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					Wege zum persönlichen Erfolg

					Mit Hilfe von Selbstcoaching können Sie Ihre persönliche und berufliche Entwicklung fördern: indem Sie sich klarwerden über die eigenen Ziele, Wünsche und Werte, Ihre Fähigkeiten und Entwicklungsmöglichkeiten. Was macht Sie erfolgreich im Leben? Was stört oder belastet Sie immer wieder? Was wollen Sie lernen oder entwickeln? Fundiert und leicht verständlich führen Sie zwei erfahrene Berater durch ein intensives Lernprogramm zum Selbstcoaching und helfen Ihnen so, Klarheit über Ihr "inneres Betriebssystem" zu gewinnen. 
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					Vorbemerkung

				Liebe Leserin, lieber Leser,
 
Selbstcoaching fördert die Selbststeuerung und Selbstverantwortung für die persönliche Entwicklung. In einer Zeit, in der Heilsversprechen und Rezepte für schnelle Lösungen Hochkonjunktur haben, möchten wir Ihnen das Gegenteil ans Herz legen: sich Zeit zu nehmen, um über Ihr «inneres Betriebssystem» nachzudenken, sich klar zu werden über Ihre Ziele, Wünsche und Werte, Ihre Fähigkeiten und Entwicklungsmöglichkeiten. Was macht Sie erfolgreich in Ihrem Leben? Was stört oder belastet Sie immer wieder? Was wollen Sie noch lernen oder entwickeln?
Wir beginnen mit einer Klärung, was wir unter persönlichem Erfolg und unter Selbstcoaching verstehen. Im Kapitel «Selbstwert und Persönlichkeit» beschreiben wir dann aus psychologischer Sicht, wie sich Persönlichkeit entwickelt und warum es oft schwerfällt, sich zu verändern und ein grundsätzlich neues Verhalten zu lernen.
Nach dieser psychologischen Einstimmung konzentrieren wir uns auf vier Kernthemen des persönlichen Erfolgs und der persönlichen Entwicklung, die nach unserer Erfahrung als Berater, Konfliktmoderatoren und Trainer besondere Beachtung finden sollten:
	wie wir das Selbstwertgefühl stärken,

	wie wir Motivation und Leistungsbereitschaft erhalten und steigern,

	wie es uns gelingt, angemessen Einfluss zu nehmen und mit Hierarchie, Macht und Verantwortung umzugehen, und

	wie wir konstruktiv mit Konflikten umgehen.



Diese Themen bestimmen maßgeblich die Zufriedenheit sowohl im Beruf wie im Privatleben. Wir widmen jedem dieser Schlüsselthemen ein eigenes Kapitel mit Hintergrundinformationen, Anregungen zur persönlichen Entwicklung und konkreten Übungen zum Selbstcoaching. In den Kapiteln 2, 3, 4 und 5 wollen wir Sie zu einer vertieften Selbstreflexion anregen, um sich in Ihren Eigenheiten, der eigenen Lerngeschichte und Ihrem individuellen Erleben und Verhalten besser verstehen und ggf. verändern zu können.
Wenn Sie diese Kapitel durcharbeiten, lernen Sie unsere Methodik des Selbstcoaching kennen, die wir im Kapitel 6 dann noch einmal zusammenfassen und verdichten. Hier finden Sie eine universelle Anleitung zum Selbstcoaching und zum Aufbau einer Coaching-Partnerschaft: Welche Schritte können Sie gehen? Und welche Fragen sollten Sie sich stellen, wenn Sie ein konkretes Problem lösen bzw. ein überschaubares Veränderungsziel erreichen wollen?
Wenn Sie sich entschließen, die Übungen und Schritte zum Selbstcoaching systematisch durchzugehen, empfehlen wir Ihnen, sich einen Partner zu suchen, der daran ebenfalls interessiert ist. Im Dialog macht es mehr Spaß, und in der Regel bringt es erheblich mehr Erkenntnisse und Ideen. Deshalb finden Sie immer wieder Hinweise, wie Sie die Übungen zum Selbstcoaching auch mit einem Coaching-Partner durchführen können.
Wir nutzen dies Buch als Begleitlektüre in unseren Coaching-Prozessen, Seminaren und Beraterausbildungen. Es ergänzt den ebenfalls bei Rowohlt erschienenen Band: «Coaching: Miteinander Ziele erreichen». Wir wollten die Informationen so aufbereiten, dass sie leicht lesbar und verständlich bleiben, ohne an Gehalt zu verlieren. Wir hoffen, das ist uns gelungen.
Wenn Sie uns ein Feedback geben wollen, schreiben Sie uns unter coaching@fischer-epe.de. Wenn Sie sich für unsere Arbeit interessieren, schauen Sie unter www.fischer-epe.de.
Und nun wünschen wir Ihnen viel Spaß und gute Anregungen beim Lesen.

