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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit 
prägnante und fundierte Informationen aufnehmen 
können. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch 
das Buch geführt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sönlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das 
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

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

 Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

 Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: 
Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslü-
cke schließt.

 Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

 Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

 Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort

Das Potenzial für Wachstum und Veränderung ist in 
uns Menschen genetisch angelegt. In den letzten 
300 000 Jahren hat sich der Homo sapiens, der verste-
hende Mensch, permanent weiterentwickelt. Durch 
seine Fähigkeit, sich zu verändern, anzupassen und zu 
wachsen, hat er in der Evolution überlebt. 
In unserem beruflichen und privaten Alltag stehen wir 
modernen Menschen uns jedoch allzu oft bei den 
kleinsten Schritten und Veränderungen selbst im Wege. 
Wie kann das sein? Genau diese Frage beschäftigt mich 
als Coach und Trainerin jeden Tag.
Unsere Blockaden sind in der Regel nicht genetisch ver-
ankert, sondern entspringen unseren Persönlichkeits-
strukturen. Unbewusste Muster und Automatismen 
dominieren unser Denken und Handeln, ohne dass wir 
es merken. So halten wir uns immer wieder selbst da-
von ab, neue Wege zu gehen und unser Potenzial voll zu 
entfalten.
Dieses Buch zeigt Ihnen in knapper und übersichtlicher 
Form den Prozess und die Mechanismen Ihres persön-
lichen Wachstums auf. Sie werden darin angeleitet, 
durch Reflexionsfragen, Übungen und Selbsttests ein 
Bewusstsein für Ihre eigene Persönlichkeit zu entwi-
ckeln. Denn diese Selbsterkenntnis ist der erste und 
wichtigste Schritt und Basis allen Wachstums. 
In den vier Kapiteln werden Sie auf Ihrer Entwicklungs-
reise an die Hand genommen: Auf welche Stärken kön-
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nen Sie zurückgreifen? Was bremst Sie? Welche Ziele 
motivieren Sie, den Weg des Wachstums auf sich zu 
nehmen? Viele Beispiele aus Coaching und Selbstcoa-
ching zeigen Ihnen, wie persönliches Wachstum mög-
lich ist und warum es für Ihr Leben entscheidend sein 
kann, diese Reise auf sich zu nehmen.
Denn Fakt ist: Schneller denn je muss sich der Homo 
sapiens im 21. Jahrhundert an Veränderungen im Au-
ßen anpassen. Damit Ihre eigenen Bedürfnisse, Wün-
sche und Ziele dabei nicht auf der Strecke bleiben und 
Sie Ihr ganz persönliches Potenzial voll entfalten kön-
nen, müssen Sie sich proaktiv auf Ihren Entwicklungs-
weg machen, mutig über Ihre Hindernisse hinweg-
springen und alte Muster aufbrechen. Nutzen Sie dieses 
Buch als Startimpuls und Begleiter für Ihre Reise und 
wachsen Sie über sich selbst hinaus!

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen,
Anke Fehring
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91. Selbsterkenntnis als Basis

1. Selbsterkenntnis als

Basis

In der Antike reisten unzählige Menschen zum Orakel 
in Delphi. Auf der Suche nach Rat und Antworten fan-
den sie als Inschrift am Eingang des Tempels den Leit-
satz „Erkenne dich selbst“ vor. Wer in die Zukunft 
schauen wollte, wurde dazu angehalten, erst einmal 
genau zu sich selbst zu sehen.
Diese Weisheit gilt auch noch heute im 21. Jahrhundert. 
Egal wo wir hinwollen, was wir in unserem Leben ver-
ändern und in welchem Umfang wir wachsen wollen – 
die Selbsterkenntnis ist immer der erste Schritt. 
Erst wenn wir wissen, woher wir kommen, was uns 
ausmacht, welche Stärken und Hindernisse in unserer 
Persönlichkeit  verborgen sind und was uns von ande-
ren unterscheidet, können wir anfangen, eine Zukunft 
zu gestalten, in der wir über uns selbst hinauswachsen 
und unser volles Potenzial ausschöpfen. 
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1.1 Welche Persönlichkeit  haben 

Sie?

„Erkenne dich selbst“ ist eine große und zunächst ein-
mal diffuse Aufgabe. Wie soll ich mich selbst erkennen? 
In meinem Kopf gibt es endlos viele Informationen 
über mich. Da gibt es Bilder, Glaubenssätze, Werte und 
Erfahrungen sowie Geschichten über mich und meine 
Beziehungen zu anderen. Unendlich viele Informatio-
nen, die ich über Jahrzehnte angesammelt habe. 
Wie kann ich diese vielen Gedanken und Gefühle so 
strukturieren, dass ich ein klareres Bild von mir selbst 
gewinne? Genau hier versucht die Psychologie  mit dem 
Konzept der Persönlichkeit zu helfen. Indem verschie-
dene Eigenschaften von Menschen gesammelt und 
strukturiert erfasst werden, können unterschiedliche 
Persönlichkeiten definiert und von anderen Persön-
lichkeiten abgegrenzt werden.
In meiner Erfahrung eignen sich Persönlichkeitsmodel-
le  entsprechend gut, um uns selbst in unseren Mustern, 
Stärken und Blockaden zu erkennen und unsere Erfah-
rungen, Gedanken und Gefühle besser einzuordnen. 
Als Coach empfehle ich deshalb, zunächst der Aufgabe 
„Erkenne deine Persönlichkeit“ nachzugehen. Bevor Sie 
sich also weiterentwickeln und über sich hinauswach-
sen können, gilt es, Ihre Persönlichkeit in ihren typi-
schen Strukturen zu erfassen.



111.1  Welche Persönlichkeit haben Sie?

Was ist Persönlichkeit?

Der Begriff „persona“ bezeichnete im Lateinischen eine 
Maske, die der Schauspieler auf der Bühne trägt, um 
seine Rolle nach außen klarer zu definieren. Während 
die „Person“ in unserer Sprache heute vor allem eine 
juristische Bedeutung hat, erinnert unsere Persönlich-
keit durchaus noch an eine Maske, die wir auf der Büh-
ne unseres Lebens tragen. Diese Maske wird von inne-
ren und äußeren Merkmalen geprägt, die unsere Per-
sönlichkeit definieren. Mit ihr identifizieren wir uns 
und unterscheiden uns von anderen.

Zu den äußeren Merkmalen gehören unter anderem: 
 unser Temperament
 unsere Art, zu kommunizieren
 unser Umgang mit anderen 

Zu den inneren Merkmalen gehören unter anderem:
 unsere Sichtweise auf die Welt
 unsere Bedürfnisse und Ängste
 unsere Stärken und Schwächen 

Im Gegensatz zum Schauspieler versuchen wir mit un-
serer Persönlichkeit nicht zwangsläufig, eine Rolle zu 
spielen (s. Kapitel 4.2). Trotzdem können wir hinter 
unserer Maske, also in unserer Persönlichkeitsstruktur  
und damit in Verhaltensmustern, gefangen sein. 
Erst wenn wir diese Persönlichkeitsstruktur  klar vor 
uns sehen, können wir anfangen, sie aufzubrechen.


