training und coaching

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

Werde der, der du sein kannst“

In der griechischen Philosophie wurden
wir erstmals darauf aufmerksam ge-
macht. Friihchristliche Gnostiker nahmen
dann den Faden auf. Johann Wolfgang
von Goethe hat uns auch daran erinnert.
Schliefdlich wurde es die Kernbotschaft
des Tiefenpsychologen Carl Gustav Jung:
Jeder Mensch ist Trdger eines ganz spezi-
fischen Entwicklungspotenzials, das zur
Entfaltung drangt.

Aristoteles sprach von einem ,Vollen-
dungspotenzial®. Prominent geworden ist
das Thema unter dem Begriff der ,Indi-
viduation®. Jeder Mensch hat nicht nur
die Chance und Moglichkeit, ein ,,Unikat®
zu werden - der Individuationsprozess
schiebt sich geradezu als , Trieb” in jede
menschliche Entwicklung. In der huma-
nistischen Psychologie wurde dieser Trieb
spdter als Bediirfnis oder Grundmotiv
menschlichen Verhaltens interpretiert.
Der entsprechende Begriff war ,Selbst-
Aktualisierung®,

Gibt es einen stdrkeren Zusammenhang
als bisher angenommen zwischen dem in
der westlichen Gesellschaft diagnostizier-
ten ,Seeleninfarkt”, der Zunahme psy-
chischer Stérungen insbesondere in der
Arbeitswelt, und einer Vernachldssigung
dieses tief in uns verankerten Motivs?
Immer mehr Menschen in der Arbeitswelt
beschleicht das Gefiihl, dass nicht alles so
lduft, 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 wir diesen ,Drang” der Psy-
che, sich zu entwickeln, nicht mehr spii-
ren.

Gemeint ist der Drang, die einmalige Per-
son zu werden, die in einem angelegt ist.
Bediirfnisbefriedigung und psychische
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Gesundheit sind untrennbar miteinander
verbunden. Probleme entstehen, wenn
die zentralen menschlichen Bediirfnisse
unzureichend berticksichtigt und erfiillt
werden. Unsere fundamental biologi-
schen, sozialen, materiellen und geistig-
intellektuellen Bediirfnisse sind der Welt
der Personalentwicklung hinreichend
vertraut. Wie steht es um das Thema In-
dividuation?

Unter den Begriffen der ,Alltagstrance®
oder auch der ,Rollenkonserve® wird
ein Verhalten verstanden, das von Ar-
beitsroutinen bestimmt wird. Sehr viele
Menschen leben unbewusst nach dem
sogenannten Funktionsmodus, ein eher
reaktiver, fremdgesteuerter, unkreativer
Lebensvollzug. Menschen empfinden
sich nicht mehr als Subjekte ihrer Ge-
schichte. Sie sind nicht mehr ,Kapitdne
ihrer Seele und Meister ihres Schicksals®.
Cicely Saunders, die Begriinderin der
Hospizarbeit, hat in ihrem Arbeitsleben
immer wieder beobachtet: ,Es ist nicht
das Schlimmste fiir einen Menschen,
festzustellen, dass er gelebt hat und
sterben muss. Das Schlimmste fiir einen
Menschen ist, festzustellen, dass er ster-
ben muss und nicht gelebt hat.* Damit
macht uns Saunders eindringlich klar:
Der Mensch kann das ihm innewohnende
Ziel verfehlen. Automatisch entfaltet sich
ein Vollendungspotenzial nur in der Tier-
und Pflanzenwelt.

7Zu viele Unternehmen sind eher , seeli-
sche Gefangnisse” fiir ihre Mitarbeiter,
sagl der irische Managementexperte und
Wirtschaftsphilosoph Charles Handy.
Er bilanzierte kiirzlich in einem Inter-
view: ,Ich habe gelernt, dass du aufhé-
ren musst, etwas zu sein, was du nicht
bist!“ Es kommt also darauf an, das in

uns wohnende Motiv zur Individuation
zu wecken, Dazu konnen die folgenden
zehn Fragen eine Orientierung bieten:

Habe und lebe ich aus
einem ,Zentrum* heraus?

