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»Es ist interessant, wie wenig Menschen iibrig bleiben,
wenn man aufhort, sich immer als Erster zu melden. «
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VORWORT

VORWORT

Das Schonste im Leben neben der Liebe ist die Freundschaft.
Leider ist diese oft auch am schwersten zu finden und zu hal-
ten. Warum ist das so? Weshalb tun wir uns oft so schwer,
andere Menschen kennenzulernen und in deren Gedichtnis
zu bleiben? Liegt es an der Zeit, an der Gesellschaft oder doch
an uns?

Wir sehen durchschnittlich zehn Menschen am Tag ins Ge-
sicht, ohne uns dessen bewusst zu sein. Da ist der Typ mit
der Zeitung im Bus gegeniiber, die Backersfrau mit der Lau-
genstange oder der Nachbar, der seinen Hund Gassi fiihrt.
Vielleicht auch die Kollegin, mit der wir es noch nie auf ein
Feierabendbier geschafft haben. Moment mal. Warum haben
wir besagte Kollegin bisher eigentlich nicht einfach gefragt?
Vielleicht aus Angst, etwas falsch zu machen und abgelehnt
zu werden?

Aber genau dort liegt die Losung. Im Uberwinden dieser
Angste und indem wir uns deren Ursachen ansehen. Ursachen,
die erstens in unserem Verhalten und zweitens in dem Ein-
druck liegen konnen, den wir beim Gegeniiber hinterlassen.
Um diese beiden Pole des Kennenlernens geht es in diesem
Buch. Und um die Frage, wie du bei anderen im Gedachtnis
bleiben kannst. Lerne dazu dich und deine Muster im Umgang
mit anderen Menschen besser kennen und erfahre mehr tiber
die Wirkung, die du bei deinem Gegentiber erzielst. Ich verrate
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dir, weshalb Kontakte nicht im Gedichtnis bleiben und wie
sich das dndern lasst.

Das Beste vorweg: Du bist mit deiner Sorge, unsichtbar
und allein zu sein, in bester Gesellschaft. Gerade das verbin-
det dich mit anderen Menschen und ist dein Ticket ins Gliick.
Denn gute Beziehungen machen Menschen gliicklich und
gliickliche Menschen haben bessere Beziehungen. Beziehungs-
konflikte hingegen verursachen Stress, der uns krank und un-
gliicklich macht. Sie kosten uns wertvolle Lebenszeit und las-
sen uns vereinsamen. Das sind zwei Kreisliufe, bei denen du
die Wahl hast, in welche Richtung sie sich drehen. Ich helfe dir,
die richtige Entscheidung zu treffen.
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I. KEIN SCHWEIN RUFT
DICH AN?

Kennst du das? Vier Begegnungen, von denen du dachtest,

neue Freunde gefunden zu haben.

Ein erstes Date. Ihr hattet ein wirklich gutes Gesprach. Der an-
dere wirkte sympathisch, ihr hattet SpaR und echten Tiefgang.
Dein Gesprachspartner hat sich gedffnet und dir sogar Privates
anvertraut, obwohl ihr euch gerade erst kennengelernt hattet.
Die Rechnung ging auf dich und der andere versprach, sich beim
nachsten Mal zu revanchieren. Doch zu einem ndchsten Mal kam
es nie.

Urlaubszeit. Nette Leute im Hotel, die Tischnachbarn kamen
aus eurer Gegend. Es wurde viel gelacht. Auf den gemeinsamen
Ausfliigen kam es zu echten Mannergesprachen und vertrautem
Frauentalk. Man hielt sich Platze auf den Ausflugsfahrten frei und
wirkte wie eine verschworene Gemeinschaft, die sich seit Jahren
kennt. Adressen wurden ausgetauscht und Grillabende geplant.
Abende, die nie zustande kamen.

Eine neue Stadt, eine neue Wohnung und eine Party in der
Nachbarschaft. Die Leute sind gut drauf, heiBen dich willkommen
und sind an deiner Geschichte interessiert. Du hast Spal, lernst
jede Menge neue Gesichter kennen und bringst dich ein. Die Wor-
te kommen dir leicht {iber die Lippen. Du zeigst dich von deiner
besten Seite und die anderen feiern dich. Schnell fiihlst du dich
angekommen - und wurdest dennoch nie wieder eingeladen.
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I. KEIN SCHWEIN RUFT DICH AN?

Jahrelang seid ihr gemeinsam um die Hauser gezogen, habt
euch die letzte Flasche Gin geteilt und anschlieRend iiber der
Kloschiissel die Haare hochgehalten. Zwischen euch passte keine
Postkarte - die ihr einander auch nie schreiben musstet, weil ihr
immer gemeinsam Urlaub gemacht habt. Ihr wart beste Freun-
dinnen und habt euch dennoch seit Jahren nicht mehr gesehen.

