

Für meine Familie




Inhalt

Prolog

Selbstwert und Ego – Vom verletzen Ich zum wahren Selbst

Wer bin ich und wenn ja, wie viele?

Der Weg zurück zu dir – nicht stark wirken, stark fühlen

Selbstwert als Fundament eines erfüllten Lebens

Die Prägung des Selbstwertgefühls in der Kindheit

Die zwei Gesichter des geringen Selbstwerts

Ego – Zwischen Selbstbild und Selbsttäuschung

Exkurs: Soziale Medien – Benzin für das Ego, Gift für den Selbstwert

Persönlichkeitsportrait – Freunde und sich selbst wiedererkennen...

Familie, Freunde und Partnerschaft – Beziehungen als Spiegel

Vom Ich zum Wir – Warum Beziehungen unser Spiegel sind

Familie – Der erste Spiegel unseres Selbst

Freundschaft als Resonanzraum unserer Identität

Beziehung beginnt bei uns selbst – Bindungsstil, Verletzlichkeit und Bewusstsein

Die fünf Sprachen der Liebe – und wie sie uns helfen können

Alte Muster – Neue Wege: Wie wir hinderliche Dynamiken überwinden

Exkurs: Die Rollen, die wir (unbewusst) spielen

Kommunikation und Wertschätzung – Verstehen statt urteilen

Kommunikation entschlüsseln – Von Sendern, Empfängern und vier Ohren Verbindung statt Verletzung – Gewaltfreie Kommunikation

Warum Konflikte nicht das Problem sind – sondern der Umgang mit ihnen

Exkurs: Interkulturell – wenn Kommunikation Welten überbrückt

Die universelle Sprache der Wertschätzung

Die Psychologie hinter Wertschätzung

Wertschätzung ausdrücken – im Alltag und im Beruf

Führung und Arbeitswelt – Führung als Beziehungsarbeit

Was ist gute Führung? - Führung beginnt mit Haltung!

EXKURS: Wenn Schein zählt – Über Blender, Büro-Politik und innere Klarheit

Führungsverantwortung beginnt innen: Das P3RISM-Modell

Führung bedeutet Sicherheit geben – nicht Macht ausüben

Persönliche Reife trifft systemisches Verantwortungsbewusstsein

Wenn Führung scheitert und was wir dann tun können

Zwischen Berufung und Broterwerb – wie Arbeit unser Leben prägt

Wenn die Arbeit zur Bühne unserer Persönlichkeit wird

Mindset, Motivation und Gewohnheiten – Wachsen statt funktionieren

Das Unbewusste, der Wille und das Potenzial zur Veränderung

Exkurs: Schnelles Denken, langsames Denken

Wie unser Mindset unser Leben formt

Der Einfluss des Mindsets auf verschiedene Lebensbereiche

Von der Haltung zur Handlung – Motivation verstehen und nutzen

Gewohnheiten – die leisen Architekten unseres Lebens

Neue Gewohnheiten etablieren – zwei Werkzeuge aus der Praxis

Identität entsteht aus Verhalten – nicht andersherum

Zufriedenheit, Glück und Sinn – Zwischen Moment und Bedeutung

Die stille Kraft der Zufriedenheit

Der Unterschied zwischen Glück und Zufriedenheit

Wie wir Zufriedenheit im Alltag kultivieren

Zwischen Sein und Sollen - Weiterführende Gedanken

Präsenz vor Perfektion – Achtsamkeit nach Kabat-Zinn

Die Architektur innerer Erfüllung – Bausteine für ein bewusstes Leben

Exkurs: Der Sinn des Lebens – Eine stoische Betrachtung

Dein innerer Kompass - Ein Modell, das begleitet

Die Balance der fünf Bälle

Zwischen Balance und Bewegung – die Kunst weiterzugehen

Exkurs: Lebensphasen bewusst verstehen und aktiv gestalten

Eine kleine Standortbestimmug

Dein innerer Kompass – Ein Modell für innere Klarheit und eine bewusste Lebensführung

Ausblick - Zwischen KI und Ich

Schlusswort

Danksagung

Über den Autor

Quellen- und Literaturverzeichnis

Weiterführende Literatur




Prolog

Dieses Buch ist aus einem persönlichen Bedürfnis heraus entstanden – dem Bedürfnis, zu verstehen. Zu verstehen, warum wir so fühlen, wie wir fühlen. Warum wir manchmal straucheln, obwohl wir uns fest im Leben wähnen. Warum Beziehungen scheitern, obwohl Liebe vorhanden ist. Und warum Erfolg sich oft leer anfühlt, wenn das Fundament unseres Selbst nicht stabil ist.

