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„Neuro-
plastizität“



„Der wunde 
Punkt“



„Selbstbild“

Differenzierung zwischen seins- und tuns-
gestreichelten Kindern (vgl. Birkenbihl, 2002)
Wer seins-gestreichelt aufwachsen darf wird
geliebt ganz einfach weil er ist wie er nun mal ist.
„Diese Kinder fühlen sich OK, akzeptiert,
anerkannt und geliebt“ (S. 56). Die tuns-
gestreichelten Kinder werden nicht geliebt weil sie
einfach da sind, sondern nur, wenn sie etwas
Besonderes leisten. „Weil sie etwas tun müssen,
ehe man sie streichelt, nennen wir sie tuns-
gestreichelt“ (S. 56).

Bei Feedback/Kritik etc. ist es immer wichtig,
zwischen dem Verhalten der Person und der
Person selbst zu unterscheiden. Nicht der
Mensch im Generellen sondern sein Verhalten
im Konkreten ist zu kommentieren.
Vgl. auch „Harvard Konzept“:
„Hart in der Sache – Weich zu den Menschen“



„perfekt“

Perfekt zu sein ist einer der so genannten Antreiber
(vgl. Transaktionsanalytische Theorie).
Gerade im Zwischenmenschlichen „perfekt“ sein zu
wollen ist aber nicht immer möglich.

Generell sollte man sich folgende Fragen stellen:
+ Dient mein Perfektionismus (noch) der Sache

oder nur meinem (ev. zu geringen) Selbstwert?
+ Ist mein Perfektionismus sinnvoll/effizient?
+ Bin ich generell noch „Steuermann“ des

Perfektionismus oder bereits „Sklave“?
+ Gibt es Lebensbereiche, in denen ich (hoffentlich)

nicht perfekt sein muss? (vgl. Work-Life-Balance)

Zu großer Perfektionismus kann zum Gegenteil
führen (vgl. „Übertriebene Analyse führt zur
Paralyse“).
Manchen hilft es auch, sich klar zu machen, dass
der selbst auferlegte Perfektionismus oftmals leider
nur eine „subjektive Gewissensberuhigung“
darstellt; d.h. es gibt u. U. sehr unterschiedliche
Auffassungen von Perfektionismus – sich das
bewusst zu machen relativiert eigene rigide
Auffassungen.
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JOINING



Kommunikationsfallen

Priming

Halo-Effekt; Projektion/Übertragung

Falscher Kanal

Double-Bind



Aus: 
PAUL WATZLAWICK - VOM UNSINN DES SINNS ODER VOM SINN DES UNSINNS 

… Es ist die Geschichte von einem Vater, der mit seinem kleinen Sohn an einem sehr heißen Tag auf einer 
staubigen Landstraße unterwegs ist. Der Vater führt den Esel, auf dem der Kleine reitet. Es kommt ihnen 
eine Gruppe von Menschen entgegen, und der Vater hört ihr Gespräch: »Schaut euch mal das an! Der 
Vater geht zu Fuß und der Bub sitzt auf dem Esel. Wie der Vater diesen Kerl verwöhnt! Was soll denn aus 
dem mal werden?« Als der Vater das hört, nimmt er den Sohn vom Esel herunter, steigt selbst auf, und sie 
gehen weiter. Da kommt wieder eine Gruppe daher, die sagt: »Schaut euch bloß mal das an. Er reitet und 
der Kleine muss an einem solch heißen Tag zu Fuß gehen. Hat er kein Mitleid mit dem Kind?« Darauf holt 
der Vater den Sohn zu sich auf den Esel. Nach einiger Zeit kommt ihnen eine dritte Gruppe entgegen, die 
spricht: »Zu zweit reiten sie auf dem armen Tier. Haben die kein Herz?« Darauf steigt der Vater ab, nimmt 
den Jungen vom Esel und beide beginnen, den Esel zu tragen. Es kommt eine weitere Gruppe aus der 
Gegenrichtung... 

2 Quintessenzen:

→ Es allen Menschen Recht getan ist eine Kunst die niemand kann. (deutsches Sprichwort)
→ Je mehr Mann/Frau versucht, es anderen Recht zu machen, dessen abstruser werden die Ideen und 

anfallende Kritik immer berechtigter.



„prozess-
orientiert“

Prozessorientierte Kommunikation:
Darunter versteht man im Unterschied zur
ergebnisorientierten Kommunikation, dass auch auf
dem Weg zu einem Ziel ganz bewusst Kommunikation
stattfindet. Das beinhaltet zum Beispiel, dass man
informiert, wie der Status quo aussieht, auch wenn
sich über längere Zeit nichts Definitives in Richtung
Zielerreichung ergeben hat.
Dadurch steigt die erlebte Wertschätzung, Fabulationen
und Misstrauen werden verhindert, was z. B. der
Entstehung von destruktiven Gruppenbildungen
entgegenwirkt.

Ein weiterer erwähnter Begriff war Emotional
Cleaning®:
Im Unterschied zum Nörgeln bzw.
umgangssprachlichen Sudern dienen die hier
stattfindenden verbalen Äußerungen dem Abbau von
Emotionen. Das Gegenüber sollte sich aufs aktive
Zuhören beschränken. Keine Angst – das EC dauert
nicht ewig! Die Lösung liegt bereits im Prozess des
Jammerns. Fälschlicherweise wird nämlich immer
wieder versucht, das EC frühzeitig zu unterbrechen, um
endlich an der Lösung arbeiten zu können.



„Rollen-
plan“

Kern-
selbst

RS
Beruf

RS
…

RS
Hobby

RS
Familie

Indem wir uns der
Bedürfnisse unseres
Kernselbsts bewusst
werden, können wir diese
unterschiedlichen
Rollenselbsts zuordnen 
und
in Folge Prioritäten in
unserem Leben setzen. 
Das
ist eine wichtige
Grundvoraussetzung zum
„Sich abgrenzen“ bzw.
„Nein-Sagen“.
Die Rollenetablierung per 
se
stellt eine wichtige
Prämisse für eine 
sachliche
Auseinandersetzung 
(nicht
nur) im Berufsleben dar.



„Rollen-
plan“