Was ist passiert? Nun, meist ist das Leben passiert, und zwar
ohne dass du etwas falsch gemacht hast. Denn Lebenswege
kreuzen und trennen sich wieder. Es gibt Begegnungen, bei
denen du Stein und Bein geschworen hittest, Freunde fiirs Le-
ben gefunden zu haben. Doch die Nummer in deinem Handy
ist verwaist, Kurznachrichten bleiben vage, E-Mails unbeant-
wortet, und ein Wiedersehen wird immer unwahrscheinlicher.
Dabei hast du alles gegeben, den ganzen Abend aufmerksam
zugehort und gute Tipps fiir jede Lebenskrise parat gehabt.
Du fiihltest dich als der Fels im tosenden Meer des anderen
und sahst euch schon gemeinsam am Steuerrad uber den At-
lantik treiben. Doch dann kam der Eisberg und die schone
Illusion ging baden.

Natiirlich fragst du dich, wohin all die lustigen Stunden
des entspannten Miteinanders verschwunden sind. Weshalb
schweigt dich dieser Mensch an, der dir vor Kurzem noch sein
halbes Leben anvertraut und deinen Rat gesucht hat? Aus wel-
chem Grund haben dich die anderen nie zuriickgerufen? Wa-
rum ist dieser eine Mensch verstummt, mit dem es so schon
geknistert hat? Und wieso musst du dich immer zuerst melden?

Das sind Fragen, die wir uns alle stellen und auf die es viele
Antworten gibt. Einige davon mochte ich dir in diesem Buch

naherbringen.
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I. KEIN SCHWEIN RUFT DICH AN?

Doch was verstehen wir tiberhaupt unter Freundschaft?
Freunde sind der Kitt, der unsere innere Welt mit dem aufle-
ren Erleben verbindet und uns das Gefiihl gibt, gern zu leben.
Das reicht von sich einmal im Jahr an alte Zeiten erinnern
bis hin zur Partnerschaft mit dem besten Freund, also dem
tiaglichen Wir. Dabei heifSt Freund nicht gleich Freund. Auch
im Hinblick auf Freundschaften unterscheiden wir, wen wir
wie nah an uns heranlassen. Das hingt regelmifiig davon ab,
wie sehr wir dem anderen vertrauen und uns dem Gegentiber
offnen konnen.

Deshalb stehen uns manche Menschen auch naher als ande-
re, wobei wir Menschen umso sympathischer finden, je haufiger
wir ihnen regelmifSig begegnen, sei es im Biiro, beim Yoga oder
auf dem Kinderspielplatz. Zu Freunden werden schliefSlich die,
denen wir vertrauen und bei denen wir so sein konnen, wie
wir sind. Menschen, die uns gegeniiber ehrlich sind, auch wenn
es schmerzt, und die sich mit uns freuen, wenn wir Erfolg im
Leben haben. Zu guter Letzt Menschen, die sich offen unsere
Themen anhoren und auf die wir uns verlassen konnen.

Freundschaften sind jedoch nicht statisch. Mit unserem Le-
ben verdandern sich auch unsere Kontakte. Freundeskreise 16-
sen sich auf, neue Menschen bereichern unseren Alltag und
irgendwann, meist in den Vierzigern, nehmen die engen Kon-
takte allmahlich wieder ab. Deshalb ist es wichtig, sich nicht
allein auf seine Familie und den aktuellen Partner zu verlas-
sen, sondern sich auch um seine Freunde zu kiimmern.

Entscheidend bei dem Konzept Freundschaft ist dabei
nicht die Quantitit als MafS unserer Verbundenheit, sondern
die Qualitat, die wir dem einzelnen Kontakt beimessen. Ein

enger Freund ersetzt Dutzende lose Bekanntschaften, ein Part-
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I. KEIN SCHWEIN RUFT DICH AN?

ner Hunderte Tinder-Flirts. Wir sind vielleicht manchmal al-
lein, aber mit dem Wissen um die richtigen Menschen um uns
herum nie einsam.

Wieso dennoch nicht aus jeder Begegnung eine Freund-
schaft wird und was das mit dir zu tun hat, schauen wir uns

in diesem Abschnitt an.

1. DU BIST OKAY,
NUR NICHT FUR JEDEN

Fangen wir mal bei dir selbst an: Wie oft meldest du dich
bei flichtigen Erstbekanntschaften zuriick? Selten? Und falls
doch, wieso eigentlich? Wir erinnern uns besonders gern an
Menschen, die uns beriihrt haben, und weniger an jene, die
keinen Eindruck hinterliefSen. Das ist vollig normal und geht
deinem Gespriachspartner nicht anders.