In den letzten Jahren habe ich mich intensiv mit den Themen Selbstwert, Beziehung, Kommunikation, Arbeit, Mindset und Zufriedenheit beschäftigt – nicht nur theoretisch, sondern in der tiefen Auseinandersetzung mit mir selbst und meinem Umfeld. Dieses Buch ist das Ergebnis dieser Reise. Es ist keine wissenschaftliche Abhandlung, sondern ein reflektierter Erfahrungsbericht, gestützt von fundierten Modellen, psychologischen Einsichten und wertvollen Impulsen aus großartigen Büchern.

Ich lade dich ein, dich selbst in diesen Kapiteln wiederzufinden. Vielleicht erkennst du alte Muster. Vielleicht findest du neue Ideen. Vielleicht auch beides. Es geht nicht darum, alles „richtig“ zu machen. Es geht darum, bewusster zu leben. In Verbindung mit dir selbst und den Menschen, die dir wichtig sind.

Wenn dieses Buch dich inspiriert, zum Nachdenken anregt oder dir sogar ein Stück innerer Klarheit schenkt – dann hat es seinen Zweck erfüllt.
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Selbstwert und Ego – Vom verletzen Ich zum wahren Selbst

Wer bin ich und wenn ja, wie viele?

Ich blicke auf eine sehr behütete Kindheit zurück, die sich vor allem in Tübingen abgespielt hat. Rückblickend hat es mir an nichts gefehlt. Besonders dankbar bin ich dafür, mit einer großen Schwester aufgewachsen zu sein, die immer an meiner Seite war. Unsere Eltern waren in dieser Zeit liebevoll und präsent. Mit Beginn unserer Jugend veränderte sich das jedoch. Sie waren mehr mit sich selbst beschäftigt — ob das für uns gut oder schlecht war, lässt sich heute nicht eindeutig sagen. Vielleicht war es einfach Teil unserer Geschichte.

Mein Weg verlief zunächst geradlinig: Nach der Grundschule wechselte ich aufs Gymnasium und begann später mein Studium in Konstanz. Anfangs war es herausfordernd, aber mit der Zeit wurde alles leichter. Auch privat durfte ich mich glücklich schätzen. Ich war stets von Freunden umgeben, wir haben das Leben in vollen Zügen genossen — unbeschwert, feiernd, ohne große Sorgen oder Zukunftsängste.

Ende 2014 jedoch sollte sich mein Leben zum ersten Mal tiefgreifend verändern. Damals hatte ich gerade meine Masterarbeit abgeschlossen, eine Zusage für eine Promotionsstelle in Wien erhalten und plante, gemeinsam mit einem meiner engsten Freunde für ein paar Wochen nach Thailand zu reisen. Eigentlich hätte alles nicht besser sein können.

Während ich meinen persönlichen Höhepunkt erlebte, begann sich das Leben meines Vaters in eine ganz andere Richtung zu bewegen. Äußere Umstände und persönliche Krisen führten dazu, dass er mental in eineSackgasse geriet. Für ihn schien es nur noch einen Ausweg zu geben: den Suizid.

Ich erinnere mich an diesen Moment, als wäre es gestern gewesen. Mein Vater holte mich am Flughafen in Stuttgart ab, und ich spürte sofort, dass etwas nicht stimmte. In den darauffolgenden Wochen bereitete ich mich auf meinen Umzug nach Wien vor und beobachtete gleichzeitig, wie mein Vater immer mehr in seinen Sorgen versank. Er schlief kaum noch, wachte schweißgebadet auf. Meine Tante war in dieser Zeit bei uns und versuchte, ihn zu unterstützen, doch es schien, als hätte er sich bereits innerlich verabschiedet.

