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Selbstverwirklichung 
 
Geben Sie Ihrem Leben einen Sinn  
 
Identität und Selbstverwirklichung  
Selbstverwirkl ichung ist  nur möglich, wenn Sie Ihre eigene Identität le-
ben. Die Identität eines Menschen wird letzt l ich durch 5 Komponenten 
gestaltet,  die al le dem Bewusstsein zugänglich sind und somit von Ihnen 
beeinf lussbar sind: 

 

 
 
 

Sinnorientierung verhindert den Seeleninfarkt 
 
Komponenten der Identität 
 
Menschen die nur Ihre Talente, d.h. Ihre Eigenschaften ,  Fähigkeiten, 
Kenntnisse nutzen, um Ihr Leben zu bewält igen, wollen nur (al leine?) 
überleben. (z.B. der Arbeiter,  der gerade soviel verdient,  dass er seine 
Familie ernähren kann, oder der „Reiche“ der – ohne Rücksicht auf  Ver-
luste – in den Tag hineinlebt.)  
 
Menschen, die zusätzlich Ihre Werte,  Einstel lungen, d.h. die je individu-
el l übernommenen Normen und Moralvorstel lungen der Gesellschaf t  bei 
der Lebensbewält igung berücksicht igen, wollen mit anderen f r iedlich  
zusammenleben.  (z.B. Der Angepasste, der in der Gesellschaf t  funkt io-
niert ,  die bürgerlichen Tugenden lebt,  höf l ich ist ,  anderen hi lf t ,  loyaler 
Mitarbeiter ist  usw.)   
 
Menschen, die zusätzlich Ihre intr insischen Lebensmotive  und Bedürf-
nisse leben, erreichen ein erfülltes Leben. (z.B. der Mensch, der Ge-
nießen kann, seine Beziehungen pf legt,  für eine Idee kämpft usw.)  
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Menschen, die eigene Zielen haben und erreichen, haben ein erfolgrei-
ches Leben. (z.B. der Mensch, der sein Karriereziel erreicht,  der die 
Erziehungsziele für seine Kinder erreicht,  der erfolgreich eine Firma 
gründet, oder seinen Fußballverein zum Erfolg führt.)  
 
Selbstverwirklichung  meint: Ihren Eigenschaften, Werten, Motiven 
und Zielen einen gemeinsamen Eigen-Sinn zu geben, und Ihr Han-
deln daran zu orientieren. (z.B. als Führungskraf t  das Selbstwertgefühl 
seiner Mitarbeiter steigern, als Vater die Eigenverantwort l ichkeit  seiner 
Kinder entwickelt ,  die eigene Unabhängigkeit  erreicht usw.) 
  

 

 
 

 
Ideal-Ich 
 
Viele Menschen haben im Laufe Ihrer Sozial isat ion ein Ideal-Ich entwi-
ckelt ,  das zu erreichen sie als erstrebenswert betrachten und das für sie 
ein Synonym für Selbstverwirk lichung darstell t .  
 
Beispiele für solche Ideal-Ich-Konstrukte sind: Guter Vater,  gute Mutter,  
guter Ingenieur, guter Tennisspieler,  guter W issenschaft ler, guter 
Christ,  guter Tierschützer usw. usw. 
 
Wenigen ist  bewusst,  dass dieses Ideal- Ich unbewusst  durch den Ein-
f luss unseres sozialen Umfeldes, durch Ideologien, ethisch-moralische 
Systeme usw. entstanden ist und unter Umständen gar nicht mit  unseren 
eigenen Zielen, unseren Motiven und Fähigkeiten korrespondiert .  Die 
Umsetzung eines extr insischen Ideal- Ich macht uns zu Systemagenten .  
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Deshalb ist  es wicht ig, dass Sie Ihr Ideal- Ich in einer Selbstref lexion auf  
Reali tätsdichte überprüfen. Vor allem müssen Sie sich f ragen, ob Ihre 
eigenverantwort l ich angenommen Werte, Ziele und Ihr Eigen-Sinn Ihrem 
Ideal-Ich entsprechen. Dies geht am besten in der Diskussion mit kon-
strukt iv kri t ischen Sparr ingspartnern, mit  denen Sie gleiche Augenhöhe 
haben. Nur so können Sie entscheiden, ob Sie: 
 

Systemagent sein 
oder 

Selbstverwirklichung leben wollen. 
 
Sinnorientierung 
 
Sinnverlust können Menschen unmittelbar spüren: Sie sind hof fnungslos, 
entmutigt,  passiv, resigniert ,  machen sich Sorgen und sind stressge-
fährdet.  
Vielen Menschen sind die Sinnerorient ierungen in ihrem Leben gar nicht 
bewusst.  Nur wer sie sich bewusstmacht, kann sie auch selbst gestalten 
und erweitern, und damit seine Lebensquali tät selbst verbessern. 
 
Zwischen Sinneror ient ierung und Gesundheit  gibt es deutliche Zusam-
menhänge: Menschen, die Sinn erleben, sind psychisch und damit phy-
sisch gesünder und können Krisen besser bewält igen. 
 
Menschen bewält igen eine Krise (Tod eines Angehörigen, chronische 
Krankheit ,  Lähmung usw.) in der Regel ohne psychische Schäden, wenn 
sie ein sinnorient iertes Leben führen oder nach einer Kr ise einen (neu-
en) Lebenssinn f inden 
 
Sinnerfahrungen sind individuell.  Was für Sie sinnerfüll t  ist ,  kann für ei-
nen anderen sinnfrei sein. 
 
