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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mit Hilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kdnnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn
eines jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orien-
tierung: Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre
Wissensliicke schlief3t.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb
der Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.
Sie sind blau gedruckt und zusétzlich durch
ein Uhrsymbol gekennzeichnet, so dass sie
leicht zu finden sind.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

Die Frage: ,Wer bin ich?“ lasst sich nicht in einem ein-
zigen Satz oder durch einen Blick in den Spiegel be-
antworten. Die Antwort darauf muss jeder Mensch fiir
sich selbst herausfinden.

Dieses Buch mochte Thnen dabei behilflich sein, sich
selbst und Thren Wert zu erkennen. Es soll Thnen ver-
schiedene Moglichkeiten aufzeigen, wie Sie sich tber
sich selbst Klarheit verschaffen kénnen.

Letztlich sind Sie der Mensch, der in IThrem Leben die
tragende Rolle spielt. Seien Sie ab jetzt auch der Regis-
seur in Ihrem Lebensfilm. Ein Regisseur sollte seinen
wichtigsten Akteur gut kennen.

Aufbau dieses Buches

® Im ersten Kapitel beschaftigen wir uns damit, wie
unsere Wahrnehmung funktioniert.

® Im zweiten Kapitel widmen wir uns unseren Gefiih-
len.

® Wie wir in Spannungsfeldern zu innerer Harmonie
gelangen, ist Inhalt des dritten Kapitels.

® Thema des vierten Kapitels ist die Erkenntnis des
eigenen Wertes und der Verantwortung.

® Auf den Weg zu unserem Selbst machen wir uns
schliefdlich im fiinften Kapitel.

Eine Anmerkung: Auch wenn zu Gunsten eines bes-
seren Leseflusses durchgehend auf die weiblichen En-
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dungen verzichtet wurde, sind Frauen und Manner
selbstverstdndlich gleichermafien angesprochen.

Mein besonderer Dank geht an Ingrid Herrmann, Regi-
na Becker, Meinrad Bueb, Dietmar Hofmeister und
Alexander S. Kaufmann.

Bernhard P. Wirth
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Warum ist es wichtig, sich selbst
zu kennen?
Seite 9
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Seite 11

Wie nehmen wir unsere Umwelt
und uns selbst wahr?
Seite 15



1. Nutzen und Technik von
Selbsterkenntnis

1.1 Kennen Sie lhre Mitmenschen
und sich selbst?

Wer sind die Menschen, mit denen Sie es téglich zu tun
haben? Nach welchen Kriterien beurteilen Sie andere?
Sehen Sie IThre Mitmenschen so, wie sie sind, oder se-
hen Sie sie so, wie Sie sie sehen wollen?

Niemand mochte ,in eine Schublade” eingeordnet wer-
den. Sie sicher auch nicht. Dennoch tun wir es, auch
wenn wir vielleicht wissen, dass wir dem Betroffenen
damit nicht voll gerecht werden kénnen. Diese ,Schub-
laden“ sind manchmal notwendig, um den Uberblick zu
behalten. Dennoch sollten wir sie niemals vollig ver-
schlieflen, sondern in unseren Vorstellungen von den
anderen Menschen immer auch Raum fiir neue Er-
kenntnisse lassen.

1. Nutzen und Technik von Selbsterkenntnis
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Wonach beurteilen wir andere Menschen?
Zuallererst beurteilen wir andere Menschen nach dem
ersten Eindruck. Innerhalb weniger Sekunden ent-
scheiden wir bei der ersten Begegnung, ob uns ein
Mensch sympathisch ist oder nicht. Das geschieht, ohne
dass wir dariiber nachdenken. Im weiteren Verlauf be-
statigt sich dieser erste Eindruck in den meisten Fallen.
Aber es gibt Ausnahmen. Diese Menschen werden dann
oft zu unseren Freunden. Fiir sie haben wir uns Zeit
genommen und sie ndher kennen gelernt.

Wie nehmen wir Menschen wahr?
Wir sehen, horen, riechen, spiiren und manchmal
schmecken wir sie. Ein Kopfschiitteln?

Sehen und horen - durchaus.

Riechen? Auch das ist moglich.

Spiiren? Nicht allen Menschen kommen Sie so nahe.
Schmecken? Den Partner oder die Partnerin und auch
die eigenen Kinder, solange sie noch klein sind.

Sie werden erkennen, dass fiir die meisten Menschen,
mit denen Sie in irgendeiner Weise zu tun haben, das
Sehen und Horen ausreicht. Allein dadurch machen sie
sich ein Bild von Ihnen. Menschen, die Ihnen naher ste-
hen, nehmen Sie auch iiber andere Wahrnehmungska-
nale wabhr.

Um sich iiber andere Menschen ein fundierteres Bild
machen zu kénnen, empfehle ich Thnen das im selben

1. Nutzen und Technik von Selbsterkenntnis



Verlag von mir erschienene Buch ,30 Minuten fiir bes-
sere Menschenkenntnis”.

Sich selbst und andere erkennen

Gute Menschenkenntnis setzt voraus, vor allem sich
selbst zu kennen. Der Mensch, mit dem man sich wah-
rend des Lebens am meisten auseinandersetzen muss,
ist man selbst. Es ist daher interessant und zahlt sich
aus, sich selbst besser kennen zu lernen. Dies gestaltet
sich zu einem dauerhaften Prozess, der niemals abge-
schlossen sein kann, denn wir verandern uns wahrend
unseres Lebens standig.