					1. Persönlicher Erfolg durch Selbstcoaching

				
					
						1.1 Was verstehen wir unter persönlichem Erfolg?

					
					Wenn Sie sich vorstellen, dass Sie im hohen Alter auf Ihr bisheriges Leben zurückblicken, auf welche persönlichen Erfolge wären Sie dann stolz? Woran würden Sie denken?

					An eine große Herausforderung oder Ihre Karriere im Beruf? An Ihre Kinder oder Enkelkinder? An eine langjährige Bindung zum Partner durch Höhen und Tiefen des Lebens? An das Netz von Freunden und Bekannten, das Sie aufgebaut und gepflegt haben und in dem Sie sich aufgehoben fühlen? An einen Verzicht, der wichtig war und Ihnen schwergefallen ist, oder an die Bewältigung einer schweren Krise in Ihrem Leben?

					Persönliche Leistungen und persönlicher Erfolg lassen sich nur individuell bewerten. Manches, wofür wir uns heute krumm legen, bekommt in der langfristigen Perspektive eine andere Bedeutung. Und was der eine als Erfolg verbucht, kann für den anderen selbstverständlich oder sogar ein Zeichen von Schwäche sein. Eine langjährige Firmenzugehörigkeit kann im einen Fall Treue und Beständigkeit ausdrücken und im anderen Entscheidungsschwäche oder Mutlosigkeit bedeuten. Einen schnellen Aufstieg sieht der eine als Zeichen erfolgreicher, zielstrebiger Arbeit, der andere wertet ihn als Zeichen von Überanpassung oder guter Ausbeutbarkeit. Umgekehrt stecken in vermeintlichen Schwächen oft persönliche Erfolge: Manchmal ist es ein wichtiger Schritt, sich einen Fehler einzugestehen oder offenzulegen, dass man etwas nicht leisten kann oder nicht mehr leisten will. Und die wichtigsten persönlichen Erfolge bestehen oft darin, aus einem Misserfolg oder einem Scheitern die richtigen Schlüsse zu ziehen und die Kraft für eine Veränderung oder einen Neubeginn zu finden.

					Die individuelle Bewertung von Erfolg sollte sich daran messen, welche Ziele wir uns gesetzt haben und wie unsere Ausgangsbedingungen waren. Persönlicher Erfolg hängt vor allem davon ab, ob wir uns die richtigen Ziele setzen. Ziele müssen einerseits attraktiv und herausfordernd genug sein und dürfen andererseits nicht überfordern. Wenn Fußballspieler einer Kreisligamannschaft ihren Erfolg am Können von Bundesligastars messen, werden sie sich schlecht fühlen. Wenn sie dagegen einen angemessenen Maßstab für die eigene Leistung finden, das heißt ihre Ziele an den Ausgangsbedingungen und ihren Möglichkeiten ausrichten, können sie sich vielleicht schon bei einem Unentschieden gegen den Tabellenführer aus dem Nachbardorf zufrieden und erfolgreich fühlen.

					Viele Vorhaben sind zwar isoliert gedacht reizvoll, mit Blick auf die Lebenssituation aber unpassend: Es macht wenig Sinn, ein Haus zu bauen, wenn die finanziellen Ressourcen nicht stimmen, oder sich belastende Ziele zu setzen, während man gleichzeitig eine Krankheit auskurieren muss. Es ist fraglich, ob ein Familienumzug in eine andere Gegend sinnvoll ist, wenn der Partner gerade eine neue Arbeitsstelle gefunden hat oder das Kind eben erst eingeschult wurde. Wenn rundherum Stellen abgebaut und Karrieremöglichkeiten eingeschränkt werden, bringt es wenig, sich weiter an alten Aufstiegsidealen zu messen.

