
training und coaching

PSYCHOLOGIE. Jeder Mensch stebt im Grunde danach, sich kontinuierlich weiterzu-
entwickeln und zu elner besseren Version seiner selbst zu werden. Wie dieser Prozess
von einem selbst, aber auch von Trainern, Coachs und Führungskräften unterstützt
werden kann, beschreibt dieser Artikel anhand von zehn ,,Fragen zur Orientierung".

Gesundheit sind untrennbar miteinander
verbunilen. Probleme entsteheo. \,ve nn
die zentralen menschlichen Bedtirfnisse

uazureichend berücksichtigt und erfiillt
\ o de r. Ur\pre [.rrd.]m.nldl bio oBi

\! lte t. soz..t en. r atp 'ol Fr L rd Ber,l I
iDtellektuellen Bedürfrlisse sind der welt
der Personalentwicklung hinreichend
vertraut- Wie steht es um das Thema In
dividuation?
Urrer de r ß"gr ller der .Alltag,tr.rn, e

oder auch der,,Rollelkonserve" wird
ein Verhalten verstanden. das von Ar-
beitsroutinen bestimmt wird. Sehr viele

Menschen leben unbewusst nach dem

sogeDannten Funktionsnodus, ein eher

reaktiver, fremdgesteuerter, unkreativer
Lebensvollzug. Menschen empfinden
sich nicht mehr als Subjekte ihrer Ge-

..hic\re. sie sr"rd ni.lrr mFhr .\.rpit;1p
ihrer Seele und Meister ihres Schicksals".

Cicely Saunders, die Begründerin der

Hospizarbeit, hat in ihrem Arbeitslebcn
immer wieder beobachtet: ,,Es ist nicht
das Schlimmste für einen MeDschen,

festzustellen, dass er gelebt hat ulld
sterben muss- Das Schlimmste für einen

Menschen ist, festzustellen, dass er ster

ben muss und nicht gelebt hat.' Damit
macht uns Saunders eindringlich klar:
Der Mensch kanD das ihm innewohnende
Ziel vefehlen. Autonatiscli entfaltet sich

eii \ol erdu rE.l'orpn-ia nut i,t de- 'e.
und Pflanzenwelt.
Zu viele Unternehmen sind eher,,seeli-
sche Cefärgnisse" für ihre Mitarbeiter,
sagt der irische ManagemeDtexperte und
Wirtschaftsphilosoph Charles Flandy.

Er bilanziene kür'zlich in einem lnter-
view: ,,lch habe gelernt, dass du auihö
ren musst, etwas zu sein, rvas du nicht
b-,rl E. ^ommL r .o da au' . r . da) i1r

uns wohnende Motiv zul individuation
zu wecken. Dazu könDen clie iolgtncien
zehn Fragen eine Orientierung bjeten:

@ Hane und lebe ich aus
einem,,Zentrum" heraus?

Das ist die Frage nach der eigenen Iden
tität. Spätestens seit dem ReLigionsphilo

sophen Martin Buber wissen wir: Diese

Frage lässt sich beantworten über dje

Herstellung eines Bezuges zu eirem ,,Es"

{zuIn Beispiel zu Werter, Überzeugun
gen, meinem Besitz, meinen Kompeten-

zen) oder zu einem ,,Du" [über die Be

ziehrurgen, die ich eingehe). Das Leben

hat eiD Zentrun, wo dieser Bezug aLs

nlöglichst stabil und ulgetrübt erfahren
r'rirJ. Was on.ciprt wprr d esp B.zü8e

,,brüchig" werder]? Habe ich auch Zugang

zu einem ,,Zentrun" ohne die Herstel-

lung eines Bezugesl Franz Kafka schreibt:

,Der Me r.r h (d'r'r r', 5r leher o le pi 
r

dauernde. \ertlaL.eD zJ et\\a. Un e ,lor-
barem in siah "

@ Was ist mein Fokus,
meine Aufgabe?

Fokus sei der Schlüssel zum Erfolg, so

sagen es viele Managementbiicher. Fokus
jst auch ein Prinzip aui dem \Veg der In
dividuatior. Dabei geht es um die Fragen:

Was möchte ich an Ende meines Lebens

umgesetzt habenl Wofrir möchte ich
meine Ressourcell und mein Können zur
Verfügung gestellt haben?

