesen
	Beziehungen, Freundschaften & soziale Nähe sind wichtig für das Wohlbefinden.


	Bindungserfahrung
	Können Erfahrungen der Kindheit Beziehungen Erwachsener prägen?


	Guter Dinge Zerbrechen
	Wie schwierige Erfahrungen & Veränderung zu persönlichem Wachstum führen…


	Geben und Nehmen
	Die Bedeutung von Hilfsbereitschaft, aber auch die Wichtigkeit eigener Grenzen.


	Die Wut
	Wie Wut entsteht & wie mit ihr umgehen?


	Die Angst
	Wann Angst wichtig ist & wann sie belastet.


	Dein Wohlbefinden
	Praktische Ideen für mehr Selbstfürsorge, Entspannung & Wohlbefinden im Alltag.




Tabelle 1: Themen des Buches
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1 Deine Persönlichkeit

Jeder Mensch hat eine ganz eigene, unverwechselbare Persönlichkeit. Aber wie entsteht eine Persönlichkeit? Dieser Frage gehen wir als erstes nach, um herauszufinden, inwieweit wir unsere Persönlichkeit optimieren können.

Die Entstehung der Persönlichkeit eines Menschen ist eine spannende Frage, mit der sich die Menschheit schon seit der Antike beschäftigt. Philosophen und Wissenschaftler stellen sich die konkrete Frage:

Werden Persönlichkeitseigenschaften durch Erfahrungen geprägt oder sind sie bereits angeboren?

In der Antike vertrat der Philosoph Platon (428 - 348 v. Chr.) die Auffassung, dass viele Eigenschaften, wie Intelligenz oder Charakter, angeboren seien.


Platon war einer der wichtigsten Philosophen der Geschichte. Er entwickelte die Ideenlehre, nach der wahres Wissen nur über unveränderliche, geistige Ideen möglich ist. Seine Werke schrieb er als Dialoge, um zum Mitdenken anzuregen. Er gründete eine Akademie in Athen und prägte viele Denker, darunter Aristoteles (vgl. Wikipedia).



Aristoteles (384 - 322 v. Chr.) ging wiederum davon aus, dass der menschliche Geist zunächst leer ist und erst durch Erfahrungen geformt wird (vgl. Myers & DeWall, 2018, S. 6).


Aristoteles war ein bedeutender griechischer Universalgelehrter und Schüler von Platon. Er wirkte in vielen Bereichen wie Logik, Naturwissenschaft, Ethik und Politik und prägte diese nachhaltig. Anders als Platon betonte er die konkrete Wirklichkeit und entwickelte eigene Theorien, etwa zur Logik (Syllogistik), zur Natur und zum guten Leben (Glück) (vgl. Wikipedia).



Diese gegensätzlichen Positionen wurden in der Neuzeit weitergeführt. So beschrieb John Locke (1632–1704) den menschlichen Geist als „unbeschriebenes Blatt“.


John Locke (1632–1704) war ein englischer Philosoph und einer der wichtigsten Denker der Aufklärung. Er ging davon aus, dass Wissen aus Erfahrung entsteht. In seiner politischen Philosophie betonte er die Naturrechte auf Leben, Freiheit und Eigentum sowie das Recht auf Widerstand gegen ungerechte Herrschaft (vgl. Wikipedia).



René Descartes nahm wiederum an, dass bestimmte Ideen bereits angeboren sind (vgl. Myers & DeWall, 2018, S. 6).


René Descartes (1596–1650) war ein französischer Philosoph, Mathematiker und Naturwissenschaftler. Er gilt als Begründer des Rationalismus und als „Vater der neueren Philosophie“. Descartes vertrat die Idee, dass sich die Welt durch Denken und Vernunft erklären lässt. In der Mathematik entwickelte er die analytische Geometrie und beeinflusste damit viele spätere Wissenschaftler (vgl. Wikipedia).



Einen entscheidenden Beitrag zur Erklärung menschlicher Eigenschaften lieferte schließlich Charles Darwin (1809–1882) mit seiner Theorie der natürlichen Selektion. In seinem Werk On the Origin of Species (1859) zeigte er, dass sich Merkmale im Laufe der Zeit durch Anpassung an die Umwelt entwickeln (vgl. Darwin, 1859, zitiert nach Myers & DeWall, 2018, S. 12).


Charles Darwin war ein britischer Naturforscher und Begründer der Evolutionstheorie. Er erklärte die Entwicklung der Arten durch natürliche Selektion, also Anpassung durch Variation und Auslese. Sein bekanntestes Werk ist “On the Origin of Species”, das die Grundlage der modernen Biologie bildet (vgl. Wikipedia).



Die moderne Psychologie geht heute davon aus, dass menschliche Eigenschaften durch das Zusammenspiel von Anlage und Umwelt entstehen.

Forschungsergebnisse zeigen, dass es kein einzelnes „Gen“ für komplexe Eigenschaften wie Intelligenz, Persönlichkeit oder psychische Störungen gibt. Vielmehr wirken viele Gene zusammen, die jeweils nur einen kleinen Einfluss haben (vgl. Myers & DeWall, 2018, S. 150).