					Wir sollten also die äußere Realität und bei größeren Vorhaben die gesamte Lebenssituation im Blick behalten und uns den Preis oder Aufwand bewusst machen, der mit einem Ziel oder Projekt verbunden ist. Dazu gehört auch die Frage, wieweit ein Vorhaben zur eigenen Persönlichkeit und den eigenen Werten passt. Sonst bezahlt man vielleicht den erfolgreichen Aufstieg in der Führungshierarchie mit dem Verlust der Lebensfreude oder den Abschluss eines reizvollen Projekts mit einer Krankheit oder dem Verlust einer wichtigen Beziehung.

					 

					Bei längerfristigen und größeren Projekten brauchen wir neben stimmigen Zielen und einer realistischen Einschätzung der Ausgangsbedingungen auch die nötige Motivation und Leistungsbereitschaft. Wenn Ziele eine persönliche Veränderung von Einstellungen oder Verhalten bedeuten, oder wenn auf dem Weg zum Ziel lange Durststrecken überwunden werden müssen, steht und fällt der Erfolg mit unserer Fähigkeit, uns immer wieder selbst zu motivieren, dranzubleiben und durchzuhalten.

					Persönlicher Erfolg bewegt sich damit im Spannungsfeld zwischen den Ausgangsbedingungen, den Zielen und der persönlichen Motivation. Diesen Zusammenhang veranschaulichen wir mit dem Dreieck des persönlichen Erfolgs:

					[image: Schematische Darstellung]
						Das Dreieck des persönlichen Erfolgs


					

				
					
						1.2 Was verstehen wir unter Selbstcoaching?

					
					Persönliche Entwicklung geschieht weitgehend, ohne dass wir diesem Lernprozess bewusste Aufmerksamkeit widmen müssten: Unsere seelische und geistige Entwicklung beginnt mit dem ersten Lebenstag. Wir orientieren uns an Vorbildern und lernen durch unsere Lebenserfahrung, durch Versuch und Irrtum, durch Erfolg und Misserfolg. Selbstcoaching bedeutet, die eigene Entwicklung an einem bestimmten Punkt gezielt und systematisch in die Hand zu nehmen und bewusst zu steuern. Im Dreieck des persönlichen Erfolgs gesprochen, heißt das: sich die richtigen Ziele setzen, die Ressourcen und Potenziale der Ausgangssituation nutzen und den Weg zum Ziel so zu gestalten, dass unsere Motivation und Leistungsbereitschaft erhalten bleiben oder besser noch gefördert werden.

					Im Coaching würde man diesen Prozess mit einem Berater durchlaufen. Unter Coaching verstehen wir eine Kombination aus individueller Beratung, persönlichem Feedback und praxisorientiertem Training in Fragestellungen, die Beruf und Persönlichkeit betreffen (vgl. Fischer-Epe 2002/2004). Ein Coach hilft bei der Suche nach stimmigen Zielen und angemessenen Lösungswegen, er fördert Zuversicht und persönliche Entwicklung.

					Im Selbstcoaching übernehmen Sie diese Rolle selbst oder suchen sich Freunde bzw. Kollegen als Gesprächspartner und Feedbackgeber. Coach heißt im Englischen «Kutsche», und das Bild der Kutsche vermittelt einen wesentlichen Kern von Coaching: Die Kutsche ist ein Hilfsmittel, ein Beförderungsmittel, um sich auf den Weg zu machen und ein Ziel schneller und bequemer zu erreichen als zu Fuß. Der Kutscher kennt die Wege, kann Entfernungen und Reisezeiten einschätzen, sorgt für die Qualität des Vorankommens und für angemessene Pausen. Beim Selbstcoaching steigen Sie selbst auf den Kutschbock, und vielleicht nehmen Sie noch jemanden mit, der Sie auf Ihrem Weg begleitet, mit dem Sie den Kurs abstecken und die Zwischenerfolge feiern können. Damit Sie sich als Ihr eigener Coach auf dem Weg Ihrer persönlichen Entwicklung besser zurechtfinden, werden wir Ihnen jeweils Hintergrundinformationen, Anregungen zur persönlichen Entwicklung und konkrete Übungen zum Selbstcoaching geben. Dabei gehen wir von folgenden grundsätzlichen Annahmen aus:

						Wenn wir etwas lernen oder umlernen wollen, das an eingefahrene Strukturen und an die persönliche Substanz geht, reichen gute Vorsätze nicht aus. Sylvestervorsätze sind oft schon am Neujahrstag vergessen. Immer wenn uns ein Verhalten schwerfällt, sind auch Gefühle beteiligt, die uns hindern. Irgendetwas ist unangenehm, lästig oder macht Angst. Die bewusste Auseinandersetzung mit diesen Gefühlen ist notwendig, sonst steuern sie uns, ohne dass wir es bemerken.

