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auf die Liste zurückgreifen und sich ein weiteres Merkmal, oder meh-
rere, aussuchen und daran arbeiten.

Merkmale einer vollständig sich entfaltenden Persönlichkeit

Kreuzen Sie drei nachfolgend aufgeführte Eigenschaften an, die Sie stärken wollen.

○ spontan ○ schöpferisch, wiss- und lernbegierig

○	 offen für die eigene erfahrung des 
Lebens

○	 ein/e guter zuhörer/in

○	 in der Lage, all ihre Gefühle zu erleben ○	  vorbehaltlos liebevoll

○	 nicht auf Selbstschutz bedacht, sich 
selbst akzeptierend

○	 konstruktiv in ihren reaktionen

○	 Mut zur Unvollkommenheit ○	 kooperativ und demokratisch

○	 anderen gegenüber unvoreingenommen ○	 offen für die ideen anderer Menschen

○	 vornehmlich im gegenwärtigen Augen-
blick lebend

○	 einfühlsam und mitfühlend

○	 klare zielstrebigkeit ○	 fähig zu verzeihen

○ dem eigenen Urteil vertrauen, um die 
bestmögliche Antwort auf jede gegebe-
ne Situation zu finden

○	 fähig, Wertschätzung und Bewunde-
rung zu geben und entgegenzunehmen 

○	 die Fähigkeit, sich in die Stille des eige-
nen Seins zurückzuziehen

 Unter www.windpferd.de/stressbesiegen/arbeitsblatt-seite_191 können Sie das Arbeitsblatt 
zum Ausdrucken herunterladen.

Carl Rogers, vom National Institute of Mental Health zum einfluss-
reichsten Psychotherapeuten der USA erklärt,23 gelangte aufgrund 
seiner umfangreichen Forschungen zu dem Schluss, dass der Mensch 
seiner Natur nach letztlich „ungemein rational“24, „wesentlich posi-
tiv“25 und „durchaus zuverlässig“26 ist. Bei Rogers genossen Sie und 
Ihr Potenzial hohe Wertschätzung, vielleicht war sie höher, als Sie sich 
aufgrund der Eigenwahrnehmung selbst wertschätzen. Aber hier zählt 
Rogers’ Sicht. Denn sie ist nicht von Scham, sondern von den Resulta-
ten seiner Forschung geprägt.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und ziehen Sie in Betracht, dass 
diese ausnehmend rationale, in grundlegender Weise positive, durch 
und durch vertrauenswürdige menschliche Natur in Ihnen gegenwärtig 
ist – gewissermaßen als zentraler Prozessor der Hauptplatine, mit der 
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