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Vorwort

Vorwort von Sue & Rolf Rado

«Jeden Tag entscheidest du neu, was fiir ein Mensch du sein wirst.»
Viktor Frankl

Liebe Leserin, lieber Leser

Haben Sie auch Freude daran, zu spiiren und zu er-
leben, wie Sie tdglich zu einer noch erfolgreicheren,
zufriedeneren, ausbalancierteren und spannenderen
Personlichkeit reifen?

Uns fasziniert das Thema «Personlichkeitsentwicklung» seit Jahrzehnten — und das in ganz
vielen unterschiedlichen Aspekten: Ob es um unser «Sein» als Privatperson geht, in unse-
rer Funktion als Fithrungskraft, als Teammitglied oder als Leader fiir neue Projekte und
Ideen. Es sind so viele verschiedene Rollen, die wir alle in unserem Leben innehaben -
und doch ist die Grundlage immer unsere eigene Personlichkeit. Wie wir unsere Rolle
schlussendlich definieren und leben, ist wiederum abhéngig von unserer Personlichkeit,
aber auch von unseren Erfahrungen und Pragungen, von unseren Werten und Glaubens-
sitzen — und sind Sie sich der bewusst ...?

Seit wir im Bereich Personal- und Organisationsentwicklung titig sind, begleitet uns ein
Modell, das fiir uns sehr viel Weisheit in sich birgt: Die vier Ebenen der Kompetenz:

1. Stufe: unbewusste  Inkompetenz
2. Stufe: bewusste Inkompetenz
3. Stufe: bewusste Kompetenz

4. Stufe: unbewusste  Kompetenz

Wir kennen alle die Situation, dass man z.B. in einem Seminar sitzt oder ein Gesprach mit
jemandem fiithrt und feststellt, dass man von einem - méglicherweise sogar sehr wichtigen
Thema - keine Ahnung hat! Beziehungsweise, dass dieses Thema auf unserem «Radar»
bisher nie erschienen ist, wir es aber auch nicht vermisst haben. Allmahlich erkennen wir,
dass das ein Thema ist, von dem wir etwas verstehen sollen und wir hier ein echtes Manko
haben, das wir angehen sollten. Nun machen wir also den Schritt von Stufe 1 zu Stufe 2,
und wir erkennen dieses neue Lernfeld.

Wir entscheiden uns nun, uns z.B. die notigen Fihigkeiten anzueignen, indem wir uns
einlesen, Impulse von anderen sammeln oder gar eine Ausbildung dazu machen. Nach
einiger Zeit erkennen wir dann, dass wir diese Kompetenzen nun beherrschen - aber nur,
wenn wir uns bewusst Zeit und Raum dafiir geben, diese einzusetzen. Somit sind wir in
Stufe 3.
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Wenn wir uns nun weiterhin mit diesem Thema beschiftigen und das neue Wissen ein-
setzen und iiben, kommen wir in die Stufe 4, wir beherrschen diese neue Fihigkeit so gut,
dass wir nicht mehr bewusst dartiber nachdenken und sie jederzeit, ohne zu tiberlegen,
mit hoher Qualitdt einsetzen konnen. Wir haben es so oft gemacht, dass wir es automati-
siert haben und uns dieses Konnen zur Verfiigung steht, ohne dass es uns zusatzlich Zeit
oder Energie kostet.

Als Erwachsene neigen wir dazu, dass wir am liebsten den Sprung von Stufe 1 in Stufe 4
machen wiirden. Das funktioniert aber nicht!

Unser Losungsansatz ist, diese Entwicklungsreise von Stufe 1 bis Stufe 4 mit positiver
Grundstimmung anzugehen und sie moglichst freudvoll zu gestalten. Selbstverstiandlich
wird man sich auf dieser Reise x-male dabei ertappen, dass man etwas noch nicht so gut
kann, wie man es sich gewiinscht hat. Nehmen Sie es mit Humor, ertappen Sie sich bei
Thren grossen und kleinen Malheurs, reflektieren Sie sich, suchen den fiir Sie néchsten bes-
ten Schritt — und machen Sie weiter! Sie schaffen Stufe 4 mit etwas Geduld und Ausdauer
und der Bereitschaft, aus eigenen Erfahrungen zu lernen!