Am Abend vor meiner Abreise fuhren meine Mutter und ich noch einmal in den Supermarkt, um letzte Besorgungen für meine neue Wohnung zu machen. Dann kam der Anruf meiner Tante: „Dein Vater ist vom Hausdach gesprungen. Komm schnell und hol Hilfe.“ Von da an lief alles wie in einem surrealen Film ab. Ich sehe noch immer den Krankenwagen vor mir, meinen Vater, der mir „Es tut mir leid“ zuflüsterte. Kurz darauf stand ich vor der Notaufnahme, ohne zu wissen, ob er die Nacht überleben würde. Am nächsten Tag bin ich nach Wien gezogen und habe meine Promotionsstelle angetreten.

In den ersten eineinhalb Jahren dort funktionierte ich scheinbar perfekt. Beruflich lief alles gut, ich machte viel Sport, ernährte mich gesund und war für meine Freunde da. Doch unter dieser Oberfläche begannen sich Dinge zu zeigen, die ich so von mir nicht kannte. Ich entwickelte einen übertriebenen Drang nach Ordnung und Kontrolle. Kritik an meiner Arbeit traf mich tief und persönlich. In mir wuchs eine stille Wut und Enttäuschung gegenüber meinen Eltern — der Gedanke, sie hätten versagt, und ich müsse es um jeden Preis besser machen. Nein, nicht nur besser — perfekt.

In einem Familienurlaub sprach ich mit meiner Schwester darüber. Sie empfahl mir ein Buch, das sie im Rahmen ihrer Ausbildung zur Psychotherapeutin gelesen hatte. Diese Empfehlung hat für mich alles verändert. Zum ersten Mal in meinem Leben begann ich, mich mit psychologischen Themen auseinanderzusetzen. Erschrocken stellte ich fest, dass ich mein eigenes Verhalten in diesem Buch wiederfand — fast wortwörtlich beschrieben. Es brachte mich ins Nachdenken, in eine ehrliche Auseinandersetzung mit mir selbst.

Das Buch, das in mir besonders viel angestoßen hat, trägt den Titel: „Der weibliche Narzissmus – Hunger nach Anerkennung“ von der deutschen Psychologin und Autorin Barbara Wadetzki. In ihrer Arbeit hat sie sich intensiv mit den Mechanismen narzisstischer Strukturen und den damit verbundenen emotionalen Verletzungen auseinandergesetzt. Besonders im deutschsprachigen Raum gilt sie als Expertin auf diesem Gebiet – mit einem feinen Gespür für die stilleren, oft übersehenen Ausprägungen von Narzissmus, wie sie sich vor allem bei Frauen zeigen. Während viele gängige Ansätze Narzissmus eher mit männlichen Attributen wie Grandiosität, Dominanz und dem Streben nach Macht in Verbindung bringen, rückt Wadetzki eine andere Perspektive in den Fokus. Sie beschreibt den sogenannten „weiblichen Narzissmus“ als einen Zustand, in dem das Gefühl, niemals genug zu sein, dominiert. Er zeigt sich in übermäßiger Anpassung, in Selbstaufopferung und in dem ständigen, oft verzweifelten Streben nach Anerkennung und Bestätigung von außen.

An dieser Stelle ist es mir wichtig zu betonen, dass die Begriffe „männlich“ und „weiblich“ hier nicht im biologischen Sinne zu verstehen sind. Vielmehr beschreiben sie Ausprägungen und Verhaltensmuster, die häufiger bei dem einen oder anderen Geschlecht zu beobachten sind. So kann auch ein Mann Formen des „weiblichen“ Narzissmus zeigen und umgekehrt. Um diese Dynamik greifbarer zu machen und ein besseres Verständnis dafür zu schaffen, möchte ich im Folgenden einige Beispiele aus ihrem Buch teilen.

