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Selbstwissen  
(Zusammenführung) 
 
 
 
Bitte in ganzen Sätzen schreiben. 
 

Welche Hauptleitsätze und Folgen finde ich in meinem Lebensstil? 
 
Beispiele:  

➢ Das Leben ist zu kurz um es zu vergeuden, deshalb wähle ich sehr genau, was 
ich tue. 

➢ Zuerst die Arbeit und dann das Vergnügen. Deshalb geht die Arbeit vor. 
➢ Ich muss funktionieren, deshalb höre ich nicht auf warnende Gefühle oder 

Symptome.  
➢ Die andern helfen mir immer, deshalb kann ich das Leben gelassen angehen. 
➢ Am Ende kommt es immer gut, deshalb bin ich auch in schwierigen Situationen 

guten Mutes.  
-
1._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
2._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
3._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________   
 
4._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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5._____________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
6._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 

Welche inneren Befehle und Folgen kenne ich? 
 
Bespiele: 

➢ Benimm Dich! Deshalb achte ich stets auf Etikette. 
➢ Reiss Dich zusammen! Deshalb kann ich ganz viel leisten oder funktionieren. 
➢ Mach mal langsam! Deshalb stoppe ich mich immer mal wieder und bleibe 

gesund. 
➢ Vorsichtig! Deshalb gehe ich umsichtig mit Situationen und Menschen um. 

 
1._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
2._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
3._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
4._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Welche Mottos (knappe Leitsätze) und 
Folgen begleiten mich? 
 
Beispiele: 

➢ Der Intelligente gibt nach, der Esel bleibt 
stehen. Deshalb ziehe ich gewisse Dinge bei Widerstand nicht durch.  

➢ Mach es wie die Sonnenuhr, zähl die heiteren Stunden nur. Deshalb kann ich 
ganz schnell das Negative im Leben vergessen oder ausblenden. 

➢ Jeder ist seines Glückes Schmied. Deshalb bin ich selbst schuldig, wenn das 
Leben nicht funktioniert. 

➢ Reden ist Silber – Schweigen ist Gold. Deshalb behalte ich lieber meine 
Gedanken für mich. 
 

1._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
2._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
 
3._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
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Welche Atmosphäre herrschte in meinem 
familiären Umfeld als Kind? 
 
Erspüre welche atmosphärischen Elemente in Deiner Kindheit vorhanden waren. Wie 
bist Du damit umgegangen und wie ergeht es Dir im jetzt und heute mit denselben 
Atmosphären. Was ist Dir heute wichtig? Was tust Du, wenn… wie erreichst Du… 
 
Beispiel: Leichtigkeit, Freude, menschliche Wärme, Druck, Angst, Gewalt, Stress etc. 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Selbstbild Blatt 1 
 
Ergründe anhand der Informationen vom Blatt 
„Definitionen Selbst“ Deine aktuellen Selbstgedanken zu den jeweiligen Themen und 
beschreibe sie kurz. 
 
Selbstbild_______________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstwert______________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstwertgefühl_________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstachtung____________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstvertrauen__________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbsterziehung__________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Selbstbild Blatt 2  
 
Nimm die Informationen vom Selbstblatt 1 und überlege, was Du anders haben 
möchtest. Und was kannst Du tun, um dies zu verändern? 
 
Selbstbild_______________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstwert______________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstwertgefühl_________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstachtung____________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbstvertrauen__________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Selbsterziehung__________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Meine Stärken 
Beschreibe in Form eines Flusstextes Deine Stärken. 
Hebe sie mit einer Farbe hervor. 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_________________ 
_______________________________________________________________________ 
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Grundrichtung der Persönlichkeit GPI 
 
Welche Hauptgrundrichtungen der Persönlichkeit GPI hast Du? (unterstreiche) 

➢ Geschäftig 
➢ Konsequent 
➢ Freundlich 
➢ Gemütlich 

 
Welches sind Deine Haupteigenschaften und was oder wer profitiert davon? 
 
Beispiel: 

➢ Ich bin begeisterungsfähig und habe das Talent, andere mitziehen zu können. 
Ein Projekt das mich beruflich oder privat begeistert, bringe ich voran und kann 
andere gut mitmotivieren. 

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Welche erwünschten 
Entwicklungsschritte gehen aus Deinen 
Schwächen hervor? 
 
Beispiel: 

➢ Ich achte darauf, nicht mehr sofort ja zu sagen, wenn jemand mich um etwas 
bittet. Ich bitte um etwas Zeit, um es mir zu überlegen. 

➢ Ich höre besser und genauer zu. Gebe dem Gegenüber Zeit sich zu artikulieren, 
bevor ich etwas erwidere.   

 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Kompensationen – vom Minus ins Plus 
 
Welche Kompensation(en) beobachtest Du bei Dir und was ist dabei das Resultat für 
Andere wie für Dich? 
 