	Persönliche Entwicklung gelingt am besten, wenn wir uns gleichzeitig akzeptieren können und verändern wollen. Wir brauchen sowohl einen starken Veränderungswillen als auch eine wohlwollende Grundhaltung uns selbst gegenüber.

	Veränderung und persönliche Entwicklung fallen leichter, wenn wir auf etwas aufbauen oder an etwas anknüpfen können, was schon vorhanden ist. Deshalb geht es im Coaching wie im Selbstcoaching immer wieder um die Suche nach vorhandenen Ressourcen, die wir für eine Lösung oder eine persönliche Entwicklung nutzen können.

	Entwicklung braucht Zeit und Geduld. Was wir in Jahrzehnten gelernt und entwickelt haben, lässt sich meist nur in kleinen Schritten und nach mehreren Anläufen verändern. Um ein grundsätzlich neues Verhalten zu lernen oder uns von belastenden Situationen und schlechten Gewohnheiten zu befreien, brauchen wir also Geduld und Nachsicht mit uns selbst.

	Gezielte persönliche Entwicklung erfordert Selbstreflexion und Feedback. Dazu werden wir Ihnen in den folgenden Kapiteln immer wieder Anregungen geben, oft verbunden mit der Aufforderung, sich einen Gesprächs- bzw. Lernpartner zu suchen. Nach unserer Erfahrung sind durch systematische Formen der Selbstreflexion und des Feedbacks erstaunliche Veränderungen und Entwicklungen möglich.

	Selbstcoaching hat Grenzen. Wer wirklich entschieden ist, seine Einstellung oder sein Verhalten zu ändern oder weiterzuentwickeln, hat den ersten Veränderungsschritt schon getan. Manchmal ist unser Erleben oder Verhalten allerdings so festgefahren, dass sich mit eigenen Mitteln allein nichts bewegen lässt. Oder die eigene Energie und Zuversicht reichen nicht aus, um die Übungen durchzuhalten. Eine Veränderung erscheint schwer vorstellbar oder ist vielleicht sogar beängstigend. Manchmal gibt es auch niemand im persönlichen Umfeld, dem man sich anvertrauen mag. Dann ist es besser, sich professionelle Beratung zu suchen.




					Um im Selbstcoaching erfolgreich zu sein, brauchen Sie neben dem Entschluss, etwas ändern zu wollen, natürlich auch konkrete Vorgehensideen und Handwerkszeug. Die Kunst eines professionellen Beraters besteht darin, mit hilfreichen Fragen die Gedanken des Gesprächspartners in konstruktive Bahnen zu lenken – und das heißt auch, die richtige Frage zum richtigen Zeitpunkt zu stellen. Dasselbe gilt für die Selbstreflexion bzw. das Selbst-Gespräch. Wenn Sie sich die richtigen Fragen stellen, können Sie auch neue Antworten finden. Wir haben die Kapitel in diesem Buch so aufgebaut, dass Sie es als Wegweiser und Anleitung für Ihren Selbstcoaching-Prozess nutzen können.

					 

					Wir unterscheiden zwischen:

						Selbstcoaching als umfassendem Entwicklungsprogramm und

	Selbstcoaching als Methode zur fokussierten Problemlösung.




					Die Kapitel zu den vier Schlüsselthemen – Persönlichkeit, Motivation, Einfluss, Konflikte – sind als Entwicklungsprogramm aufgebaut. Es zielt darauf ab, sich in den persönlichen Eigenheiten, der eigenen Lerngeschichte, dem individuellen Erleben und Verhalten kennenzulernen, zu verstehen und ggf. zu verändern. Entsprechend breit und grundsätzlich sind die theoretischen Erklärungen, Anregungen und Übungen angelegt.