Beispiel 1: Die angepasste Helferin

Anna, 35 Jahre alt, ist eine freundliche, hilfsbereite Frau, die von ihrem Umfeld geschätzt wird. Sie ist immer da, wenn andere Unterstützung brauchen, hört geduldig zu, übernimmt Aufgaben, auch wenn sie selbst am Limit ist. Auf den ersten Blick scheint sie ausgeglichen und empathisch. Doch innerlich leidet Anna unter dem Gefühl, nie selbst wichtig zu sein. Sie hat große Schwierigkeiten, eigene Bedürfnisse zu spüren oder zu äußern. Wann immer sie versucht, „Nein“ zu sagen, plagt sie sofort ein schlechtes Gewissen. Ihre Anpassung und ständige Fürsorglichkeit sind Ausdruck einer tiefen Sehnsucht: gesehen und anerkannt zu werden. Doch genau diese Selbstaufgabe führt dazu, dass sie sich immer leerer und ausgelaugter fühlt. Wenn ihr Einsatz nicht genügend gewürdigt wird oder jemand sie kritisiert, empfindet sie das als schmerzhafte Zurückweisung.Dann zweifelt sie an sich selbst, fühlt sich klein, überflüssig und nicht liebenswert. Ihr narzisstisches Muster zeigt sich nicht in Überheblichkeit, sondern im ständigen Aufopfern in der Hoffnung, Liebe und Anerkennung zu verdienen.

Der Fall, der hier beschrieben wird, dürfte den meisten Lesern vermutlich nicht bekannt sein — und viele würden ihn vermutlich nicht sofort mit einer narzisstischen Störung in Verbindung bringen. Doch auch hier geht es in erster Linie um das Streben nach Anerkennung, das sich lediglich auf eine andere, weniger offensichtliche Weise zeigt, als wir es im nächsten Beispiel sehen werden:

Beispiel 2: Die unermüdlich Perfekte

Sabine ist Anfang 40, beruflich erfolgreich, attraktiv und immer gut organisiert. Sie achtet auf ihre Figur, ist immer modisch gekleidet, übernimmt im Job Verantwortung und ist auch privat für Familie und Freunde da. Nach außen wirkt sie stark und souverän. Doch hinter dieser Fassade leidet Sabine an einem ständigen inneren Druck. Sie fühlt sich nur dann wertvoll, wenn andere sie loben oder ihr Anerkennung schenken. Sobald diese Bestätigung ausbleibt, beginnt sie, an sich zu zweifeln. Schon ein kleiner kritischer Kommentar ihres Chefs oder eine zurückhaltende Bemerkung ihrer Mutter lösen in ihr massive Selbstvorwürfe aus. Sie versucht, diese Unsicherheit durch noch mehr Anstrengung zu überdecken: Noch sorgfältiger arbeiten, noch sportlicher werden, noch perfekter auftreten. Doch je mehr sie sich bemüht, desto leerer fühlt sie sich. Sabines Selbstwert ist vollständig von äußerer Bestätigung abhängig, und ihr ständiges Streben nach Perfektion ist ein Versuch, die tiefe Angst vor Ablehnung und innerer Wertlosigkeit zu überdecken.

Die Darstellung zeigt, wie gesellschaftlicher Druck, persönliche Beziehungen, berufliche Anforderungen und die eigene Selbstwahrnehmung als zentrale Auslöser wirken können. Sie verstärken das Streben nach Perfektion als kompensierende Reaktion – mit dem Ziel, Anerkennung zu sichern und den Selbstwert zu stabilisieren.
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Dieser Fall dürfte vielen bekannt vorkommen, besonders wenn man ihn mit dem Abschnitt über meine Anfangszeit in Wien vergleicht. Auch ich hatte mich damals intensiv dem Drang nach Perfektion verschrieben, um verschiedene innere Themen zu verbergen. Doch wie kann man sich aus einer solchen Situation befreien?

Der Weg zurück zu dir – nicht stark wirken, stark fühlen

Barbara Waedtzki beschreibt in ihrem Buch sehr liebevoll, dass der Weg aus diesem schmerzhaften Kreislauf nicht darin liegt, noch besser, noch perfekter, noch angepasster zu werden. Im Gegenteil: Der erste heilsame Schritt ist das Erkennen und Annehmen. Zu sehen, dass hinter all dem Streben, den Zweifeln und der Erschöpfung eine tiefe Sehnsucht steht: endlich gesehen zu werden. Nicht für das, was man leistet oder darstellt, sondern für das, was man ist.

