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NEWSLETTER

Newsletter Nr. 17 | Dezember 2017
Schoner Scheitern - wofiir Misserfolge gut sind

Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

seit Jahren beschaftige ich mich mit dem psychologischen Umgang
mit Misserfolg und Scheitern. Ich werde oft zu Vortragen angefragt
oder biete Seminar dazu an. Wenn ich frage, wie Menschen mit Miss-
erfolg umgehen, gibt es unterschiedliche Antworten. Viele lernen aus
Misserfolgen, andere leiden sehr darunter. Manche werfen die Brocken
hin und geben auf. Was macht nun den Unterschied aus, dass die ei-
nen aus ihren Misserfolgen lernen und die anderen am Boden zerstort
sind? Darum geht es in diesem Newsletter und damit, wie Sie zukinftig
zu denen gehoren, die aus den Misserfolgen lernen.

Adventliche GriiRe
Barbara Frien
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Schoner Scheitern will gelernt sein
Wie wir aus Misserfolgen lernen

»Hinfallen, aufstehen, Kronchen richten, weitergehen!«

Damit ist eigentlich alles gesagt. Eigentlich! Und wenn wir erfolgreiche Menschen
befragen, sagen sie uns, dass sie genau das tun: Sie betrachten die Misserfolge als
einen Schritt zum Erfolg.

Die Bergsteigerlegende Reinhold Messner sagt, nicht die erfolgreichen Expeditionen
als Abenteurer - er meint die Achttausender-Besteigungen - seien aus heutiger
Sicht die wertvollsten Erfahrungen, sondern die gescheiterten Unternehmungen oft
kurz vor dem Gipfel ...

Die Hochspringerin Heike Henkel beschreibt es so: »Ich hatte im Wettkampfimmer
ein genaues Bewegungsbild vor dem inneren Auge. Ich sah mich, wie ich tGber die
Latte springe. Als es bei Olympia in Barcelona im dritten Versuch tiber 1,97 Meter
darum ging - fahre ich nach Hause oder springe ich um den Sieg? - habe ich genau
diesen Film im Kopf ablaufen lassen. Das hat funktioniert. Vier Jahre vorher hatte
ich das nicht.«
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Aus Fehlern lernen

In beiden Fallen lernen die Betroffenen aus den Fehlern. Der Misserfolg ist also

ein Schritt auf dem Weg zum Erfolg. Das Ziel ist bereits gesteckt und mit allen
Kraften wird auf dieses Ziel hingearbeitet. Die Zuversicht, dass das gelingen kann, ist
mit dabei. Von diesen Erfahrungen kénnen Sie profitieren. Mit den folgenden analy-
tischen Schritten lernen Sie aus lhren Misserfolgen und finden einen neuen Weg.

Was ist der Misserfolg (sachlich/emotional)?
N
Was ist die Ursache dafiir?

| -
h 4
Wie kann ich das zukiinftig verhindern? (Brainstorming)
Anderungsstrategie entscheiden

. 4

Umsetzen

L 4

Nachkontrollieren

Eigentlich (!) ist das doch sehr logisch. Wenn Sie die einzelnen Schritte sachlich
durchgehen, kommen Sie auf Anregungen, was Sie flr Ihren Erfolg zuklnftig anders
machen konnen. Warum erscheint es dann aber oft so schwierig?

Weitere Termin unter www.barbara-frien.de,/termine - Barbara Frien - Newslwetter 17 — Dezember 2017 - Seite 3


mailto:kontakt%40barbara-frien.de?subject=Kontakt%20%C3%BCber%20den%20Newsletter
http://www.barbara-frien.de
http://www.barbara-frien.de/html/termine.html
http://www.barbara-frien.de
https://www.barbara-frien.de/termine
https://www.barbara-frien.de/termine

BARBARA FRIEN

DIPLOM-PSYCHOLOGIN

COACHING
BERATUNG
TRAINING

Neues Seminar
Akzeptanz trainieren
flir das, was ich nicht
andern kann

16.1.2018 um 18 Uhr
Offener Klopfabend
in Dortmund

22.1.2018 um 17 Uhr

Neue Akquise-Coaching-
Gruppe mit freien Platzen
in Dortmund

17.2.2018 um 9.30 Uhr
Klopfen gegen
Priifungsangst

in Dortmund
www.vhs-dortmund.de

Weiteren Termine auf
www.barbara-frien.de/
termine

Wenn der Misserfolg einen z.B.den zieht

Wer nicht den analytischen Weg des Umgangs mit Misserfolgen und des Besser-Ma-
chens gehen kann, hat es schwer. Was passiert, wenn Menschen nach einem Misser-
folg am Boden zerstort sind? Was lauft innerlich ab, dass es zu so starken negativen
Gefuihlen kommt?

Diese Menschen werfen sich den fehlenden Erfolg vor und kritisieren sich innerlich
auf das Scharfste, dass es nicht so gelaufen ist, wie geplant. Sie flihren abwertende,
kritische innere Dialoge. Oder, sie »fallen« in einen negativen emotionalen Zustand,
in dem sie sich hilflos und wertlos fiihlen.