					Nicht jede Schwierigkeit und jedes Entwicklungsziel erfordert ein theoretisches Verständnis, eine umfassende Situationsanalyse oder die Einordnung ins Lebensganze. Wenn Ihre Vorhaben und Fragestellungen konkret und überschaubar sind, hilft die Selbstcoaching-Anleitung des sechsten Kapitels, um mit geringerem Aufwand stimmige Ziele und Lösungen zu erarbeiten.

				
					2. Selbstwert und Persönlichkeit

				
					
						2.1 Hintergrundwissen

					
					Die meisten Menschen kommen besser mit sich selbst und ihren Eigenarten zurecht, wenn sie die psychologischen Vorgänge verstehen, die zur Entwicklung ihrer Persönlichkeit geführt haben. Wir werden in diesem Kapitel beschreiben, was wir unter Persönlichkeit verstehen (2.1.1), wie sich Persönlichkeit entwickelt (2.1.2) und wie viel Verhaltensänderung möglich ist (2.1.3). Dann widmen wir uns dem Selbstwertgefühl, das man als Zentrum unserer Persönlichkeit auffassen kann. Es schafft die seelische Grundlage für Zufriedenheit im Beruf wie im Leben insgesamt (2.1.4).

					
						
							2.1.1 Was verstehen wir unter Persönlichkeit?

						
						Mit dem lateinischen Wort «persona» wurden im römischen Theater die Masken der Schauspieler bezeichnet. Diese Masken gaben dem Zuschauer leicht erkennbare Hinweise auf den Charakter der Rolle.

						Von Persönlichkeit oder Charakter sprechen wir immer dann, wenn Erleben oder Verhalten zeitüberdauernd und situationsunabhängig wiedererkennbar ähnlich ist.

						Wenn wir zufällig beobachten, wie sich jemand auf der Straße lautstark und aggressiv streitet, lässt sich noch keine Aussage über dessen Persönlichkeit treffen. Wir sprechen erst dann von einem Persönlichkeitsmerkmal, wenn jemand in verschiedenen Situationen immer wieder so reagiert. Dann heißt es: «Das ist typisch, so kennen wir diesen Menschen.» Das Verhalten erklärt sich dann stärker aus der Persönlichkeit als durch die jeweilige Situation.

						
							
								Persönlichkeitsstrukturen

							
							Warum reagiert jemand immer wieder schnell aggressiv? Warum erlebt ein anderer Kritik immer wieder als Angriff, auch wenn sie konstruktiv gemeint ist? Warum zieht er sich dann immer wieder beleidigt zurück, statt der Sache genauer auf den Grund zu gehen?

							Um zu verstehen, wie wiederkehrende Strukturen, Wahrnehmungs- und Verhaltensmuster entstehen, müssen wir uns klarmachen, dass sich jede aktuelle sinnliche Wahrnehmung mit Erinnerungen verknüpft. Unser Erleben suggeriert uns, dass unsere Wahrnehmung ein direkter Spiegel der äußeren Realität sei. Tatsächlich ist aber bei jedem Wahrnehmungsvorgang unser Gedächtnis aktiv beteiligt und vergleicht alles, was um uns herum vorgeht, mit bereits bekannten Situationen. Das Gedächtnis, in dem die Gesamtheit unserer Lebenserfahrung und Lebensweisheit gespeichert ist, gibt den Wahrnehmungsreizen eine Bedeutung und hilft uns, den Wortschwall unseres Gegenübers als Beschimpfung zu verstehen, Tränen als Trauer zu erkennen oder kritische Bemerkungen als Angriff einzuordnen.

							Wer oft und immer wieder destruktive Kritik erlebt hat, wird dazu neigen, bereits einen Anflug von Kritik mit früher erlebten Angriffen assoziativ zu verbinden, ohne dass diese Verknüpfung bewusst wird. Aktuelle Eindrücke und deren «Einfärbung» durch vorherige Erfahrungen werden als Einheit wahrgenommen. Was wir als Wahrnehmung erleben, ist also ein Zusammenspiel aus Sinneseindrücken und Erinnerungen. Wir können die Welt immer nur auf der Basis bisheriger Lebenserfahrungen verstehen.