Das ist die Frage nach der eigenen Iden-
titdt. Spatestens seit dem Religionsphilo-
sophen Martin Buber wissen wir: Diese
Frage ldsst sich beantworten tber die
Herstellung eines Bezuges zu einem ,,Es®
(zum Beispiel zu Werten, Uberzougun—
gen, meinem Besitz, meinen Kompeten-
zen) oder zu einem ,,Du” (lber die Be-
ziehungen, die ich eingehe). Das Leben
hat ein Zentrum, wo dieser Bezug als
moglichst stabil und ungetriibt erfahren
wird. Was passiert, wenn diese Beziige
Lbriichig” werden? Habe ich auch Zugang
zu einem ,Zentrum® ohne die Herstel-
lung eines Bezuges? Franz Kafka schreibt:
»Der Mensch kann nicht leben ohne ein
dauerndes Vertrauen zu etwas Unzerstor-
barem in sich.”

[2] Was ist mein Fokus,
meine Aufgabe?

Fokus sei der Schliissel zum Erfolg, so
sagen es viele Managementbiicher. Fokus
ist auch ein Prinzip auf dem Weg der In-
dividuation. Dabei geht es um die Fragen:
Was mochte ich am Ende meines Lebens
umgesetzt haben? Wofilir mochte ich
meine Ressourcen und mein Kénnen zur
Verfiigung gestellt haben?

Oder wie Viktor Frankl fragt: Richtet sich
meine Aufmerksamkeit, mein Fokus, auf
die Verwirklichung von Sinn oder zielt er
auf das Erleben von Wirkung? Frankl war
liberzeugt, den Sinn des Daseins erfiillen




wir in der Verwirklichung von Werten. In
einem Interview mit einer Wochenzei-
tung zu seinem 95. Geburtstag hat Ali-
bundeskanzler Helmut Schmidt auf die
Frage, als wer er erinnert werden méchte,
gesagt: , Als der, der seine eigene Aufgabe
erkannt und erfiillt hat.“

Bin ich bereit, meinen blin-
den Fleck anzuschauen?

Carl Gustav Jung wiirde die Frage wohl
so formuliert haben: ,Bin ich durch mei-
nen eigenen Schatten marschiert?* Schat-
ten, das ist der Teil von mir, der nicht in
mein Selbstbild passt. Meine Unzuldng-
lichkeiten, Unsicherheiten oder nicht be-
wadltigte innere Konflikte. Dieser Teil mei-
nes Selbsl wird vorzugsweise verdringt
oder nach aufen projiziert. Ich erkenne
das Problem dann bei anderen Menschen
und vorzugsweise bei meinem Kollegen
oder beim Vorgesetzten und reagiere ent-
sprechend mit iiberzogener Kritik, Ableh-
nung oder Distanz.

Eine Beschaftigung mit dieser Seite mei-
ner inneren Wirklichkeit verunsichert
erst einmal, Wir klammern uns dann lie-
ber an unser ,falsches Selbst. Das gibt

Sicherheit, kostet jedoch viel Energie.
Heute wird von der ,Souverdnitit zweiter
Ordnung” gesprochen, wenn ich meine
verletzbare Seite offen eingestehen kann.
Im geschiitzten Rahmen der (Person-
Iichkeits-)Trainmgs erleben Teilnehmer
immer wieder, wie wertvoll es ist, sich
den eigenen unangenehmeren Gefiihlen
zu stellen.

[4] Lerne ich aus jeder
Situation?

Wo im Alltag stofle ich auf Titigkeiten,
Begegnungen oder Anforderungen, die
innere Widerstinde in mir auslésen?
Kann ich den Aufforderungscharakter
dieser Situationen erkennen und anneh-
men oder sehe ich darin nur ein Problem,
das abgestellt werden muss? Von jeder
Situation lernen gelingt, wenn ich meine
alltagliche Wirklichkeit in einem umfas-
senderen Zusammenhang verortet sehe,
als das, was gerade vor Augen ist.