Beispiel Kompensation: 
 

➢ Als Kind habe ich es vermisst, geführt und angeleitet zu werden. Heute lege ich 
grössten Wert darauf, andere (Kinder, Partner/In, Mitarbeiter, Freunde etc.) 
anzuleiten. Dies ist nicht immer erwünscht und zielführend. Andere fühlen sich 
mitunter genervt, weil ich sie nicht selbst Erfahrungen machen lasse. Für mich 
bedeutet es einen kräftemässigen Mehraufwand immer überall mitzudenken._ 

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
Entdeckst Du in Deinem Leben eine resignative Anpassung, etwas was Du in Deinem 
Leben nie wieder ausprobiert hast? Was schlussendlich zu einer erlernten Hilflosigkeit 
führte. 
Beispiel:  

➢ Als Kind (frühe Frustration) etwas nicht richtig hingekriegt und nachhaltig 
aufgegeben zu haben.  

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Entdeckst Du eine entmutigte finale Wiederholung indem 
Du Dir immer wieder aktiv „beweist“, dass Du unfähig bist 
und bleibst? 
Beispiel:  

➢ Es ist immer so, ich kann es einfach nicht. Warum tue ich es mir trotzdem immer 
wieder an? 

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
Wo denkst Du, hast Du eine Minussituation in der Kindheit als aktiv konstruktive 
Kompensation ganz gut hingekriegt? 
Beispiel:  

➢ Ich konnte als Kind nicht richtig reden und wurde ausgelacht. Ich gab mir sehr 
viel Mühe, machte gut in der Sprachheilschule mit. Heute habe ich damit 
überhaupt kein Problem mehr.  

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Entdeckst Du eine Über bzw. Fehlkompensation? Die Dein Leben einfach nur 
anstrengend macht. Dich alleine bleiben lässt oder die die Ablehnung anderer 
produziert etc? 
 
Beispiel:  

➢ Als Kind eine Erfahrung in der gemeinschaftlichen Aktivität oder Arbeit (mit einer 
anderen Person) gemacht, die schmerzhaft, entwertend oder gefährlich war. 
Seither lieber alles selber machen, auf Hilfe verzichten, Unterstützung ablehnen, 
die absolute Kontrolle haben müssen. 

_______________________________________________________________________
___________________________ 
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_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
______________________________________________________________________ 
 
 
 
Was für Schlüsse und Änderungen aus Deinen Erkenntnissen machst Du? Was genau? 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Neurotische Dispositionen und 
Kunstgriffe 
 
Welche Ausweichstrategien (ja aber – wenn nicht) und dessen Ziele kennst Du? 
 
Bespiele: 

➢ Wenn die Arbeit mehr Freude machen würde, dann könnte ich mehr Energie 
dafür einsetzen. Ziel: Ich will nicht mehr Arbeit aufgeladen bekommen. 

➢ Ja, ich würde ja gerne die Verantwortung übernehmen, aber leider habe ich 
keine Zeit. Ziel: Ich habe Angst vor Fehltritten/Fehlentscheiden und scheue 
deshalb Verantwortung zu übernehmen. 

 
1._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
 
2._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
3._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
4._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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In welchen Märchen, Helden, Bücher, 
Filme, Spiele usw. 
(Projektionstechniken) sehe ich Lebensstilaspekte von mir?  
 
Beispiele:  

➢ Rotkäppchen sammelt für Grossmutter Blumen im Wald. Es ist mir wichtig, genügend 
Zeit für die schönen Dinge im Leben zu haben.  

➢ Wicki. Ich bin überzeugt, immer eine Lösung zu finden und damit mir und anderen zu 
helfen. Das ist schön und hilfreich. Ich kann mich damit aber auch ganz schön 
überfordern, wenn ich meine, dass ich dies immer tun muss. Hin und wieder ist auch 
gut. 

 
1._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
2._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
3._____________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Meine Erkenntnisse aus der Familienkonstellation & Co 
 
Familienkonstellation –Adressate, Rollen, Ideen etc. 
 
Adressate/Benimm dich 
Regeln_________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
Rolle___________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
 
Geschwisterkonstellation – mein Platz und meine Fähigkeiten etc. 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Elternkonstellation – meine Übertragungen Frauen / Männer 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
 
Geschwisterposition – meine Dispositionen (Anfälligkeiten) in meinem Verhalten, 
Denken, Sichtweisen etc. aufgrund meiner Geburtsreihenfolge 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
Ergänzungen____________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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Implizite Selbst- bzw. Fremdverträge         
 
Welche Haupterkenntnisse über meine unbewussten Situations-Leitregeln habe ich 
gemacht? Was finde ich anerkennungswürdig und erfreulich und was könnte ich auch 
anders sehen/machen? 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

 
 
 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 