Oder wie Viktor Frankl fragt: Richtet sich

meine Aufmerksamkeit, mein Fokus, auf
die VerwirkLichung von Sinn oder zielt er

aul das Erleben von wirkung? Frankl war
überzeugt, den Sinn des Daseins erfüllen

,,Werde der, der du sein kannst"

In der griechischen Philosophie wurden
wir erstmals darauf aufmerksam ge-

macht. Frühchristliche Gnostiker nahmell
dann den Faden auf. Johalrn wolfgang
von Goethe hat uns aucir daraD edlnert.
Schließlich wurde es die l(ernbotschaft
des Tiefenpsychologen Carl Gustav JuDg:

Jeder Mcn-rl- ict TrJger einp\ B,rrz.pezi
fischen Entwicklungspotenzials, das zur
Entfaltung drängt.

Aristoteles sprach vor einem ,,Vollen
dungspotenzial". Prominelit geworden ist

das'fhema unter dem Begriff der ,,lndi
viduation". Jeder Mensch hat nicht nur
die Chance und Mdglichkeit, ejn ,,Unikat"
zuwerden derlndividuationsprozess
schiebt sich geradezu als ,,lrieb" in jede

menschliche Entwicklung. In der huma
nistischen Psychologie wurde dieser Trieb

später als Bedürfnis oder Grundmotiv
nlenschlicheD Verhaltens interpretiert.
Der entsprechende Begdff war ,,Selbst

Aktualisierulrg".
Cibt es einen stärkeren Zusammenhang

dl5 brsher dngenommell zwlschei dem i'r
der we'rliclrpn Cesells h rft dirgno"tiz.er
ten,,Seeleninfarkt", der Zunahme psy-

chischer Störxngen insbesondere in der

Arbeitswelt, und einer Vernachlässigung

dieses tief in uns verarkerten Motivs?

Immer mehr Menschen in der Arbeitswelt
beschleicht das cefühi. dass nicht alles sc)

läuft, wie sie sich das vorgestellt haben,

dass sie sich selbst blockieren, sich selbst

im wege stehen. Krank werden wir, so

schreibt die Tiefenpsychologin Verena

Kast, wenn wt diesen ,,Drang" der PslL

clre. .ich zu e rrw.c{elr, richL relrr .pü

ren.

Cemeint ist der Drang, die einmalige Per

son zu welden, die in einem angelegt ist.

Bedürfirisbefriedigung und psychische
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wir in der Verwjrklichung von \^/erten. ln
P rein lTter\.F\v 1,t r ner V\, c (-rle
tung zu seinem 95. ceburtstag hat Alt-
bundesl<anzler llelmut Sch[ridt auf die
Frage, als wer er erinnert u,erden nöchte.
gesagt: ,,Als det der seine ejgene Aulgabe
erkannt und edüllt hat."

@ ein icn bereit. meinen blin-
den Fleck anzuschauen?

Carl Custav Jung würde dit'Fr.age wohl
so f^--, .i, t luh, r: , Frn , d.rr.I me-
nen eigenen SchatteD marschiefti" Schat
ten, das ist der Teil von Illir, der nicht in
nlein Selbstbild passt. Mein(] UDzulä1rB
lichkeiten, Unsicherheilet oder nicht be

'Ällrigt. i I'rere.(ot I kt(. D F-,.t Tpi mp
nes Selbst u,ird vorzugswL'ise vet.lräDgt
oder nach aull..n projiziert. lch erkenne
das Problem dann bei anderen Menschen
und vorzugsweise bei meinem Koilegen
oder bcim Vorgesetztet und rcagiet.e ent
sprechend mit überzogener Kritik, Ableh-
DUrg oder LlistaDZ.

f ,re BF..rilliBU, b I I n,c.e qeirr In..
ner intcren Wilklichkcit verunsicherr
p ,t ,it tn.rl. \\ i ( , n, F-r . r. dtrur lie
ber an unser,,falsches Selbst". Das gibt

Sicherheit, kostet jedoch viel lnergie.
Heute wiral von dei ,,Souveränität zweiter
Ord r.rng gr.proct nr wer , r 'nl..r p
verletzbare Seite offen eingestehen kann.
Itr gr'rlrr, zr.t RJIl-nFr 0er llet\or
lichkeits )Trainings erleben Teilnehmer
immer $'ieder, wie wertvoll es ist, sich
den eigenen uDangenehmeren Gefühleo
zu stellen

@ Lerne ich aus jeder
Situation?