Das Thema «Personlichkeitsentwicklung» bietet so viele Unterthemen - beginnen Sie mit
den Themen, die Sie im Moment gerade am meisten interessieren oder wo der grosste
Handlungsbedarf besteht. Packen Sie es an — mit viel Herz, Hirn und noch mehr Humor!
Uns hat es viel Freude gemacht, diese verschiedenen Themen fiir Sie aufzubereiten — mit
vielen Tipps und Tricks fiir die Umsetzung! Nun hoffen wir, dass Sie in unseren Newslet-
tern ganz viele Denkanstosse finden, die Sie inspirieren und ermutigen und Sie auf Threm
Weg optimal unterstiitzen.

Viel Freude und Erfolg wiinschen Thnen

Sue & Rolf Rado, Axios
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Selbstmanagement: Wie Sie Ihre Personlichkeit priifen und verandern

1. Was ist Personlichkeitsentwicklung? -
warum Entwicklung Vorsprung bedeutet

Fiir Personlichkeitsentwicklung gibt es keine schnelle Wunderlésung — dies ist ein lebens-
langer, kontinuierlicher, aber hochinteressanter Prozess. Das Uberangebot an Personlich-
keits- und Erfolgstrainings sowie Coachings (fast jeder nennt sich heute Coach) hat zu
vielen Missverstandnissen gefiihrt. Ein Coaching, ein Seminar oder zwei entsprechende
Biicher machen noch nicht gliicklich und erfolgreich.

Jeder Mensch hat eine Personlichkeit, nur warum sollen wir diese entwickeln und vor
allem, wie? Die Frage nach der erfolgreichen Personlichkeit ist so alt wie die Menschheit.
Erfolgreiche Menschen schaffen es, ihr inneres Potenzial und ihr dusseres Verhalten in
Einklang zu bringen. Erfolgreiche Menschen kennen ihre Stirken, aber auch ihre Gren-
zen und Schwichen. Alles verdndert sich immer schneller, die einzige Konstante ist der
Mensch und seine Personlichkeit.

«Du alleine bist verantwortlich fiir dein Wohlergehen und niemand anderes!»

Personlichkeitsentwicklung ist einer der wichtigsten Begriffe der Psychologie und hat ent-
sprechend viele Definitionen. Grundsitzlich kénnen folgende Themen und Ziele darin
erfasst werden:

e seine Stiarken und Schwichen kennen

e auf den Stirken aufbauen, mit den Schwichen umgehen und sie managen
e als Mensch mental stirker und robuster werden

e flexibler darin werden, mit den Schwierigkeiten des Lebens umzugehen

e offener werden, ohne uns dadurch verletzlich zu machen

e stindiges Dazulernen, bestehende Fihigkeiten stirken und/oder neue Fertigkeiten an-
eignen

e lernen, Krisen und Probleme zu bewéltigen
e sich selbst immer besser kennenlernen und verstehen
e effektiver werden und unsere Krifte sinnvoller einsetzen

e auf eine gesunde Art unabhéngiger von anderen werden

Dies sieht nach einer langen Liste aus — aber keine Bange, Sie miissen nicht alles auf ein-
mal und sofort bewiltigen. Es ist wie mit allen anderen Fertigkeiten - je mehr Werkzeuge
wir im Rucksack haben, desto mehr Moglichkeiten haben wir, diese einzusetzen und auf
Herausforderungen zu reagieren.
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Mit nur einem Werkzeug sieht die Welt so aus wie im Spruch von Paul Watzlawick (6ster-
reichisch-amerikanischer Kommunikationswissenschaftler, Psychotherapeut, Soziologe,
Philosoph und Autor): «Wer nur einen Hammer hat, fiir den sieht alles wie ein Nagel aus.»