Alle Menschen mtissen sich im Laufe des Lebens
am meisten mit sich selbst auseinandersetzen.
Aus diesem Grunde ist es sinnvoll und lohnend,
sich selbst besser kennen zu lernen.

1.2 Wer bin ich wirklich?

Die Frage ,Wer bin ich?“ stellt sich ein Kind zum ersten
Mal, wenn es beginnt, von sich selbst in der ersten Per-
son zu sprechen, sich sein Ich-Bewusstsein entwi-
ckelt.

Neugier auf sich selbst

Stellt das Kind die Frage nach sich selbst seinen Eltern,
wird sie ihm moglicherweise auf folgende Art und Wei-

1.2 Wer bin ich wirklich?
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se beantwortet: ,Du heif3t Thomas Meister und bist
unser Kind.“ Damit wird sich das Kind zunichst zu-
frieden geben. Macht es in dieser Zeit die Erfahrung,
dass es geliebt wird, ist bereits der Grundstein fiir ein
positives Selbstbild gelegt.

Nach einigen Jahren stellt sich dieses Kind vor einen
grofden Spiegel und betrachtet sein AufReres: ,Das bin
also ich.“ Vielleicht stellt es Ahnlichkeiten mit seinem
Vater oder Grofdvater fest. Es findet sich recht ansehn-
lich oder entdeckt diesen oder jenen Schonheitsfehler.
Damit ist meist der zweite Versuch, sich selbst zu er-
kennen, zunachst wieder beendet.

Pubertit als wichtige Schaltstelle im Leben
Thomas hat inzwischen das Jugendalter erreicht und
kommt in die Pubertit. In dieser Zeit stellt sich ihm
die Frage ,Wer bin ich?“ immer hiufiger und drangen-
der. Und sie lasst sich nicht mehr nur mit einem einfa-
chen Satz oder einem Blick in den Spiegel beantwor-
ten.

Die Suche nach der Antwort gestaltet sich hektisch und
erscheint zundchst ziellos. Auf der einen Seite mdchte
der Jugendliche weiterhin allen Anspriichen gentigen.
Andererseits regt sich in ihm zunehmend der Wider-
spruchsgeist gegen die Ansichten seiner Eltern. So zer-
rissen, wie sein Innerstes ist, ist haufig auch sein Bild
nach aufden. Auf Grund seines Verhaltens erhalt der
Jugendliche widerspriichliche Riickmeldungen von sei-
nen Mitmenschen.

1. Nutzen und Technik von Selbsterkenntnis



Besonders in dieser Entwicklungsphase geschieht We-
sentliches fiir das Selbstbild. In dieser Phase kann auch
vieles schief gehen. Noch viele Jahre lang kénnen die
Erfahrungen, die man wahrend dieser Zeit gemacht hat,
das eigene Handeln und Fiihlen beeinflussen, ohne dass
dies einem bewusst sein muss.

Die Lehre vom TUN®
Werte

OO0,

Erlebnisse

| I‘I | ;ﬁ

7 Jahre 14 Jahre 21 Jahre

10 Jahre

Werte-
festlegung

Prage- Nachahm- Sozial-
phase phase phase

Vergangenheit Gegenwart

Die Phasen, die fiir die Selbsterkenntnis bedeutsam
sind, lassen sich folgendermafien einteilen:

® Pragephase im Kleinkindalter (bis 7 Jahre),

® Nachahmphase (bis 14 Jahre),

® Sozialisationsphase in der Pubertit und wahrend
der Partnersuche (bis 21 Jahre).

1.2 Wer bin ich wirklich? 13
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Erwachsen - und weise?

An die Pubertat schlief3t sich die Phase der Neuorien-
tierung an. Berufs- und Partnerwahl erfolgen. Der All-
tag ist ausgefiillt; das Leben nimmt seinen Lauf, ohne
dass viel dariiber nachgedacht wird. Bis dann etwas
AufiergewOhnliches geschieht: Eine Krisensituation, in
der man mit sich selbst konfrontiert wird. Diese kann
eine Chance sein, sich selbst zu erkennen.

Wir lernen im Laufe des Lebens, unsere subjektive Um-
welt wahrzunehmen. Erkenntnisfahigkeit ist aber nur
moglich durch die Spaltung von Subjekt und Objekt,
von Erkennendem und Erkennbaren. Wir sind das Sub-
jekt, das in seinen inneren Bildern das Objekt wider-
spiegelt, es erkennt.

Wie ist das aber mit der Selbsterkenntnis? Wir sind das
Subjekt, das dieses Subjekt als Objekt erkennen méoch-
te. Wir erleben uns und die Umwelt als zwei verschie-
dene Dinge und doch als zusammengehorig.

Der Wunsch sich selbst zu erkennen beginnt mit
der Entstehung des Ich-Bewusstseins. Andere
Menschen nehmen wir mit Hilfe unserer Sinnes-
organe wahr und unser Gehirn verarbeitet und
speichert diese Eindrticke. Jeder benutzt den Um-
weg lber die Aul3enwelt, um sich ein Bild von sich
selbst zu machen.

1. Nutzen und Technik von Selbsterkenntnis