Auch dein Gegeniiber mag den Kontakt genossen haben,
fand dich amusant und fiihlte sich verstanden. Und doch en-
deten mit dem letzten Bier eure Gemeinsamkeiten und jeder
ging seiner Wege. Menschen kommen und gehen, kreuzen dei-
nen Weg und verschwinden wieder. Das hat nichts mit dir zu
tun, und falls doch, wirst du es kaum erfahren. Denn jeder
kehrt in sein Leben zuriick, in dem der andere keinen Platz
hat.

Selbst wenn alles zu passen scheint, garantiert das keine
anhaltende Freundschaft. Da mag der andere gut aussehen,
die gleichen Interessen haben, deinen Humor teilen — und
trotzdem bertihrt er dich nicht. Du fuhlst dich einfach nicht
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1. DU BIST OKAY, NUR NICHT FUR JEDEN

angezogen und findest vielleicht den Menschen, mit dem du so
gar nichts gemeinsam hast, viel attraktiver.

Es gibt unzihlige Griinde, Menschen wahrzunehmen und
sie dennoch zu vergessen. Manchmal passen erster Eindruck
und Erwartung nicht zusammen, ein anderes Mal gehen euch
nach wenigen Minuten die Themen aus. Da kannst du dir
noch so viel Miihe geben, es funkt einfach nicht.

Aber das ist manchmal auch gut so. Wir reagieren sehr
feinfithlig, wenn wir uns vor Ablehnung schiitzen wollen und
ungute Verdnderungen vermeiden méchten. Meist tun wir
das, um uns sicher zu fithlen. Wenn mich also Menschen ver-
unsichern, sorge ich nach dem Gesetz der Resonanz dafiir,
dass sie mir aus dem Weg gehen. Denn dann fiihle ich mich
zwar alleine, aber doch sicher und in vertrauter Umgebung
mit mir selbst.

Unsicherheit kann Freundschaften aber auch verhindern
oder beenden, wenn wir beispielsweise auf Menschen treffen,
deren Weltsicht uns erschiittert. Das erleben wir immer wieder
in politischen oder kulturellen, religiésen oder anderen emo-
tional besetzten Bereichen, wo unterschiedliche Sichtweisen
aufeinanderprallen. Schnell fihlen wir uns angegriffen oder
verletzt und versuchen, unseren Standpunkt zu verteidigen.
Wir suchen faktisch Halt gegen haltlose Argumente.

Meist aber gibt es keine Losung, kein Richtig oder Falsch,
weil wir — wie noch zu zeigen sein wird — die Welt durch unse-
re individuelle Brille betrachten und hinter jeder Meinung ein
Bediirfnis steckt. Da aber nicht jeder das gleiche Bediirfnis hat
oder wir unterschiedliche Strategien zur Befriedigung desselben
nutzen, unterscheiden wir uns. Dieser Unterschied kann Angst

machen. Und in der Unsicherheit, mit dieser Angst umzuge-
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I. KEIN SCHWEIN RUFT DICH AN?

hen, trennen wir uns von dieser »falschen« Meinung, an der
unglicklicherweise der ehemalige Freund hingt. Die Trennung

dient quasi als Ersatzlosung fiir ein anderes ungelostes Problem.

»Nein, darf man nicht!«, widersprach Mechthild energisch ihrer
Freundin Lisbeth, die sich gerade ein Steak im sonst vegetari-
schen Lokal »Zur Seegurke« bestellt hatte und der Ansicht war,
dass man sich doch wohl einmal in der Woche etwas Gutes gon-
nen diirfe. Erneut lieR Mechthild die dramatischen Folgen des
Fleischverzehrs fiir Mensch und Tier vor Lisbeth aufleben und ver-
darb dieser den Appetit. Die war den ewigen Streit leid, wollte
aber auch ihre Bestellung nicht riickgdngig machen. Uneins, wie
sie den Abend noch retten konnte, bat Lisbeth Mechthild, sich zu
beruhigen, als diese ihre zerkniillte Serviette auf den Tisch knall-
te und erbost das Lokal verlieR. Das war das Letzte, was Lisbeth
je wieder von ihrer Freundin sah.

Es ist auch moglich, dass uns nur eine Gemeinsamkeit ver-
bindet, ein Hobby, die Vereinsmitgliedschaft, Kollegen oder
die zur selben Schule gehenden Kinder. Entfillt dieser Grund,
endet haufig auch die Verbindung und der Kontakt schlaft ein.