Solche Phanomene lassen sich gut mit dem Begriff »Inneres Team« oder »Innere
Anteile« beschreiben. Diese »Anteile« beschreiben die inneren Zustande, in die

wir geraten kdnnen. Wir haben mutige, zuversichtliche, angstliche, humorvolle
Zustande. Jeder diese Zustande hat eine andere Geflihlslage, andere Denkmuster
und auch andere Fahigkeiten. Die Zustande reprasentieren unsere Fahigkeiten und
Erfahrungen. Sie wechseln sich ab und sind miteinander im Kontakt. Dieses Gesche-
hen lasst sich als innerer Dialog beschreiben. Wie kdnnte so ein innerer Dialog dann
aussehen, wenn das Scheitern gerade sehr schmerzt? Welche Anteile spielen eine
Rolle? Und welche Art von innerem Dialog entsteht dadurch? Hier das Beispiel einer
niedergeschmetterten Frau nach einem Scheitern (gilt aber auch fir Manner):

Das innere Team beim schmerzvollen Scheitern

Wir haben
nur einen

Was hast Du denn da Jetzt passiert

fiir einen Mist gebaut. Fehler bestimmt was
Mir Dir wird das nie gemacht. Schlimmes!
was! Das kriege ich
Die nicht mehr

, die finde hingebogen.

Selbstkriti- Die

mich .
) ) sche Anstliche
bestlmmtujetzt Mal schauen,
ganz blod, Die was jetzt
weil ich das Fachfrau > kommt
nicht geschafft f
habe. Die Die

Bediirfti- Analyti- .
ge sche Die

Kindliche

Oh Gott,
ich wei}
gar nicht
was ich

machen
soll!

Da musst Du
Dich aber sehr
anstrengen, falls
Du da noch mal
was werden

willst.

o

Was ist
genau
passiert?

Die
Pessimis-
tische
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Akzeptanz trainieren kommen kaum zu Wort. So bleibt insgesamt ein negatives Gefiihl zuriick.

flir das, was ich nicht

andern kann . .
Innere Dialoge, die vom Boden aufhelfen

Wie kann nun ein hilfreicherer Dialog aussehen? Einer, der eine Handlung und kon-
ﬁ struktive Lésungswege moglich macht? Dazu braucht es ermutigende, vermittelnde
Q und reflektierende Anteile. Hier ein anderes Beispiel:

@ Das innere Team beim schoner Scheitern

Fehler machen wir An Stelle X haben

alle. Das ist wir einen Fehler
unangenehm. Aber, so gemacht. 3
lernen wir.

Da hast aber Mist
gebaut!

Passiert jetzt
was
Schlimmes!?

16.1.2018 um 18 Uhr
Offener Klopfabend
in Dortmund

Die
Fachfrau

Ich weil8 nicht,
was ich machen
soll!

Die
Bediirf-
tige

Ob die mich
jetzt blod
finden?!

22.1.2018 um 17 Uhr
Neue Akquise-Coaching-
Gruppe mit freien Platzen

Die
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Kindli-
che

Die Fachfrau

inD d Die und die

nbortmun Was ist genau Analyti- Analytische
passiert? Was sche . sind die

17.2.2018 um 9.30 Uhr ist die Ursache? iz besten, um

Pragmati- eine Lésung

Klopfen gegen ‘ sche zu finden.

Priifungsangst Wo gehobelt wird,

in Dortmund fallen Spane!

www.vhs-dortmund.de

Die ermutigenden und l6sungsorientierten Anteile Uberwiegen und melden sich
Weiteren Termine auf »lauter« zu Wort. Dadurch ist eine positivere Stimmung da, die mehr Handlung
www.barbara-frien.de/

. ermoglichen und auch zu mehr Handeln ermutigen.
termine
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Schritte zum schoneren Scheitern

Wie kommen Sie personlich nun an den Punkt, von dem aus Sie aus Misserfolgen
lernen, anstatt sich schrecklich zu fiihlen? Was konnen Sie tun, um den neuen Weg
noch effektiver oder noch schneller einzuschlagen als bisher? Versuchen Sie mal
Folgendes:

+ Geben Sie lhren kritischen Anteilen eine Pause oder schieben Sie sie
immer wieder in den Hintergrund.

+ Entwickeln Sie sich ermutigende, starkende Teile. Was sagen die? Oft ist es
das, was eine gute Freundin oder ein guter Freund sagen wirde.

« Entwickeln Sie sich eine innere Vermittlerin oder einen inneren Vermittler,
die dafir sorgt, dass angstliche Teile Pause machen und den starkenden
Anteilen das »Wort erteilt«.

+ Schreiben Sie sich einen neuen inneren Dialog auf, um den alten zerstore-
rischen zu erkennen und ihn dann in einen konstruktiven zu verandern.

+ Welchen Misserfolg in der Vergangenheit konnten Sie gut verarbeiten und
daraus lernen? Wie haben Sie das gemacht? Was haben Sie innerlich dabei
gesagt? Nutzen Sie diese Erkenntnis flir andere Misserfolge!

+ Nehmen Sie die Kernsatze lhrer ermutigenden Anteile und schreiben Sie
die auf einen Zettel, den Sie z. B. an den Spiegel hangen. Das hinterlasst
Spuren.

Fazit

Wenn Sie Ihre analytischen und ermutigenden Anteile des inneren Teams starken
und nach den sachlichen Ursachen des Scheiterns suchen, dann kénnen Sie noch
besser daraus lernen. Das wussten ibrigens auch schon die alten Chinesen:

»Die Menschen fangen immer erst mit den Fehlern an, bevor sie sich verbessern
kdnnen.« (Mengzi)

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen eine schéne Adventszeit und die eine oder
andere Lernerfahrung.

Adventliche GruRe
Barbara Frien
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