							 

							Zusammengefasst kann man sagen: Was wir für Wahrnehmung im Hier und Jetzt halten, ist zum großen Teil Gedächtnis. Unsere bisherige Lebenserfahrung prägt jede weitere Wahrnehmung und bringt uns dazu, Zusammenhänge ähnlich wahrzunehmen, wie wir sie bereits kennen. Die sich verstärkenden Erinnerungsspuren im Gedächtnis erhöhen die Wahrnehmungsbereitschaft für erneut ähnliche Erfahrungen usw. So entwickeln sich unsere Reaktionen allmählich zu Reaktionsmustern, die sich einschleifen und situationsunabhängig automatisiert ablaufen. Diese wiederkehrenden Reaktionsmuster im Erleben und Verhalten einer Person bezeichnen wir als Persönlichkeit.

							Seit über zweitausend Jahren gibt es überlieferte Bemühungen, die Persönlichkeit von Menschen mit wenigen prägnanten Merkmalen zu beschreiben. Einer der frühesten Versuche stammt von Hippokrates (460–370 v. Chr.), der vier Persönlichkeitstypen beschrieben hat: Melancholiker, Phlegmatiker, Choleriker und Sanguiniker. Die ersten drei Persönlichkeitstypen sind bis heute in der Alltagssprache bekannt. Hippokrates hat also bereits damals wesentliche Merkmale von Persönlichkeit erfasst, die auch heute noch Beachtung finden.

							Es gab und gibt immer wieder Versuche, Menschen in Systeme oder Kategorien einzuteilen, sie anhand ihrer Physiognomie zu beschreiben, sie durch Sternzeichen, Eigenschaften, Verhaltensweisen oder ihre Bedürfnisse zu charakterisieren. Persönlichkeitsmodelle versuchen, die Komplexität der menschlichen Persönlichkeit mit wenigen Merkmalen so gut wie möglich zu erfassen. Sie geben Blickrichtungen vor, mit denen man Menschen grob voneinander unterscheiden und abgrenzen kann. Durch diese Vereinfachung und Reduktion werden jedoch immer auch wichtige Perspektiven außer Acht gelassen. In diesem Buch möchten wir Sie anregen, sich ganz individuell zu betrachten und Ihren persönlichen Maßstab für die eigene Entwicklung zu finden. Wir denken, dass es lohnt, und hoffen, dass es Ihnen Spaß macht.

						
					
					
						
							2.1.2 Wie entwickelt sich Persönlichkeit?

						
						Wir entwickeln unsere Persönlichkeit auf der Basis einer genetischen Grundausstattung durch individuelle Lebenserfahrung in einem Wechselspiel zwischen äußeren Einflüssen und ihrer persönlichen Verarbeitung. Neben den individuellen Lebenserfahrungen gibt es jedoch generelle Anforderungen, die das Leben an jeden Menschen stellt:

							Entwicklung eines positiven Körpergefühls,

	Entwicklung von Grundvertrauen,

	Entwicklung von Beziehungsfähigkeit,

	Entwicklung eines stimmigen Selbstwertgefühls,

	Entwicklung von Normen und Werten,

	Entwicklung von Leistungsbereitschaft und

	Entwicklung einer selbstverantwortlichen Lebensführung.




						
							
								Entwicklung eines positiven Körpergefühls

							
							Durch Erfahrungen mit Wärme und Kälte, Bewegung und Berührung, indem wir getragen, gepflegt und gefüttert werden, entwickeln wir ein erstes und grundlegendes Gefühl zum eigenen Körper: «Das bin ich, und ich bin mein Körper.» So entsteht zunächst auf der körperlichen Ebene die Basis aller Selbstwahrnehmung. Auf dieser Grundlage entwickelt sich im Lauf des Lebens ein mehr oder weniger positives Gefühl zum Körper, zur eigenen Beweglichkeit und Leistungsfähigkeit, zu Gesundheit und Sexualität. Die Fragen zur Selbsteinschätzung und zur persönlichen Entwicklung heißen hier: Wie stark, wie sicher und wie fest ist dieser Aspekt meines Persönlichkeitsfundaments? Wie sicher und wie wohl fühle ich mich in meiner Haut, in meinem Körper, mit meiner körperlichen Leistungsfähigkeit, mit meiner Sexualität? In welchem Ausmaß kann ich mich und meinen Körper mögen und akzeptieren?