In der therapeutischen Arbeit — und oft auch im Leben selbst — beginnt dann eine behutsame Reise. Es geht darum, langsam den eigenen inneren Stimmen zuzuhören. Die, die ständig rufen: „Du musst mehr geben!“ oder „Du darfst keine Fehler machen!“ — und die dann zu fragen: Muss ich das wirklich? Nach und nach darf Raum entstehen für die leise,oft verschüttete Stimme in uns, die sich nach Ruhe, nach Freiheit und nach echter, bedingungsloser Zuwendung sehnt. Ein wichtiger Schritt auf diesem Weg ist es, kleine Grenzen zu setzen. Mal Nein zu sagen. Mal nicht perfekt zu sein. Mal etwas für sich selbst zu tun — und das auszuhalten, ohne Schuldgefühle. Genau darin liegt der Beginn von innerer Stärke. Auch die alten Kränkungen dürfen angesehen werden. Die Momente, in denen man als Kind vielleicht nicht gesehen wurde, in denen man sich klein und unwichtig fühlte. Diese Wunden brauchen Mitgefühl und dürfen heilen, wenn wir lernen, sie nicht mehr mit Fassade und Leistung zu überdecken.

Und am Ende steht etwas sehr Schönes: das Gefühl, auch unperfekt genug zu sein. Das Vertrauen, dass wir uns selbst halten können — auch wenn andere uns nicht immer loben, auch wenn es mal still wird um uns. Es ist ein Weg zu einem Selbstwert, der nicht mehr von außen gefüttert werden muss, sondern von innen wächst. Ein zarter, aber kraftvoller Prozess.

Für mich bedeutete das damals vor allem eines: den Blick nach innen zu richten. Ich durfte lernen, meine Sicht auf meine Eltern zu hinterfragen und behutsam zu verändern. Viel von dem, was ich als Wut oder Enttäuschung auf sie projiziert hatte, brauchte eine neue Perspektive — eine, die mehr Verständnis zuließ. Schritt für Schritt begann ich, mir bewusst zu machen: Sie haben ihr Bestes gegeben. Auch sie sind Menschen, mit Ecken und Kanten, mit eigenen Ängsten und Schwächen. Menschen, die — wie wir alle — Fehler machen. Und manches Verhalten, das mich früher verletzt hat, entstand nicht aus Gleichgültigkeit, sondern aus ihren eigenen Begrenzungen. Unperfekt, menschlich, normal.

Mit der Zeit, Arbeit an mir selbst und unterstützt durch meine wundervollen Freunde in Wien gelang es mir, die Dinge leichter zu nehmen. Ich musste nicht länger alles perfekt machen, um „Anerkennung zu verdienen“. Dieser innere Druck, es „richtig“ machen zu müssen, wurde leiser. Ja, ich habe immer noch Freude daran, Dinge ordentlich und gewissenhaft zu erledigen — aber heute tue ich es für mich selbst und nicht für die Bestätigung von außen. Das Bedürfnis nach Anerkennung ist verblasst, und an seine Stelle ist mehr Leichtigkeit getreten. Ich erlaube mir Fehler — und genau das fühlt sich frei und lebendig an.

Selbstwert als Fundament eines erfüllten Lebens

Ein stabiles Selbstwertgefühl ist eine der essenziellen Grundlagen für ein erfülltes und ausgeglichenes Leben. Stefanie Stahl beschreibt in ihrem Buch Selbstwert, dass unser Selbstwertgefühl maßgeblich bestimmt, wie wir uns selbst sehen, wie wir mit Herausforderungen umgehen und wie wir unsere Beziehungen gestalten. Menschen mit einem stabilen Selbstwert empfinden sich als wertvoll, unabhängig von äußeren Erfolgen oder Meinungen anderer. Sie haben eine gesunde Balance zwischen Selbstakzeptanz, Selbstvertrauen und Selbstliebe (ergänzend Selbstmitgefühl) – den drei zentralen Säulen eines gefestigten Selbstwertgefühls.

