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amdere gibt ek fehin genug !

Ein groRes Stuick unserer Unzufriedenheit kommt davon, dass wir uns standig mit anderen
vergleichen. Ware es da nicht besser, wenn wir damit aufhoren und den

mehr auf unsere eigenen Starken richten wirden? Wenn wir einfach wir selbst sein durften?
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eht es Ihnen manchmal
auch so? Sie haben eine ge-
wisse Position im Beruf er-
reicht, arbeiten unentwegt
und intensiv an einer Sache, vielleicht
einem neuen Projekt und trotzdem
nagt da standig dieser Zweifel, ob sie
das alles wohl bewadltigen werden.
Dass sie alles einkalkuliert, jede Klei-
nigkeit bedacht haben, aber trotzdem
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immer wieder daran denken miissen,
mit allem zu scheitern, keinen Erfolg
zu haben. Sie wissen zwar um lhre
Fahigkeiten und lhre Intelligenz, und
dass sie so vieles schon geschafft ha-
ben, aber vielleicht kommt Ihnen doch
noch jemand auf die Schliche, dass Sie
moglicherweise gar nicht so qualifi-
ziert und schlau sind. ,,Du schaffst das
nicht, ,,Du bist zu bléd daftr* und
,Wenn die anderen wiissten, wie un-
sicher ich bin“ — solche Satze denken
Sie, Satze, die Sie an lhren eigenen
Fahigkeiten zweifeln und manchmal
auch verzweifeln lassen.

Das grenzt dann schon an Selbstsabo-
tage. Sie reden sich kleiner, als sie sind.
Aber woher weild ich denn, dass ich
grof3 bin, dass ich alles meistern wer-
de, was auf mich zukommt - so oder
so? Meist sind es alte Glaubenssatze,
die aus fritheren Erfahrungen herriih-
ren, Erfahrungen, die vielleicht schon
weit zuriickliegen und lhnen gar nicht
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mehr bewusst sind. Vielleicht stam-
men sie von Menschen, die ein Inter-
esse daran hatten, Sie kleinzuhalten,
von solchen, die auf lhre Talente und
Fahigkeiten insgeheim neidisch waren.
Ubernommen haben Sie sie mehr
oder weniger unreflektiert von an-
deren Menschen. Solche negativen
Glaubenssatze schrdanken uns immer
wieder ein und erzeugen ein negatives
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Selbstbild. Vor allem aber haben sie
objektiv gesehen nur eine beschrank-
te Aussagekraft, was unser eigenes
Leben betrifft. Dieser innere Kritiker
sucht standig nach einem Schwach-
punkt in uns und es ist so schwer, ihn
vom Gegenteil zu lberzeugen. Er ist
sogar verantwortlich dafiir, dass wir
viele Chancen, die uns das Leben bie-
tet, liegen lassen. Aus Angst, wir konn-
ten versagen und unseren eigenen
Anspriichen nicht standhalten.

Wir furchten unser Licht - nicht
unsere Dunkelheit

Doch wenn wir unserem inneren Kriti-
ker und unseren Selbstzweifeln allzu
viel Gehér schenken, dann fiihlen wir
uns unwohl und sind nicht mehr wir
selbst. Wir machen uns klein, obwohl
wir grof sein kénnten. Und genau hier
liegt der entscheidende Punkt. Nelson
Mandela formulierte ihn einmal so:

»Unsere groffite Angst ist nicht, dass
wir unzuldnglich sind. Unsere groR-
te Angst ist, dass wir unermesslich
machtvoll sind. Es ist unser Licht, das
wir flirchten, nicht unsere Dunkel-
heit.” Wir fiirchten uns am meisten
davor, dass wir selbst grof3, fahig und
wertvoll sind. Wenn wir wirklich die
Person sein wollen, die wir eigentlich
sind, dann ist es hilfreich, wenn wir
uns an Mandelas Worte erinnern und
die Perspektive bei der Betrachtung
unserer eigenen Person radikal &n-
dern: weg von unseren vermeintlichen
Schwadchen, hin zu unseren tatsachli-
chen Starken.

Was ich alles kann - Starken
erkennen und nutzen

,,Einfach ich selbst sein dirfen®, so lau-
tet der Titel eines Buches von Teresa
Keller, in dem sie der Frage nachgeht,
wie es uns gelingen kann, mehr auf un-
sere Starken als auf unsere Schwéchen
zu fokussieren (siehe auch Interview Sei-
te 72).,,Wir sind es eben nicht gewohnt,
uns mit unseren Stdrken zu beschdfti-
gen“, sagt sie lapidar. Und es stimmt
ja auch: Unser Bewusstsein fiir unsere
Starken ist nur schwach ausgebildet.
Unsere Schwachen sind uns dagegen
schnell bewusst. Und woran liegt das?
Zum groRen Teil wohl daran, dass uns
unser ganzes Leben lang erklart wur-
de, was wir alles nicht kénnen. Dass
man uns mit dem Bruder oder der
Schwester, dem Nachbarskind oder
dem Klassenbesten verglichen hat und
wir dabei nicht allzu gut abgeschnit-
ten haben. Also haben wir versucht,
so zu sein wie irgendjemand anderer
und uns selbst und unsere eigenen Fa-
higkeiten und Starken aus dem Blick
verloren. Wir haben uns fiir unsere
Schwaéchen geschamt und verzweifelt
versucht, an ihnen zu arbeiten.