Oft hort man Menschen gegen Personlichkeitsentwicklung argumentieren: «Ich will
mich nicht verstellen, ich will mir treu bleiben, so bin ich nun mal.» Das ist aber nur ei-
ne Ausrede der eigenen Faulheit und gegen Verdnderung - denn Verdnderung erzeugt
oft Angst und bedeutet Arbeit -, und wer sagt schon, dass Arbeit immer Spass macht?
Durch Personlichkeitsentwicklung wird man nicht ein anderer Mensch, sondern man
lernt das Leben besser und souveraner zu meistern. Denn noch immer prigen archai-
sche Triebe grosse Teile des menschlichen Handelns — und das ist in der heutigen Zeit
selten von Vorteil.

Hat Personlichkeitsentwicklung nur Vorteile?

Obwohl die Vorteile der Personlichkeitsentwicklung aus unserer Sicht bei Weitem iiber-
wiegen, mochte ich einen Nachteil nicht unerwéhnt lassen: Wenn Sie sich mit diesem The-
ma beschiftigen und an sich arbeiten, werden Sie bemerken, dass Thre Anspriiche an sich
und an Thre Umwelt steigen. Das ist einerseits gut, weil Sie zufriedener und erfolgreicher
werden. Andererseits werden Sie merken, dass es viele Menschen gibt, die sich immer
wieder tiber die gleichen Situationen beklagen — aber nicht bereit sind, eine Anderung in
Angrift oder angebotene Hilfe in Anspruch zu nehmen. Das raubt auf die Dauer Energie,
denn Sie streben danach, Menschen kennenzulernen, die Sie mental weiterbringen — und
solche Personen sind gar nicht immer so leicht zu finden.

TIPP

Personlichkeitsentwicklung ist ein lebenslanger Prozess, eine Reise zu kleineren oder
grosseren, konkreteren oder weniger konkreten Zielen. Es ist ein spannender Weg, weil

es viel zu entdecken gibt und das Leben erfiillter macht. Nehmen Sie ein Thema, das Ih-

nen wichtig erscheint, und nehmen Sie locker und entspannt in kleinen Schritten, aber kontinuierlich
eine Optimierung in Angriff.
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2. Grundlagen der Psychologie — wie Menschen
denken, fiihlen und sich verhalten

Fragt man verschiedene Menschen, was fiir sie «Psychologie» beinhaltet, bekommt man ganz
unterschiedliche Antworten. Liest man im «Gabler Wirtschaftslexikon» nach, lernt man, dass
es «[...] bei der Psychologie um eine Erfahrungswissenschaft geht, die sich mit menschlichem
Erleben und Verhalten beschiftigt». Wortlich tibersetzt heisst Psychologie «Wissenschaft von
der Seele». Es geht dabei also um das Denken, Fithlen und Verhalten von Menschen.

Und wie zeigt sich das im Alltag? Wir niitzen im Alltag unsere selbst gemachten Erfahrun-
gen und unsere bereits vorhandene Menschenkenntnis — und machen darauf basierend
unsere verschiedenen Einschitzungen tiber uns, die anderen und die Welt. So hat sich also
jeder ein gewisses Mass an «Alltagspsychologie» angeeignet. Wichtig dabei zu wissen: Die-
se Art von Psychologie ist sehr subjektiv und meist mit Verallgemeinerungen gespickt. Sie
ist kaum tberpriifbar, wurde schon gar nicht systematisch gewonnen und ist hdufig nicht
wiederholbar. All das stort uns jedoch nicht - fiir uns sind es eben unsere «Wahrheiten».
Diverse Menschen treten ja ziemlich regelmissig als «Ratgeber» oder «Hobby-Therapeu-
ten» im Freundes- und Familienkreis auf. Mit unterschiedlicher Resonanz ...

Drei verschiedene Ansatze

Was ist der Unterschied zwischen Psychoanalyse, Psychiatrie und Psychologie?