Erfahrungen, Erziehung und soziale Einflüsse wirken kontinuierlich mit genetischen Anlagen zusammen.

Interessanterweise zeigen Studien, dass selbst Kinder aus derselben Familie sich oft stark voneinander unterscheiden. Dies verdeutlicht, dass individuelle Entwicklung nicht allein durch gemeinsame Umweltbedingungen erklärt werden kann.

Ein bedeutender Einflussfaktor auf die Persönlichkeit ist auch die Gruppe der Gleichaltrigen. Besonders in der Kindheit und Jugend orientieren sich Menschen stark an ihrem sozialen Umfeld.

Interessant ist ebenso, dass Kinder Verhaltensweisen, Sprachmuster und Einstellungen häufig von ihren Freunden übernehmen. So kann beispielsweise der Sprachakzent stärker durch Gleichaltrige geprägt werden als durch die Eltern (vgl. Myers & DeWall, 2018, S. 169).

Es lässt sich also festhalten, dass die Entwicklung des Menschen ein komplexer Prozess ist, der durch das Zusammenspiel biologischer (Gene), psychologischer (Erlebtes, Erfahrungen, Erziehung) und sozialer Faktoren (Freunde) bestimmt wird.

Diese Erkenntnisse machen deutlich, dass jeder Mensch eine einzigartige Kombination aus Stärken, Schwächen, Interessen und Erfahrungen besitzt. Genau diese Individualität prägt unsere Persönlichkeit und macht uns zu dem, was wir sind.

Um die eigene Persönlichkeit besser zu verstehen und bewusster wahrzunehmen, hilft es, sich aktiv mit sich selbst auseinanderzusetzen.

Das folgende Arbeitsblatt bietet dir die Möglichkeit, deine eigene Persönlichkeit näher zu entdecken und zu reflektieren.

Meine Persönlichkeit entdecken


[image: ][image: ]

Abbildung 1: Meine Persönlichkeit





2 Die Kraft der Unvollkommenheit

Viele Menschen neigen dazu, vor allem ihre vermeintlichen Schwächen wahrzunehmen. Diese Eigenschaften, die nicht den eigenen oder gesellschaftlichen Erwartungen entsprechen, werden schnell als Fehler betrachtet.

Dabei wird oft übersehen, dass genau diese „Unvollkommenheiten“ einen wesentlichen Teil der eigenen Identität ausmachen. Unvollkommenheit bedeutet Individualität und:

	verleiht Tiefe,

	macht Menschen authentisch und

	unterscheidet sie voneinander.


Wer seine eigenen Ecken und Kanten akzeptiert, entwickelt ein stabiles Selbstbild und kann sich freier entfalten.

Es gibt auch prominente Berichte über die “Vollkommenheit der Unvollkommenheit”: Ein Bericht über Megan Fox (Schauspielerin aus Hollywood) aus dem Jahr 2009 (Spiegel), zeigt eindrücklich was passiert, wenn jemand sich den Erwartungen der Menschen entzieht.

Statt sich angepasst und kontrolliert zu zeigen, präsentiert sich Megan Fox offen, direkt und unangepasst. Damit widerspricht sie dem klassischen Idealbild Hollywoods und macht zugleich deutlich, dass Individualität auch im Spannungsfeld von Öffentlichkeit und Bewertung möglich ist (vgl. Spiegel, 2009).

Bemerkenswert ist, dass ihr Verhalten ihrer Karriere nicht geschadet hat. Im Gegenteil: Gerade ihre Andersartigkeit hat zu ihrer Bekanntheit beigetragen. Gleichzeitig zeigt sich jedoch auch, dass Unangepasstheit nicht immer auf Zustimmung stößt. Kritik, Unsicherheit im Umfeld und gesellschaftlicher Druck bleiben bestehen. Daraus ergibt sich ein grundlegendes Spannungsfeld: der Wunsch nach Zugehörigkeit auf der einen Seite und das Bedürfnis nach Selbstbestimmung auf der anderen.

Ein ähnlicher Gedanke spiegelt sich in einem Zitat wider, das häufig Marilyn Monroe zugeschrieben wird: „Unvollkommenheit ist Schönheit, Verrücktheit ist Genialität und es ist besser, absolut lächerlich zu sein als absolut langweilig.“

Diese Worte verdeutlichen, dass das, was von der Norm abweicht, nicht zwangsläufig ein Makel ist. Vielmehr kann gerade das Unperfekte Ausdruck von Persönlichkeit und Kreativität sein. Eine weitere Erkenntnis, die Marilyn Monroe zugeschrieben wird ist in der folgenden Abbildung zu sehen:
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Abbildung 2: Du verdienst mich nicht (unbekannter Autor, häufig zugeschrieben an Marilyn Monroe)


Es erfordert Mut, den Mut - sich selbst anzunehmen, auch wenn man nicht in jedes vorgegebene Schema passt. Aus einer vermeintlichen Schwäche kann so eine Ressource werden.