Ich brauche nicht die Krise, den Pilger-
weg oder ein Kloster fiir den Prozess der
Selbstaktualisierung. Dieser Prozess ist
mdglich mit einer achtsamen Haltung im
Alltag. Ich lebe bezogen auf etwas, was

mich tibersteigt. Carl Gustav Jung betont,
dass die Seele ohne den Bezug auf etwas,
das grofeer ist als sie selbst, erkranken
kann. Das Leben ruft mich stindig an, so
hat es Frankl formuliert, und ich bin ge-
fordert, eine Antwort zu geben.

Wie oft verlasse ich
meine Komfortzone?

Wenn ich Unsicherheiten und mutige
Entscheidungen kaum noch kenne, be-
wege ich mich moglicherweise zu sehr in
den Grenzen meiner Sicherheiten. Meine
Selbstentwicklung ist erschwert oder
wird sogar verhindert. Das Verlassen mei-
ner Komfortzone kann in verschiedener
Weise gelingen.

Coachees, die analytisch-rational ent-
scheiden, haben oft Schwierigkeiten, in
bestimmten Entscheidungssituationen
ein Bauchgefiihl zu benennen. Umge-
kehrt werden Klienten, die einen ausge-
prdgt emotional-beziehungsorientierten
Kommunikationsstil pflegen, im Training
herausgefordert, klarer und direktiver mit
ihrem jeweiligen Gegeniiber zu kommu-
nizieren. So lerne ich es, meine Grenzen

zu erweitern. Es geht darum, mich mit 5
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- meinen Unsicherheiten anzufreunden,
sie gar als Herausforderung zu verste-
hen. Es sind Herausforderungen, das zu
tun, was mir das Gefdhl eher verbieten
will. Fiir die eigene Entwicklung im Sinne
eines Lernfortschritts ist es wichtig, sich
zum Beispiel zu fragen: Wie ist es mir in
der Vergangenheil gelungen, emoticnale
Blockaden und Barrieren zu iiberwinden,
und mich auf unsicherem Terrain zu be-
wegen?

(6] Wie haufig erlebe ich
Momente des Staunens?

Wenn es nicht alle zwei bis drei Tage
etwas gibt, was mich beriihrt, mich be-
wegt, ist zu fragen, wie lebendig ich bin?
Wir wollen nicht gelangweilt werden,
unsere Seele braucht die Erfahrung des
Unterschieds vom Vertrauten. Der Ar-
chetypus des Selbst ist der zentrale Ar-
chetypus. Er zeigt sich in Momenten der
Faszination, der starken Riihrung und des
Beriihrtwerdens. Spiire ich immer wieder
die eigene Lebendigkeit? Diese Erfahrun-
gen sind wesentlich, um im Alltag zu be-
stehen, sie starken auch meine Resilienz.
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Wer begleitet meine
Entwicklung?

Woran erkennt mein Gegenliber, dass
ich mich weiterentwickele? Der Prozess
der Selbstentwicklung ist nie ganz abge-
schlossen. Will ich auch nach zehn, 20
oder 30 Jahren schopferisch aktiv sein,
dann hilft mir ein Sparringspartner, der
mich herausfordert. Es sollte jemand
sein, der mir immer mal wieder auf die
Fiifse tritt, der mich ,beldstigt* auf mei-
nem Weg und mir konstruktives Feed-
back gibt.

Bin ich nahbar, erlebe ich mich als immer
beziehungsfdhiger? Oder haben mich
meine ,Rollenkonserven” im Griff? Der
Prozess der Selbstwerdung fiihrt einer-
seits in eine immer grofiere Unabhangig-
keit und gleichzeitig zu einer wachsenden
Fihigkeit, mich mit Offenheit und Neu-
gier auf Beziehungen zu anderen Men-
schen einzulassen.