Die Psychiatrie ist ein Teilbereich der Medizin. Hier werden psychische Krankheiten und
psychologische Probleme behandelt. Fiir die Behandlung werden vom Psychiater (ein Arzt
mit einem Zusatzstudium) Medikamente und andere Methoden und Techniken eingesetzt
(z.B. Verhaltenstherapie).

Ein Psychoanalytiker hat ein Psychologiestudium absolviert, teilweise sind es auch ausge-
bildete Psychiater. Sie alle haben selber eine Psychoanalyse gemacht, um sich intensiv mit
ihrer eigenen Personlichkeit auseinanderzusetzen. Diese erlernten Selbstanalysemethoden
werden dann auch bei den eigenen Klienten eingesetzt.

Bei der Psychologie werden wiederum andere Methoden eingesetzt als bei den anderen
beiden Fachrichtungen. In der Psychologie werden heute vor allem von aussen beobacht-
bare Verhaltensweisen und Reaktionen festgehalten und Berichte geniitzt, die Menschen
tiber sich selber erzahlen.

Teilbereiche und Schwerpunkte der Psychologie

Es gibt verschiedene Unterscheidungen, wenn man sich in Fachbtichern schlaumacht. Ei-
ne einfach verstdndliche, die jedoch die Breite des Themas gut aufzeigt, ist aus unserer
Sicht die folgende:
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Drei Teilbereiche der Psychologie

e theoretische Psychologie:

= Fokus: Grundlagenforschung
e erforschende angewandte Psychologie:

> Fokus: Behandlung von Fragestellungen aus verschiedenen Anwendungsbereichen
e praktische Psychologie:

> Fokus: Praxissituationen ergriinden basierend auf wissenschaftlichen Erkenntnissen

Das Thema ist also sehr umfassend - darum auch das lange Studium. Wir picken uns ein-
fach ein paar Themen heraus, die uns aus Sicht der Personlichkeitsentwicklung spannend
erscheinen — ohne Anspruch auf Vollstindigkeit. So haben Sie auch Gelegenheit, Thre eige-
ne Alltagspsychologie zu tiberpriifen. Das Thema ist wichtig — denn es geht um uns:

«Die Psychologie ist zweifelllos eine Wissenschaft, die uns angeht wie kaum eine andere Wissen-
schaft; sie macht Dinge fiir uns und sogar mit uns, von denen wir unmittelbar betroffen sind. Denn
wir selbst sind der Gegenstand dieser Wissenschaft: Der Mensch ist der primére Gegenstand der
Psychologie.» (Hans Ueckert)

Spricht man von «Verhalten», sind dabei alle beobachtbaren Ausserlichkeiten gemeint.
Mit «Erleben» sind die Vorgdnge im Menschen bezeichnet, die man von aussen nicht er-
kennen kann - das kann nur die Person selber an sich wahrnehmen. Und dass sich diese
beiden gegenseitig beeinflussen, ist auch leicht nachvollziehbar. Da hat sicher jeder ein
paar eigene Beispiele présent.

Anwendungsbereiche von Psychologie

Heute wird bereits in ganz vielen Bereichen das Wissen aus der Psychologie geniitzt:

Wirtschaftspsychologie
® Organisationspsychologie:
- Arbeitspsychologie
- Berufspsychologie
- Betriebspsychologie
* Marktpsychologie:
- Marktforschung
- Werbepsychologie
- Verkaufspsychologie
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Beratung

® Erziehungsberatung

Eheberatung

Berufsberatung

Schulberatung

Drogenberatung

Andere

e forensische Psychologie

politische Psychologie

Verkehrspsychologie

Schulpsychologie

Gesundheitspsychologie

Es gibt noch andere Bereiche - aber schon diese Aufzdhlung zeigt, wie wichtig diese
Kenntnisse sind. Je mehr wir selber dariiber wissen und je besser wir uns selber kennen,
desto mehr Selbstverantwortung kénnen wir tibernehmen und desto weniger sind wir ma-
nipulierbar durch andere.

«Du bist stark.
Weil du deine Schwiichen kennst.

Du bist mutig.

Weil du dich deinen Angsten stellst.
Du bist schon.