						
						
							
								Entwicklung von Grundvertrauen

							
							Wenn ein Kind grundsätzlich willkommen ist, wenn sich die frühen Bezugspersonen einfühlen, seine Bedürfnisse wahrnehmen, respektieren und befriedigen, entsteht ein Grundvertrauen in die Welt: «Es ist gut und wird auch in Zukunft gut sein.» Dies Vertrauen bildet die Grundlage für alle weiteren Entwicklungsschritte, zum Beispiel in welchem Ausmaß wir auf die Welt und auf andere zugehen und neue Erfahrungen machen oder Neues ausprobieren. Wenn die frühen Beziehungserfahrungen des Kindes von Desinteresse, Unsicherheit oder Ablehnung der Bezugspersonen geprägt sind, entstehen eher Misstrauen, Pessimismus und Angst. Manche Psychologen gehen davon aus, dass ein Grundvertrauen nicht erst entwickelt werden muss, sondern als Basisempfinden von Anfang an vorhanden ist. Man kann sich vorstellen, dass die neun Monate lange enge und sichere Verbindung zwischen Mutter und Kind während der Schwangerschaft ein Grundvertrauen schafft, das dann durch positive Erfahrungen weiter bestätigt und gefestigt wird – oder im umgekehrten Fall gestört und beeinträchtigt wird. Wenn Sie sich in diesem Aspekt selbst einschätzen wollten, müssten Sie sich also fragen: Wie optimistisch, zuversichtlich und vertrauensvoll ist meine Grundstimmung in Bezug auf meine Lebenssituation, auf andere Menschen und auf die Zukunft?

						
						
							
								Entwicklung von Beziehungsfähigkeit

							
							Unsere frühen Beziehungserfahrungen und unser früherworbenes Grundvertrauen haben entscheidenden Einfluss darauf, wie wir später Beziehungen gestalten. Zur Beziehungsfähigkeit gehört, dass wir auf Menschen zugehen, uns einfühlen und abgrenzen, uns in Konflikten behaupten, mit Verletzungen und Frustrationen umgehen und uns auch langfristig binden können. Wenn die frühen Beziehungserfahrungen von Fürsorge, Zuverlässigkeit und Vertrauen geprägt waren, gelingt dieser Lernprozess leichter. Wenn diese Erfahrungen fehlen und Kinder eher Unsicherheit, Ablehnung oder Desinteresse erleben, entstehen oft unsichere Beziehungen, die von Misstrauen, Ambivalenz und emotionalen Verstrickungen geprägt sind. Aus der Bindungsforschung weiß man, dass diese frühen Erfahrungen oft noch nach Jahrzehnten im Beziehungsverhalten nachwirken (vgl. Grawe 1998, S. 398f.). Wenn Sie diese Entwicklungsdimension für sich prüfen wollten, müssten Sie sich fragen: Wie gut bin ich in der Lage, Beziehungen vertrauensvoll, freundschaftlich und liebevoll zu gestalten? Kann ich auf Menschen zugehen und Kontakt aufnehmen? Kann ich in Beziehungen Nähe und Intensität zulassen? Kann ich Beziehungen pflegen und langfristige Bindungen eingehen?

						
						
							
								Entwicklung eines stimmigen Selbstwertgefühls

							
							In Beziehungen mit anderen Personen erkennen wir, wie sie uns sehen und was sie von uns halten. Bestimmte Verhaltensweisen sind erwünscht, für andere werden wir kritisiert. Im Wechselspiel zwischen diesem Feedback und dem eigenen Erleben entsteht unser Selbstwertgefühl: «So einer bin ich, das macht mich aus, das ist mein Wert.» Ein positives Selbstwertgefühl bewirkt, dass wir uns etwas zutrauen, und hilft uns, mit schwierigen Situationen, Enttäuschungen und Kränkungen umzugehen. Die Fragen an uns selbst zu dieser Entwicklungsdimension sind: Wie stabil ist mein Empfinden dafür, grundsätzlich in Ordnung zu sein? Wie sicher fühle ich mich hinsichtlich meines grundlegenden Wertes? Wie gut kann ich Fehlschläge und Misserfolge verarbeiten, ohne mich als Person beschädigt zu fühlen?

							Das Selbstwertgefühl schafft die Basis für unseren Erfolg und unsere Zufriedenheit im Leben. Deshalb widmen wir diesem Thema ein eigenes Kapitel (2.1.4).

						
						
							
								Entwicklung von Normen und Werten
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