Wo in Älltag stoße ich auf Tätigkejten,
Bege€lnungen oder Anforderungen, die
innere Widerstände irl rtir auslösenl
Kal)ir ich dc.n Aufforderungscharakter
dieser Situationen erkennen und anneh
men oder sehe ich dadn nur ein problelll,
das abgestellt werden nlussl VoD jeder
S'rtdt o I Ie It. ge.i'1g.. \te rt r, l- trt,.i re

alltäglichc. Wirldichkeit in einem umlas
sencieren Zusammenhang verortet sehe,
als r.las, was gclade r,,or Augen ist.
Ich brauclie nicht die Krisc, clen pilger-

weg oder ein l(oster flir den prozcss der
SelbstaktLralisierung. Dieser prozess ist
Ii8 ia, '1,t e ., t a, l ..dltp I HJ I tng l

Alltag. Ich lebe bezogen auf etrvas, rvas

n1ich iibersteigt. Carl Gustav Jüng betott,
dass dje Seele ohne den Bezug auf etwas,
clas größer ist als sie selbst. erkranken
kann. IJas Leben ruft mich ständig an, so
hat es Frankl forrnuliert, und ich bin ge
fordert, eine Antwort zu geben.

@ Wie oft verlasse ich
meine Komfortzone?

Werin ich Unsicherheiten und mutige
Entschei.lungen kaum noch kenne, be
ü.Ee.rrt I i. lt nogltcl-Ftüp'\e ZU sF'r- in
dr'r CrenZF,l n'Fi rer:tl-hejn.,tpl,. MFi,te
Selbstentwicklung ist erschwert oder
\^ i. d so8; \ethi rflefl. D!\ \ptldscpn r e,-
ner Korrfortzone katn in veßchiedener
Weise gelingen.

Coachees, die aDalytisch-rational ent
r' lrc dr'n. 'lJLre r olt Sch\vre igke tr n. ,i
bestinmten Entscheidungssituationen
ein Bauchgefüh1 zu benennel. UmEe-
kehrt werden Klienten, die einen ausge-
prägt etnotional beziehungsorientierten
(o rmuri{, ior-.{tl o'legor. ir. frdit,i rg

herausgefoldert, klarer uDd direktiver mit
ihrenr jeweiligen Gegenüber zu kom]nu-
nizieren. So lerne ich es, rneile Crenzen
zL cr 

^, ircfl . ts g"rrr d.rrrrrr. r.ich rit J
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training und coaching

tmeinen Unsicherheiten anzufreunden,

sie gar als Herausforderung zu verste-

hen. Es sifld Herausforderungen, das zu
tun- was lnir das Cefühl eher verbieten
will. Für die eigene Entwicklung im Sinne

eines Lernfortschritts ist es wichtiS, sicb

zun Be'5pie zu itager: Wie i-l es mir ill
der Vergangenheit gelungen, emotionale

Blockaden und Ballieren zu überwinden,
und mich auf unsicherem Terrain zu be-

wegen?

@ wie häufig erlebe ich
Momente des Staunens?

wenn es nicht alle zwei bis drei Tage

etwas gibt, was mich berührt, mich be

wegt, ist zu ftagen, wie lebendig ich binl
wil wollel nicht gelangwei]t werden,

unsere Seele braucht die Erfahrung des

Unterschieds vom VertrauteD. Der Ar
chetypus des Selbst ist der zentrale Ar-
chetypus. Er zeigt sicb in Momenten der

Faszination, der starken Rührung rilrd des

Berührtwerdens. Spüre ich immer wieder

die eigene Lebendigkeit? Diese Erfahrun-
gen sind wesentlich, um im Alltag zu be

stehel. sie stärken auch meine Resilienz.

AIJTCIR

Thomas

Röthemeier
ist Diplom Psycho

loge. Seit 20 Jah-

ren unterstützt er

Menschen, ihre Selbstwahrnehmung

zu schäfen, Konflikte zu bewältigen

und Grenzen zu erweitern. Seit 2006
arbeitet er als selbstständiger Trainer,

Business Coach und Berater. Sein

Know-how der Neurowissenschaften

und seine l\4anagementkompetenz

verbindet er rnit wissenschaftlich fun

dierter Psychologie. Seine Philoso-
phie (nach Goethe): ,,Behandele die

Leute so, als ob sie das wären, was

sie sein könnten, und hilf ihnen das

zu werden, was sie werden könnten. "

Project-C GbR/Training&Consulti ng

Thomas Röthemeier (lvlitinhaber)

Bleicher Uter 5, 19053 Schwerin

Tel. 0385 2023450
www.thomas-roethemeier.de
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f wer begleitet meine p Erkenne ich rückblickend
Entwicklung?

Woran erkennt mein Gegenüber, dass

ich mich weiterentwickelel Der Prozess

der Selbstentwicklung ist nie ganz abge-

schlossen. Will ich auch nach zehr,20
oder J0 Jd'r-en (chopieri.ch dltr\ se.n.

dann hilft mir ein Spaningspafiner, der

ntich herausfordert. Es sollte jemaod

sein, der mir imlner mal wieder auf die

Füße rrirt. der rich..beläsrigt'a'rl mei

nem Weg und mir konstruktives Feed

back gibt.