Weil du dich liebst, wie du bist.

Du bist klug.

Weil du weisst, was du nicht weisst.

Du bist gliicklich.
Weil du dich dazu entschieden hast.»

(Quelle: karrierebibel.de)

Verschiedene Richtungen der Psychologie'

Es gibt auch in der Psychologie verschiedene, unterschiedliche Uberzeugungen und Vor-
gehensweisen. Lassen Sie uns einen kurzen Ausflug in die verschiedenen Richtungen ma-
chen:

1 Quelle: Hobmair: Psychologie.
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Tiefenpsychologie

Die Tiefenpsychologie geht auf Sigmund Freud zuriick (= Neurologe und Psychiater und
Begriinder der Psychoanalyse). Im Fokus steht das Unbewusste — also all die Vorgénge, die
unter der Oberfliche des Bewusstseins sind —, d.h. ich nehme sie auf meinem «Radar» gar
nicht wahr. Sie laufen unbewusst im Menschen ab. Die meisten seelischen Vorginge und
inneren Krifte spielen sich gemass Freud im Unbewussten ab, beeinflussen das Erleben
und Verhalten eines Menschen aber sehr massgeblich. Alfred Adler hat spater mit dhnli-
chen Ansitzen seine «Individualpsychologie» entwickelt, die man ebenfalls zur Tiefenpsy-
chologie zahlt.

Behaviorismus

Beim Behaviorismus geht es um die «Lehre des Verhaltens». Die Quellen sind John Broadus
Watson und Iwan P. Pawlow. Die Idee hier ist, dass die Psychologie als reine Wissenschaft
betrieben und «Innerseelisches» ausgeklammert wird. Man konzentriert sich hier also aus-
schliesslich auf beobachtbares Verhalten. Wissenschaftlich anerkannt wird nur, was sich
beobachten, messen und in Daten erfassen ldsst. Der Grundgedanke im Behaviorismus ist,
dass jedes Verhalten erlernt und wieder verlernt werden kann. Und alle kognitiven Vorgan-
ge im Menschen wie Erkennen, Begreifen, Urteilen und Denken werden dabei vernachlds-
sigt.

Kognitive Psychologie (das Denken, Verstehen oder Wissen betreffend)

Mit «Kognition» werden alle «psychischen Vorginge, die der Aufnahme, der Verarbei-
tung und der Speicherung von Informationen» dienen, zusammengefasst. Darin enthal-
tene Themen sind z.B. Intelligenz, Kreativitdt, Gedachtnis, Sprach- und Lernfihigkeit, die
Wahrnehmung und das Erkennen, das Denken, das Vorstellen und das Problemlésen, das
Entscheiden und Urteilen sowie das Behalten, Erinnern und Vergessen. Die grundlegende
Annahme der kognitiven Psychologie ist, dass es die kognitiven Prozesse und Strukturen
sind, die einen erheblichen Einfluss auf das Verhalten und Erleben ausiiben und unter an-
derem festlegen, wie sich ein Mensch verhilt. Es kommt wesentlich darauf an, wie jemand
Umweltereignisse wahrnimmt, diese gedanklich verarbeitet, beurteilt und bewertet.

«Menschen reagieren nicht auf die Realitat, wie sie als objektiv beschreibbare Welt vorliegt, sondern
wie sie sich ihnen als subjektive Realitdt vorstellt. Das Individuum konstruiert eine eigene Inter-
pretation der Welt, die nicht mit der objektiven «Beschreibung der Welt> (ibereinstimmen muss.»
(P.G. Zimbardo/R.J. Gerrig)

Die kognitiven Vorgange sind also die Grundlage dafiir, wie eine Situation eingeschitzt
und beurteilt wird und welche Gefiihle sie in uns auslost.
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Ganzheits- und Gestaltpsychologie

Die Ganzheitspsychologie wurde von Felix Krueger begriindet und die Gestaltpsychologie
von Max Wertheimer, Wolfgang Kohler und Kurt Koffka. Die Ganzheits- und die Gestaltpsy-
chologie gehen davon aus, dass die Eigenschaften eines Ganzen nicht aus der Summierung
seiner einzelnen Teile begriffen werden kénnen. Grundannahme ist also, dass das Ganze mehr
ist als die Summe seiner Teile. Die Qualitat der Ganzheit bleibt erhalten (z.B. ein Kreis), wenn
Einzelteile ausgetauscht werden (Kreis mit Strichen statt mit Punkten zeichnen), solange die
Struktur (= die Beziehung zwischen den Teilen) erhalten bleibt.

