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Vorwort

Jeder Mensch macht im Laufe seines Lebens viele gute als auch “nicht so” gute Erfahrungen. Wir finden Freude, erleben Unsicherheit, Veränderungen, knüpfen Beziehungen, durchleben Konflikte und persönliche Herausforderungen. Diese bunte Mischung stellt das Leben dar, das Leben eines jeden Menschen.

Erlebnisse, die unser Leben für jeden bereithält, lassen oft keine umfangreiche Aufarbeitung im Alltag zu. Wir sollten uns aber bewusst mit den eigenen Gedanken, Gefühlen und Verhaltensweisen auseinandersetzen, um deren Beeinflussung für das weitere Leben zu ergründen. Genau hier setzt dieses Buch an: Es soll dabei helfen, sich selbst besser kennenzulernen.

Die Inhalte dieses Buches verbinden psychologische Erkenntnisse mit praktischen Arbeitsblättern und Reflexionsaufgaben. Die Arbeitsblätter sind wichtig, weil sie dazu anregen, aktiv über Erlebtes und Verhaltensweisen von sich selbst, aber auch von anderen nachzudenken. Dadurch entsteht die Möglichkeit, eigene Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen und neue Perspektiven zu entwickeln.

Kleine Veränderungen im Denken und Handeln können langfristig einen großen Einfluss auf das persönliche Wohlbefinden haben.

Ich wünsche dir beim Lesen und Ausfüllen viele hilfreiche Erkenntnisse, neue Perspektiven und vor allem einen wertschätzenden Blick auf dich selbst.

Nicole Gründemann




Die Themen des Buches und deren Bearbeitungsziele:


	Thema
	Kurze Erklärung


	Deine Persönlichkeit
	Dieses Kapitel erklärt, wie Persönlichkeit entsteht & welche Rolle Erfahrungen, Gene und das soziale Umfeld spielen.


	Die Kraft des Unvollkommenen
	Fehler & Schwächen gehören zum Menschsein, sie können sogar zu Stärke & Individualität werden.


	Deine Gefühle
	Das Kapitel hilft dabei, Gefühle bewusster wahrzunehmen & mit ihnen umzugehen.


	Deine Wirkung
	Wie können Emotionen & die Wahrnehmung anderer beeinflusst werden?


	Soziale Wesen
	Beziehungen, Freundschaften & soziale Nähe sind wichtig für das Wohlbefinden.


	Bindungserfahrung
	Können Erfahrungen der Kindheit Beziehungen Erwachsener prägen?


	Guter Dinge Zerbrechen
	Wie schwierige Erfahrungen & Veränderung zu persönlichem Wachstum führen…


	Geben und Nehmen
	Die Bedeutung von Hilfsbereitschaft, aber auch die Wichtigkeit eigener Grenzen.


	Die Wut
	Wie Wut entsteht & wie mit ihr umgehen?


	Die Angst
	Wann Angst wichtig ist & wann sie belastet.


	Dein Wohlbefinden
	Praktische Ideen für mehr Selbstfürsorge, Entspannung & Wohlbefinden im Alltag.
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1 Deine Persönlichkeit

Jeder Mensch hat eine ganz eigene, unverwechselbare Persönlichkeit. Aber wie entsteht eine Persönlichkeit? Dieser Frage gehen wir als erstes nach, um herauszufinden, inwieweit wir unsere Persönlichkeit optimieren können.

Die Entstehung der Persönlichkeit eines Menschen ist eine spannende Frage, mit der sich die Menschheit schon seit der Antike beschäftigt. Philosophen und Wissenschaftler stellen sich die konkrete Frage:

Werden Persönlichkeitseigenschaften durch Erfahrungen geprägt oder sind sie bereits angeboren?

In der Antike vertrat der Philosoph Platon (428 - 348 v. Chr.) die Auffassung, dass viele Eigenschaften, wie Intelligenz oder Charakter, angeboren seien.


Platon war einer der wichtigsten Philosophen der Geschichte. Er entwickelte die Ideenlehre, nach der wahres Wissen nur über unveränderliche, geistige Ideen möglich ist. Seine Werke schrieb er als Dialoge, um zum Mitdenken anzuregen. Er gründete eine Akademie in Athen und prägte viele Denker, darunter Aristoteles (vgl. Wikipedia).



Aristoteles (384 - 322 v. Chr.) ging wiederum davon aus, dass der menschliche Geist zunächst leer ist und erst durch Erfahrungen geformt wird (vgl. Myers & DeWall, 2018, S. 6).


Aristoteles war ein bedeutender griechischer Universalgelehrter und Schüler von Platon. Er wirkte in vielen Bereichen wie Logik, Naturwissenschaft, Ethik und Politik und prägte diese nachhaltig. Anders als Platon betonte er die konkrete Wirklichkeit und entwickelte eigene Theorien, etwa zur Logik (Syllogistik), zur Natur und zum guten Leben (Glück) (vgl. Wikipedia).



Diese gegensätzlichen Positionen wurden in der Neuzeit weitergeführt. So beschrieb John Locke (1632–1704) den menschlichen Geist als „unbeschriebenes Blatt“.


John Locke (1632–1704) war ein englischer Philosoph und einer der wichtigsten Denker der Aufklärung. Er ging davon aus, dass Wissen aus Erfahrung entsteht. In seiner politischen Philosophie betonte er die Naturrechte auf Leben, Freiheit und Eigentum sowie das Recht auf Widerstand gegen ungerechte Herrschaft (vgl. Wikipedia).



René Descartes nahm wiederum an, dass bestimmte Ideen bereits angeboren sind (vgl. Myers & DeWall, 2018, S. 6).


René Descartes (1596–1650) war ein französischer Philosoph, Mathematiker und Naturwissenschaftler. Er gilt als Begründer des Rationalismus und als „Vater der neueren Philosophie“. Descartes vertrat die Idee, dass sich die Welt durch Denken und Vernunft erklären lässt. In der Mathematik entwickelte er die analytische Geometrie und beeinflusste damit viele spätere Wissenschaftler (vgl. Wikipedia).



Einen entscheidenden Beitrag zur Erklärung menschlicher Eigenschaften lieferte schließlich Charles Darwin (1809–1882) mit seiner Theorie der natürlichen Selektion. In seinem Werk On
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