Bin ich nahbar erlebe ich mich als immer

beziehungsfähiger? Oder habel mich
meine ,,Rollenkonserven" inl Cliff? Der

Prozess der Selbstwerdung führt einer-

'pirs ln eine 'n n'pr größere Lindb\änB'B

keit und gleichzeitig zu einer wachsenden

läniB(eir. micl- m t oIienhe.t rnd \p.r
gier auf Beziehungen zu andereo Men-
schen einzulassen.

Wir reifen am ,,Du", das gilt selbstredend

auch für den privatel A]ltag. Der Partner

hilft, dass Möglichkeitelr in uns angespro'

chen werden, die wenig vertraut waren

und ungelebtes Leben aktiviert werden
kann. In der Partnerschaft, so sagt es die

bekannte Tiefenpsychologin Verera Kast,

könne das Erleben von Canzheit und die

Sehnsucht nach Entgrenzung Ausdruck
find en

@ Lerne ich meine inneren
Stimmen zu unterscheiden?

Var.ir sind die Kräfle, d'e ur' ddrdn h.n-

dern, den leisen Impulsen unserer Seele

nach Entwicklung zu folgen. Unterwerfe
ich mich [den bei vielen Menschen iängst

ve nnerlichten),,Leistungsimperativen"
des Mdrkles, die mir 'agen. uer urd wie
ich sein sollte, damit mein Marktwert
stimmt? Folge lch Stimmen, die mich zur
per ''n,rnenlen Selb5ropr'-n'eru rB anrrei-

ben [,,Sei flexibel, sei permanent eIreich
bar, sei mobil, investiere in dich selbst

und zwar stärdig")?
Oder folge ich den Auufungen meiller
Seele [,,Sei du selbst"), die erfahrungs
gemäß weniger aufd nglich sindl Sie

schleichen eher als Sehnsüchte und
Tagträume in mein Bewusstsein. Wovon

wünslLre'ch T.r mehr Jnd \^ovon hün
sche ich mir weniger?

den roten Faden?

Man kann das Leben nur rückwärts ver
,teoeol Da isr el\ as drJn. ükeooe icl in

der Rückschau zunehmend eine Verdich'
tung im Handeln, Denken und Erleben?

Erkenne ich, dass sich etwas zeigen und

mitteiler möchte durch meine Tätigkeit?

Da[n so-lle lcll eln I eben'n orto dazr ior

mlrlieren !

I 1öl Wenn nicht jetzt,
wann dann?

Lebe ich immer stimmiger mit dem eige-

nen Fühlen, Wollen und Tirn? Forschun

gen der Sozialpsychologie belegen, dass

- obgleich sich eine Mehrzahl der Men
schen für sozial wenig beeinflussbar hält

wir sehr anfä1lig sind für den Einfluss
unserer Peers. wir sind erschreckqnd an

fälliger als wir glauben.

Auch bekannt unter dem Phänomen des

,,Gioup think", besagen die Experinente,
dass 75 Prozent der Menschen eher bereit
sind, sich einer Mehrheitsrneinung anzu-
passen, als auf die eigene Wahrnehmung
zJ bdl en. Mens.l'en ger.n8schalzen ei-

genes Erleben. Wir glauben, denken und
tun in der Regel das, was ,,man" tut. Wir
richten uns dabei nach dem Kollegen
oder dem Nachbam. Eine Frage, über
die es sich in Ruhe nachzudenken lohnt.
sollte lauter: Was brar' he ich, Im der e.

genen wahrnehmung und dem eigenen

Erleben mehr zu vertrauen?

Fazit: ,.Werdp, dp- Du b.sr', das sr eir
Auftrag, den jedes lndividuum und jede

Organisation annehmen sollte. Dem steht

unser zentrales Bedürfnis nach Sicherheit

und O entierung entgegen. Eingeschlif-

fene Muster und ArbeitsroutiDen sind
in unserer Komfortzone beheimatet. Sie

verhindern die eigene weiterentwicklung.
W.r kör rren \ ei nehr Bp.t.rlren. al" w.r
glauben. wir hätten mehr Potenzial als

das, was wt nutzen. Die Entwicklung un-

serer brachliegeüden Ressourcen bedert
iel aber, sich mir urrverrraute r Terrain.

dem ,,Selbst", zu befassen: Authentizität
in der Beziehung zu sich seLbst und zu
anderen ist der elste Schritt, die eigener
Grenzen zu erweitern.

Thomas Röthemeier a