Humanistische Psychologie

Die humanistische Psychologie wendet sich eher gegen die Psychoanalyse und auch gegen
den Behaviorismus, lasst sich aber von der Individualpsychologie von Alfred Adler und
auch von der Ganzheits- und Gestaltpsychologie beeinflussen. Bekannte Personlichkeiten
fur diesen Stil sind in den USA Abraham H. Maslow, Carl Rogers und Charlotte Biihler
und in Deutschland Reinhard und Anne-Marie Tausch. Nach humanistischer Ansicht ist
der Mensch bestrebt, seine eigenen Fahigkeiten und Méglichkeiten zu entfalten. Er gestal-
tet also seine Lebensbedingungen und seine Umwelt aktiv und macht sich bewusst Gedan-
ken tiber verschiedene Handlungsoptionen. Er ist selber aktiv, kann sein Verhalten bewusst
steuern, beeinflussen und andern.

AUFGABE

Die folgenden Grundannahmen aus dieser Richtung regen zum Denken an. Was sind lhre
Gedanken dazu — was passt und was weniger?

1. Streben nach Autonomie:
Jeder will sein Leben selber bestimmen und sucht Freiheit und Unabhangigkeit.

2. Streben nach Selbstverwirklichung:

Jeder hat das Bediirfnis, seine eigenen Maglichkeiten zu verwirklichen
und auszuschopfen.

3. Der Mensch ist eine Ganzheit:
Jeder Organismus ist eine in sich geschlossene, nicht teilbare Einheit.

4. Menschliches Erleben und Verhalten sind ziel- und sinnorientiert:

Alles ist darauf ausgerichtet im Leben eines Menschen, dass es einem eigenen Ziel dient
und sinn- und zweckvoll ist.
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Selbstmanagement: Wie Sie Ihre Personlichkeit priifen und verandern

Systemischer Ansatz

In den letzten Jahren ist je langer, desto mehr der Mensch mit all seinen Beziehungen in den
Mittelpunkt der Uberlegungen geriickt. Bekannt in diesem Zusammenhang ist Virginia
Satir, die haufig im Zusammenhang mit «Familientherapien» genannt wird. Sie hat stark
Einfluss genommen auf die Idee des systemischen Ansatzes. Bei dieser Philosophie stehen
nicht das isolierte Erleben und Verhalten eines Menschen im Vordergrund, sondern die
Beziehungen zu anderen Menschen im Umfeld. Wie bei einem Mobile beeinflussen sich
alle Bereiche eines Menschen gegenseitig. Als System wird hier das ganze Konstrukt ver-
standen, das aus verschiedenen Einzelteilen besteht. Es gibt etwa auch ein Familiensystem,
ein Firmensystem, ein Vereinssystem etc.

Spannend, diese verschiedenen Denkrichtungen, oder? Welches entspricht Thnen nun am
meisten? Wir finden uns in vielen Bereichen der humanistischen Psychologie und sind uns
der Wechselwirkungen gemaéss systemischem Ansatz sehr bewusst. Auf alle Fille lohnt es
sich, sich hier etwas vertiefter auseinanderzusetzen. Es erleichtert das Zusammenleben mit
anderen sehr — vor allem dann, wenn sie ganz anders «ticken» als wir.

TIPP

Machten Sie diese Themen vertiefen, kénnen wir Ihnen die gut verstandlichen Biicher E
von Hermann Hobmair empfehlen (z.B. «Psychologie»). Vieles haben wir auch daraus
zitiert.
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