Die erste Säule ist die Selbstakzeptanz. Sie beschreibt die Fähigkeit, sich selbst mit all seinen Stärken und Schwächen anzunehmen. Wer sich selbst akzeptiert, sieht sich als Mensch mit Licht- und Schattenseiten und wertet sich nicht aufgrund vermeintlicher Makel ab. Gerade in einer Leistungsgesellschaft, die Perfektion fordert, fällt es vielen schwer, sich selbst wohlwollend zu begegnen. Stattdessen dominiert häufig ein innerer Kritiker, der das Gefühl vermittelt, nie gut genug zu sein. Doch wahre Selbstakzeptanz bedeutet, Frieden mit sich selbst zu schließen, unabhängig von äußeren Erwartungen.

Die zweite Säule, das Selbstvertrauen, beschreibt das Vertrauen in die eigene Kompetenz und Handlungsfähigkeit. Wer ein stabiles Selbstvertrauen besitzt, traut sich zu, Herausforderungen zu bewältigen und neue Wege zu gehen. Selbstvertrauen entsteht durch Erfahrung – insbesondere durch das Bewältigen von Schwierigkeiten. Menschen mit geringem Selbstvertrauen neigen dazu, sich selbst zu unterschätzen, während sie die Fähigkeiten anderer überschätzen. Stahl betont, wie wichtig es ist, sich bewusst zu machen, welche Stärken und Erfolge man bereits in seinem Leben gemeistert hat. Kleine Schritte in Richtung neuer Herausforderungen können helfen, dieses Vertrauen nachhaltig zu stärken.

Die dritte Säule ist die Selbstliebe, die eng mit Selbstakzeptanz verbunden ist, aber darüber hinausgeht. Während Selbstakzeptanz bedeutet, sich selbst zu erlauben, unperfekt zu sein, beinhaltet Selbstliebe eine wohlwollende, mitfühlende Haltung sich selbst gegenüber. Für viele Menschen wirkt das Wort Selbstliebe zunächst groß, beinahe unerreichbar – als müsste man sich von heute auf morgen rundum mögen und wertschätzen.Doch der Weg dorthin beginnt oft mit einem kleineren, greifbareren Schritt: Selbstmitgefühl.

Selbstmitgefühl bedeutet, sich in schwierigen Momenten wie ein wohlwollender Begleiter zur Seite zu stehen – nicht mit Kritik oder Abwertung, sondern mit Verständnis, Geduld und innerer Wärme. Viele Menschen begegnen anderen mit mehr Nachsicht als sich selbst. Sie verurteilen ihre Fehler, statt sich aufbauend zu unterstützen. Doch echte Selbstliebe beginnt genau hier: in der Entscheidung, sich selbst wie einen guten Freund zu behandeln – mit Vergebung, Mitgefühl und dem Mut, die eigenen Bedürfnisse ernst zu nehmen. Es geht nicht darum, Schmerzen zu verdrängen oder sich stark zu machen, sondern darum, mit einer sanften inneren Stimme sagen zu können: „Es ist okay, dass es gerade schwer ist. Ich darf damit sein.“

Wer sich im Selbstmitgefühl übt, lernt, sich nicht erst dann anzunehmen, wenn alles gelingt, sondern gerade in den Momenten, in denen man scheitert, zweifelt oder stolpert. Es ist eine leise, aber kraftvolle Praxis, die langfristig die Basis echter Selbstliebe legt. Dabei ist es wichtig, Selbstliebe nicht mit Egozentrik oder Narzissmus zu verwechseln. Authentische Selbstliebe ist kein „Ich bin besser als alle anderen“, sondern ein „Ich bin mir selbst zugewandt, so wie ich bin – mit Licht und Schatten“. Sie schließt andere nicht aus

















































































	Stil
	Beschreibung


	Selbstsicher
	Selbstbewusst, überzeugend, durchsetzungsstark. Menschen mit diesem Stil nehmen Raum ein und haben keine Scheu, Verantwortung zu übernehmen.