Natiirlich ist das nicht immer falsch,
zielflihrender jedoch ist es, seine eige-
nen Starken zu erkennen und diese zu
nutzen. Teresa Keller sagt es so: ,,Der
richtige Umgang mit Stérken besteht
darin, die Schwachen nicht aus den
Augen zu verlieren — aber gleichzeitig
die Stdrken zu nutzen.”

Langst ist nachgewiesen, dass Men-
schen, die sich auf ihre Stédrken kon-
zentrieren und nutzen, zufriedener
sind. Sie sind meist gliicklicher als an-
dere, weil sie sich nicht als Mangelwe-
sen betrachten, sondern vielmehr als
Menschen mit ganz bestimmten Star-
ken, die sie ungeachtet ihrer Schwa-
chen ausleben.

Doch nicht jeder ist sich seiner Starken
bewusst. Haben wir uns Uberhaupt
jemals gefragt, worin unsere ganz
besonderen Starken liegen? Um dem
nachzuhelfen, ist es gut, wenn wir
uns ein wenig selbst beobachten. Auf
den Beruf bezogen kénnte das hei-
Ben: Arbeite ich gern in einem Team
oder lieber ganz fiir mich allein, bin ich
entschlussfreudig, mutig, gelassen,
neugierig? Gehdrt Kommunikations-

fahigkeit, Beziehungsfdhigkeit oder
Hilfsbereitschaft zu meinen Stdrken?
Kann ich sie in meinem Arbeitsumfeld
oder auch im Privaten geniigend ein-
setzen? Nutze ich sie wirklich? Oder
arbeite ich in einem Umfeld, in demich
keinen Gebrauch von ihnen machen
kann? Wer um seine Starken nicht all-
zu viel weil}, dem sei geraten, auch mal
bei seinen Freunden, Verwandten und
anderen Bekannten nachzufragen.
Wie sehen die mich? Welche Starken
besitze ich in ihren Augen?

Und noch ein Hinweis: Unsere Stdrken
zeigen sich meist in den Momenten, in
denen wir ganz versunken in eine Auf-
gabe, ganz prasent sind und uns dabei
ein wohliges Gefiihl durchstrémt. Wir
fiihlen uns dann wie in einem Flow und
verbinden uns mit jenen Fahigkeiten,
die zu unseren Starken gehdren, die
uns selbst vielleicht nicht einmal be-
wusst sind. Welche Momente waren
das zuletzt bei mir? Bei der Arbeit? Im
Privaten? Wann habe ich mich beson-
ders wohl gefiihlt? Wann bin ganz in
einer Sache aufgegangen? Welche Sa-
che war das?
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Wahrnehmen, was wir Ronnen,
macht uns zufrieden

Wenn wir uns unsere Stdrken bewusst
machen und méglichst oft auf sie zu-
riickgreifen, dann macht uns das Le-
ben nicht nur mehr SpaR, es erhéht
auch die Wabhrscheinlichkeit, Erfolg
zu haben, wie Teresa Keller sagt. Viel-
leicht klingt Erfolg ein wenig negativ,
doch in diesem Zusammenhang meint
es nicht nur berufliche, sondern auch
private Erfolge. Ein Erfolg ist es, wenn
wir wahrnehmen kénnen, dass unser
Handeln Auswirkungen hat, dass sie
fiir uns einen Sinn ergeben. Der Fach-
ausdruck dafir lautet: Selbstwirksam-
keit. Die frohe Botschaft dazu: Wir
kénnen lernen, sie besser wahrzu-
nehmen. Trotz aller Misserfolge, die
wir auch zu verkraften haben, kénnen
wir uns darin iben, uns mehr auf die
Erfolge zu konzentrieren. Wir miissen
es nur wollen. So entwickeln wir in uns
ein positiveres Selbstbild und mehr
Selbstvertrauen und dann wird eine
Stimme in uns wach, die immer 6fter
sagt: ,,Komm, das packst du!“ @

Susan Freytag
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QUWir, §ollten ank telbit nicht
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Statt sich mit anderen zu vergleichen und sich dabei schlecht zu fuhlen, pladiert Teresa Keller daftir,
die eigenen Starken bewusst wahrzunehmen und wertzuschatzen. So Ronnen wir entfalten, was in uns steckt
und mehr Selbstbewusstsein entwickeln. Wir sprechen mit ihr dartber, wie das gelingen kann.

Frau Keller, viele Menschen, meist sind es sogar die besonders
intelligenten, leiden unter Selbstzweifeln. Da fdllt es einem
nicht so leicht, seinen Blick auf die eigenen Stdrken zu lenken.
Wie schafft man es trotzdem?