Wir reifen am ,Du”, das gilt selbstredend
auch ftir den privaten Alltag. Der Partner
hilft, dass Mdglichkeiten in uns angespro-
chen werden, die wenig vertraut waren
und ungelebtes Leben aktiviert werden
kann. In der Partnerschaft, so sagt es die
bekannte Tiefenpsychologin Verena Kast,
konne das Erleben von Ganzheit und die
Sehnsucht nach Entgrenzung Ausdruck
finden.

Lerne ich meine inneren
Stimmen zu unterscheiden?

Massiv sind die Kréfte, die uns daran hin-
dern, den leisen Impulsen unserer Seele
nach Entwicklung zu folgen. Unterwerfe
ich mich (den bei vielen Menschen ldngst
verinnerlichten) , Leistungsimperativen®
des Marktes, die mir sagen, wer und wie
ich sein sollte, damit mein Marktwert
stimmt? Folge ich Stimmen, die mich zur
permanenten Selbstoptimierung antrei-
ben (,Sei flexibel, sei permanent erreich-
bar, sei mobil, investiere in dich selbst
und zwar stdndig”)?

Oder folge ich den Anrufungen meiner
Seele (,Sei du selbst”), die erfahrungs-
gemdfl weniger aufdringlich sind? Sie
schleichen eher als Sehnsiichte und
Tagtrdume in mein Bewusstsein. Wovon
wilnsche ich mir mehr und wovon wiin-
sche ich mir weniger?

[9] Erkenne ich riickblickend
den roten Faden?

Man kann das Leben nur riickwdrts ver-
stehen! Da ist etwas dran. Erkenne ich in
der Riickschau zunehmend eine Verdich-
tung im Handeln, Denken und Erleben?
Erkenne ich, dass sich etwas zeigen und
mitteilen mochte durch meine Tétigkeit?
Dann sollte ich ein Lebensmotto dazu for-
mulieren!

Wenn nicht jetzt,

wann dann?

Lebe ich immer stimmiger mit dem eige-
nen Fiihlen, Wollen und Tun? Forschun-
gen der Sozialpsychologie belegen, dass
— obgleich sich eine Mehrzahl der Men-
schen fiir sozial wenig beeinflussbar halt
— wir sehr anfdllig sind fiir den Einfluss
unserer Peers. Wir sind erschreckend an-
falliger als wir glauben.

Auch bekannt unter dem Phanomen des
,Group think", besagen die Experimente,
dass 75 Prozent der Menschen eher bereit
sind, sich einer Mehrheitsmeinung anzu-
passen, als auf die eigene Wahrnehmung
zu bauen. Menschen geringschdlzen ei-
genes Erleben. Wir glauben, denken und
tun in der Regel das, was ,man” tut. Wir
richten uns dabei nach dem Kollegen
oder dem Nachbarn. Eine Frage, liber
die es sich in Ruhe nachzudenken lohnt,
sollte lauten: Was brauche ich, um der ei-
genen Wahrnehmung und dem eigenen
Erleben mehr zu vertrauen?

Fazit: ,, Werde, der Du bist”, das ist ein
Auftrag, den jedes Individuum und jede
Organisation annehmen sollte. Dem steht
unser zentrales Bediirinis nach Sicherheit
und Orientierung entgegen. Eingeschlif-
fene Muster und Arbeitsroutinen sind
in unserer Komfortzone beheimatet. Sie
verhindern die eigene Weiterentwicklung.
Wir kdnnten weit mehr gestalten, als wir
glauben. Wir hitten mehr Potenzial als
das, was wir nutzen. Die Entwicklung un-
serer brachliegenden Ressourcen bedeu-
tet aber, sich mit unvertrautem Terrain,
dem ,Selbst”, zu befassen: Authentizitdt
in der Beziehung zu sich selbst und zu
anderen ist der erste Schritt, die eigenen
Grenzen zu erweitern.

Thomas Réthemeier ®