Was meint Eigen-Sinn?  
 
Eigen-Sinn meint die Bedeutung oder Bewertung, die Sie einem Ereig-
nis, Er lebnis oder einer Tät igkeit  selbst geben. Für Ihr Wohlbef inden ist  
es wicht ig, dass diese Bedeutung bzw. Bewertung posit iv,  förder lich und 
für Sie akzeptabel ist .   
 
 
 
Die Sinnerfahrung hat verschiedene Ausprägungen: 
 
Kurzfristige Sinnerfahrung:   
 
Sie können prakt isch al len k leineren Aufgaben Eigen-Sinn geben: Sozia-
len Tref fen, aktuellen Aufgaben, Nahrungsaufnahmen, sport l ichen Aktivi-
täten usw. Wenn Sie eine Sinnerfahrung an die nächste knüpfen, können 
Sie psychischen Belastungen, wie Einsamkeit ,  Langeweile, innere Leere 
usw., vermeiden. 
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Beispiel Soziale Tref fen 
- Zuhören trainieren 
- Körpersprache beobachten 
- Gewissheiten von Menschen analysieren 
- Kongruenz von Sprache und Körpersprache analysieren  
- usw. 

 
 
Längerfristige Sinnerfahrung:   
 
Alle mit tel-  und längerfr ist igen Aufgaben, wie Aufbau einer beruf lichen 
Existenz, Abschließen einer Ausbildung, Gründung einer Famil ie, usw., 
können Sie für eine mittel-  oder längerfr istige Sinngebung nutzen. 
 
Wenn diese Aufgaben wirk l ich eigene Ziele als Basis haben, stellen Sie 
eine gute Grundlage für die physische und psychische Stabil i tät in die-
ser Zeit  dar. 
 
 
Sinn des Lebens:   
 
Wenn Sie es schaf fen, Ihrem Leben eine umfassende Lebensaufgabe, 
einen Gesamtsinn, eine ganzheit l iche Weltsicht zuzuordnen, dann haben 
Sie die Chance, ein erfüll tes, glückliches, gesundes Leben mit hoher 
Lebensquali tät zu führen. 
 
Die Motivat ionspsychologie geht davon aus, dass Ziele und Aufgaben, 
die für Sie „sinnvoll“ sind, die höchste Motivat ion erzeugen. 
 
Je mehr sinnvolle Akt ivitäten Sie erledigen, desto mehr haben Sie das 
Gefühl der Selbstverwirk lichung; das bedeutet,  Sie erleben mehr: 

- innere Zufriedenheit  
- Lebensfreude 
- eigene Erfolge 
- Harmonie und posit ive Gefühle 
- Gesundheit  
- emotionale Stabil ität 
- Krisenstabil ität 
- usw. 

 
 
Sinnfindung 
 
Sie können durch Nachdenken und größere Bewusstheit  mehr Sinn in 
Ihrem täglichen Leben f inden. Sie können durch Ihre Bewusstheit  und 
Gespräche dazu beitragen, dass Ihre Freunde, Kollegen und Mitarbeiter 
mehr Sinn, Lebensqualität und Erfül lung in ihrem Leben erfahren. 
Dadurch wird gleichzeit ig Ihr eigenes Leben sinnvoller.   
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Sinnvermitt lung als Führungskraft 
 
Wenn Sie erreichen wollen, dass Ihre Mitarbeiter die Aufgaben, die Sie 
ihnen delegieren, als sinnvoll akzeptieren, können Sie folgendes tun: 
 
- Erklären Sie die Aufgaben und Ziele so, dass die Mitarbeiter sie ver-

stehen können. 

- Ordnen Sie die Ziele und Aufgaben in übergeordnete Ziele ein. 

- Erläutern Sie die ökonomischen, poli t ischen, ethischen usw. Zusam-
menhänge und Hintergründe. 

- Seien Sie unbequem und f ragen auch Ihre Führungskräf te nach die-
sen Themen. 

- Delegieren Sie möglichst anspruchsvolle Aufgaben; nur diese bieten 
eine Chance für Sinnst i f tung. 

- Geben Sie Ihren Mitarbeitern die Chance, ihre Stärken, Fähigkeiten 
und Kenntnisse bei der Erledigung ihrer Aufgaben zu nutzen - nur das 
gibt Spitzenleistung und Sinnerfahrung. 

 
Sinnorientierung: Beispiele 
 
Eine Führungskraft könnte folgende Sinnzuordnung finden:  

- Das Selbstwertgefühl der Mitarbeiter erhöhen 
- Die Talente der Mitarbeiter nutzen und stärken 
- Die Mitarbeiter fördern 
- Die Mitarbeiter durch Konstrukt ive Kontrolle unterstützen 
- Die Mitarbeiter wachsen lassen 
- Die Entschlussfähigkeit  der Mitarbeiter entwickeln 
- usw. 

 
 
Eltern können folgende Erziehungsziele anstreben: 
Sinn der Erziehung könnte sein, den Kindern: 

- Verantwortungsbewusstsein 
- Posit ive Grundeinstellung 
- Neugier 
- Selbstbewusstsein 
- Alterozentrierung 
- Einfühlungsvermögen 
- Ergebnisor ient ierung 
- Entscheidungsfähigkeit  
- Krit ik fähigkeit  
- Konf l ik t fähigkeit  
- Of fenheit  
- Selbstvertrauen 
- usw. 

zu vermitteln 
© Dr. phil.  Dipl.-Ing. Helmut Huber 
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Selbstverwirklichung: Das Ideal-Ich erreichen 
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