Uber die eigenen Stirken nachzudenken ist tatsachlich un-
gewohnt fiir uns und dem einen oder anderem sogar pein-
lich. Doch wenn wir dann anfangen zu schauen, wo wir be-
sonders gut agiert haben oder was uns besonders viel Spafl
macht, dann fangen die Menschen pl6tzlich an zu leuchten
und bekommen eine ganz andere Ausstrahlung. Diesen
Moment geniellen alle Beteiligten und es tut gut wahrzu-
nehmen, dass einem auch immer wieder mal etwas gelingt.
Der Rest fliel3t dann ganz von alleine.

Liel der Positiven Psychologie
ISt es, aktiv immer wieder nach

Momenten zu suchen,die uns ein

r

gutes Gefuhl geben.

Aber wie finde ich tiberhaupt heraus, was meine Stdrken sind?
Dazu gibt es ganz verschiedene Methoden. Die einfach-
ste ist, einen der verschiedenen Starkentests zu machen,
wie beispielsweise den Charakterstarkentest. Diesen kann
man kostenlos im Internet (www.eigensinn-lebenslust.
de) machen und bekommt 24 Starken in der personlichen
Reihenfolge aufgezahlt. Man kann zwischen einer kurzen
und einer langen Testvariante wdhlen. Bei beiden Varianten
erhalten Sie sofort Ihr Ergebnis. Es gibt aber auch andere
Méglichkeiten: Zum einen zu priifen, wann fallen mir Dinge
besonders leicht, woflir bekomme ich immer wieder Lob,
obwohl ich es gar nicht besonders finde? Auf3erdem kann
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es hilfreich sein, Freunde, Familie oder Kollegen zu befra-
gen, welche Stdrken diese an mir wahrnehmen. Sollte die
gleiche Starke mehrfach genannt werden, kénnen Sie si-
cher sein, dass es eine von lhnen ist.

Warum ist unser Bewusstsein flir unsere eigenen Stdrken so
schwach ausgebildet und das Bewusstsein fiir unsere Schwd-
chen dagegen so stark?

Das hat einen sehr sinnvollen evolutionaren Grund. Wir
missen Gefahren antizipieren. Deshalb schauen wir stén-
dig, wo wir méglicherweise bedroht sind, und das sind wir
eher bei unseren Schwachen als bei unseren Starken. Wir
sollten unsere Schwachen im Auge behalten und sie nicht
ignorieren. Aber das bedeutet nicht, dass wir unsere Star-
ken vernachlassigen sollten. Sie machen uns zu den beson-
deren Wesen, die wir alle sind. Und es gibt so viel Selbstver-
trauen und Sicherheit, sich seiner Starken bewusst zu sein.

Ein Grund flir unsere Unzufriedenheit liegt meist darin, dass
wir uns allzu viel mit anderen vergleichen. Wie kann man da-
mit aufhéren?

Ich personlich glaube nicht, dass wir damit aufhéren kon-
nen, uns zu vergleichen. Denn das liegt in der Natur des
Menschen und ist an sich auch gar nicht schlimm. Solange
wir uns nicht immer schlecht dabei reden, sondern den Ver-
gleich als ein Lernen von einem Vorbild sehen. Wenn ich
also immer nur denke: alle anderen kénnen das viel besser
als ich, dann ist das kein hilfreicher Vergleich. Wenn ich al-
lerdings feststelle: Wenn beispielsweise jemand ein Argu-
ment sehr gut vorgetragen hat, dann kann ich durch einen
Vergleich mit mir lernen, was ich bei einer Argumentation
das nachste Mal besser machen kann. Dann ist es ein kon-
struktiver Vergleich.

Was unterscheidet die Positive Psychologie, so wie Sie sie ver-
treten, vom Positivem Denken?

Der entscheidende Unterschied ist, dass in der Positiven
Psychologie auch negative Gefiihle ihren Platz haben.
Im Gegensatz zum Positiven Denken, bei dem dazu an-
geregt werden soll, alles immer positiv zu sehen, geht
es in der Positiven Psychologie eher darum, ein ausge-
wogenes Verhdltnis zwischen guten und schlechten
Geflihlen zu erreichen. Ziel der Positiven Psychologie
ist es, aktiv immer wieder nach Momenten zu suchen,
die einem ein gutes Gefiihl geben. Dadurch werden die
Menschen optimistischer und das wiederum fihrt zu ei-
nem gesiinderen und erfolgreicheren Leben.

Was ist die flir Sie wichtigste Regel, wenn ich einfach ich
selbst sein will?
Sich selber nicht allzu ernst zu nehmen. Das klingt
zunachst widerspriichlich. Aber wenn wir es schaf-
fen, immer ein wenig Abstand zu halten zu unseren
Erlebnissen und Gefiihlen und mehr als Beobach-
ter unserer Selbst auftreten, dann haben wir viel
mehr Handlungsspielraum und kénnen klarer erken-
nen, was uns wichtig ist und wo wir uns noch ent-
wickeln wollen. (bi]
Das Gesprach fiihrte Winfried Hille

Foto: Simon Koy
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