	Gewissenhaft
	Verlässlich, organisiert, leistungsorientiert. Dieser Stil ist geprägt von hohem Pflichtbewusstsein und Struktur.


	Fürsorglich
	Hilfsbereit, loyal, einfühlsam. Diese Menschen stellen häufig die Bedürfnisse anderer vor ihre eigenen.


	Begeisterungsfähig
	Lebensfroh, spontan, abenteuerlustig. Sie lieben neue Reize, Abwechslung und wirken oft charismatisch.


	Sensibel
	Empfindsam, feinfühlig, verletzlich. Diese Personen nehmen Stimmungen intensiv wahr – bei sich selbst und bei anderen.


	Nachdenklich
	Ruhig, reflektiert, distanziert. Eher beobachtend als mitmachend – sie analysieren viel und brauchen Rückzugsräume.


	Zielstrebig
	Ehrgeizig, fokussiert, leistungsstark. Menschen mit diesem Stil arbeiten hart an ihren Zielen und möchten Wirkung zeigen.


	Kreativ
	Unkonventionell, fantasievoll, intuitiv. Sie denken gern quer, fühlen tief und suchen das Besondere.


	Hilfsbereit
	Warmherzig, aufopfernd, selbstlos. Ähnlich dem fürsorglichen Stil, aber mit starker Ausrichtung auf Anerkennung durch Hilfe.


	Spielerisch
	Charmant, verspielt, leichtlebig. Sie lieben Leichtigkeit, Flirt und lebendige soziale Interaktion.


	Unabhängig
	Autonom, freiheitsliebend, selbstgenügsam. Diese Menschen brauchen viel Freiraum und schützen ihre Unabhängigkeit.


	Wachsam
	Skeptisch, prüfend, sicherheitsorientiert. Vertrauen wird erst verdient – diese Menschen sind aufmerksam und vorsichtig.


	Leidenschaftlich
	Intensiv, emotional, bindungsstark. Sie leben ihre Gefühle sehr stark aus – in Liebe, Konflikt und Begeisterung.


	Zurückhaltend
	Schüchtern, zurückgezogen, konfliktscheu. Menschen mit diesem Stil wirken introvertiert, haben aber oft eine tiefe innere Welt.


	Ordnungsliebend
	Detailgenau, planend, perfektionistisch. Sie schätzen Kontrolle, Struktur und klare Abläufe – oft sehr zuverlässig.


	Realistisch
	Nüchtern, praktisch, bodenständig. Wenig Drama, viel Vernunft – sie orientieren sich an Fakten und Realitäten.





























	Worauf bin ich besonders stolz bei mir selbst?

	Welche Rückmeldungen bekomme ich häufig von anderen über meine Persönlichkeit?

	Was ist mir in Beziehungen (beruflich wie privat) besonders wichtig?




	Welche Situationen stressen mich überdurchschnittlich stark?

	Habe ich bestimmte Reaktionsmuster, wenn ich mich unsicher, verletzt oder überfordert fühle?

	Versuche ich Kontrolle zu behalten, Harmonie zu sichern, oder ziehe ich mich eher zurück?




	Gibt es Eigenschaften an mir, die eigentlich positiv sind – aber in bestimmten Situationen „zu viel“ werden? (z. B. Perfektionismus, Fürsorglichkeit, Begeisterung, Zielstrebigkeit)

	In welchen Momenten spüre ich, dass ich mich selbst unter Druck setze?




	Was gibt mir innerlich Sicherheit?

	In welchen Momenten fühle ich mich am meisten „bei mir selbst“?

	Welche Bedürfnisse schiebe ich oft beiseite, weil ich im Außen funktionieren will?




	Welche Rolle spielen soziale Medien für mein Selbstbild?

	Wann vergleiche ich mich, und was löst das in mir aus?






	Was ist das Geschenk dieses Stils?

	Was könnte seine Herausforderung sein?

	Wie kannst du die Stärken bewusst leben – ohne in alte Muster zu verfallen?
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