Das folgende Arbeitsblatt fordert dich dazu auf, über die eigenen Erfahrungen, Unsicherheiten und Stärken nachzudenken und diese bewusst zu reflektieren.

Durch das Ausfüllen entsteht ein Perspektivwechsel: Eigenschaften, die zuvor als Schwäche empfunden wurden, können als Teil der eigenen Persönlichkeit und sogar als Stärke erkannt werden.

Gleichzeitig fördert ein Arbeitsblatt die Selbstwahrnehmung und Selbstakzeptanz.

Besonders bei Themen wie Identität, Selbstbild und gesellschaftlichen Erwartungen ist diese persönliche Auseinandersetzung entscheidend.

Zusammengefasst hilft das Arbeitsblatt dabei, aus einem theoretischen Inhalt eine persönliche Erkenntnis zu machen.
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Abbildung 3: Meine (positive) Unvollkommenheit


Abschließend lässt sich festhalten: Die Kraft der Unvollkommenheit liegt darin, dass sie uns zu dem macht, was wir sind.

In einer Welt, die häufig nach Perfektion strebt, kann gerade das Unvollkommene zu einer besonderen Stärke werden, denn es ist echt, unverwechselbar und menschlich.




3 Deine Gefühle

Gefühle zeigen sich in Momenten der Freude, der Ruhe oder der Anspannung und Unsicherheit.
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Abbildung 4: Gefühle sind Hinweise


Wenn du dir bewusst Zeit nimmst, in dich hineinzuhören, kannst du erkennen, wann du dich stark und selbstbewusst fühlst und wann du unsicher oder überfordert bist. Fakt ist:

	Situationen, in denen wir uns wohl und im Gleichgewicht fühlen, zeigen uns, was uns Kraft gibt und uns stärkt.

	Ebenso wichtig sind die Momente, in denen es uns nicht gut geht, denn auch sie helfen uns zu verstehen, wo unsere Grenzen liegen.

	Das eigene innere Gefühl wahrzunehmen bedeutet, sich selbst ernst zu nehmen.


In der folgenden Tabelle sind wichtige Daten für die Wahrnehmung deiner Gefühle ersichtlich:





	Bereich
	Inhalt / Beschreibung


	Bedeutung von Gefühlen
	Gefühle sind wichtige Signale, die zeigen:
	was wir brauchen und

	was uns guttut.




	Formen innerer Gefühle
	Gefühle zeigen sich in Momenten
	der Freude,

	der Ruhe sowie

	der Anspannung und Unsicherheit.




	Bewusstes Wahrnehmen
	Wer sich Zeit nimmt, in sich hineinzuhören, erkennt
	wann er sich stark,

	selbstbewusst,

	unsicher und überfordert fühlt.




	Positive Situationen
	Situationen, in denen wir uns wohl und im Gleichgewicht fühlen, zeigen uns, was uns stärkt und Kraft gibt.


	Schwierige Situationen
	Auch unangenehme Gefühle sind wichtig, sie helfen uns, Grenzen zu erkennen.


	Selbstwahrnehmung
	Das innere Gefühl wahrzunehmen bedeutet, sich selbst ernst zu nehmen.




Tabelle 2: Auf Gefühle achten

3.1 Gefühle wahrnehmen

Auf eigene Gefühle zu achten, schafft die Grundlage, achtsam mit sich umzugehen, bewusste Entscheidungen zu treffen und für das eigene Wohlbefinden zu sorgen. Zudem hilft es:

	Die eigenen Grenzen wahrzunehmen und bewusste Entscheidungen zu treffen.

	Zu erkennen, was dir guttut, was zu viel ist und wo du dich weiterentwickeln kannst.


Aus der Reflexion von Gefühlen entsteht ein konkreter Schritt in Richtung persönlichem Wachstum. In der folgenden Abbildung ist dies nochmals dargestellt und kann mit eigenen Notizen ergänzt werden:
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Abbildung 5: Deine Gefühle


3.2 Deine Gefühle verstehen

Im weiteren Verlauf sind Fragen zu beantworten, die dir helfen sollen, deine Gefühle zu verstehen.

Häufig laufen Emotionen im Alltag eher unbemerkt im Hintergrund ab. Indem man sie aufschreibt, werden sie sichtbarer und greifbarer. Dadurch entsteht ein besseres Verständnis dafür, in welchen Situationen man sich wohlfühlt und wann eher nicht. Mit der Zeit lassen sich auch wiederkehrende Muster erkennen, etwa welche Situationen Stress auslösen oder was Kraft gibt.

Insgesamt trägt das bewusste Wahrnehmen deiner Gefühle dazu bei, die eigene Selbstwahrnehmung zu stärken und langfristig das persönliche Wohlbefinden zu fördern. Das nun folgende Arbeitsblatt kann dir helfen, deine Gefühle

















	Gefühle ernst zu nehmen, statt sie zu verdrängen

	Auslöser und Muster erkennen

	Strategien entwickeln

	Die Selbstkontrolle stärken

	Ressourcen sichtbar machen













Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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