Wie ist das bei dir? Deine bisherige Strategie, Freunde fiirs
Leben zu finden, scheint nicht aufgegangen zu sein. Denn sonst
hattest du dir wahrscheinlich nicht dieses Buch gekauft. Aber
keine Sorge, dein Weg bis hierher war nicht umsonst. Zumin-
dest weifst du jetzt, wie es nicht geht. Das mag vielleicht bitter
klingen, gerade dann, wenn dir jemand fehlt, den du anrufen
kannst. Jemand, der da ist, wenn dir die Decke auf den Kopf
fillt. Denn Bindung und Verbundenheit sind ein elementares
Grundbediirfnis, ohne dass wir eingehen.
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1. DU BIST OKAY, NUR NICHT FUR JEDEN

Die wenigsten sind gern alleine, aber ob sich der andere bei
dir zuriickmeldet, ist nicht zuletzt auch eine Frage der Oko-
nomie. SchliefSlich hat die Woche nur sieben Tage und da passt
manchmal kein achter Bekannter rein. Auch spielen Alters-
unterschiede, Attraktivitdt, soziale Herkunft, Bildungsniveau,
Familienstand und sogar das Geschlecht eine Rolle, ob sich
eine Verbindung herstellen ldsst oder die Unterschiede zu grof
sind. So genugt es bereits, sich von der Arbeit zu kennen, um
fiir den Kollegen nach Feierabend tabu zu sein. Und das nur,
weil der Privates von Beruflichem getrennt halten mochte.

Man kann auch sagen: Nicht jeder passt zu jedem und
nicht jeder hat einen unbegrenzten Bedarf an neuen Bekannt-
schaften. Ein netter Abend ist noch keine Freundschaft und oft
nicht einmal der Beginn davon. Damit aus einem Erstkontakt
eine Freundschaft wird, bedarf es vieler Schritte. Einige davon
werden wir im Folgenden kennenlernen, andere ergeben sich
aus dem praktischen Miteinander selbst.

Fin erster Schritt kann sein, selbst zu dem Freund zu wer-
den, den du gerne hittest, denn du ziehst an, was du aussendest.
Auch sollte es dir leichtfallen, dich fiir den anderen zu interes-
sieren, dich selbst zu melden und deinen Kontakt anzubieten.
Hier darfst du gern mit gutem Beispiel vorangehen, statt auf den
anderen zu warten. Reagiert der nicht, akzeptiere das. Manche
Menschen konnen Verbindungen nur schlecht aufrechterhalten,
andere wollen keine (neuen) Beziehungen. Das ist okay.

Nicht okay wire es, wenn du dir dafur die Schuld gibst oder
den anderen fiir einen oberflachlichen, gar schlechten Men-
schen hiltst. Weder das eine noch das andere muss stimmen,
auch wenn die Wahrheit oft in der Mitte liegt. Es gibt eben jene

Menschen, die andere anziehen, und solche, die angezogen wer-
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I. KEIN SCHWEIN RUFT DICH AN?

den — nicht immer wechselseitig, aber stets vom Wunsch getra-
gen, dazuzugehoren. Wie gesagt, das Streben nach Verbunden-

heit teilen wir mit allen Menschen, nur nicht mit jedem.

SHORTCUT A

Menschen brauchen Menschen und doch fithlen wir
uns nicht mit jeder Begegnung gleichermafSen verbun-
den. Hier bestimmen zahlreiche Faktoren, ob aus einem
Erstkontakt mehr wird, am Ende gar eine Freundschaft.
Diese Griinde konnen in uns und unserer Art liegen,
aber ebenso in den dufleren Umstinden, unter denen
wir einander begegnen. Hier sind Akzeptanz, Flexibili-
tat und Geduld gefragt. Du kannst nicht verhindern,
dass Kontakte enden oder gar nicht erst zustande kom-
men. Aber du musst dich nicht immer dafiir verant-
wortlich fithlen. In vielen Fillen hast du nichts falsch
gemacht und der oft belachelte Satz »Es liegt an mir
und nicht an dir« stimmt endlich einmal.

2. DU BIST WIE ICH,
NUR GANZ ANDERS

Neben dem Grundbedurfnis nach Verbundenheit teilen wir
noch viele weitere Bediirfnisse, deren Befriedigung uns hilft,
ein gliickliches Leben zu fiihren. So weit, so einfach.
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2. DU BIST WIE ICH, NUR GANZ ANDERS

Kompliziert wird es erst dadurch, dass zwar alle Menschen
die gleichen Bediirfnisse haben, nur nicht in gleichem Ausmafs.
Der eine sagt vielleicht gern, wo es langgeht, die andere trifft
nur ungern Entscheidungen. Manch einer steht im Club zu-
frieden in der Ecke, wihrend andere ausgelassen tanzen. Und
wieder andere treiben exzessiv Sport, statt mit Freunden auf
der Couch Serien zu schauen. Von sexuellen Vorlieben ganz
zu schweigen.

Diese Unterschiede aber ziehen uns entweder an oder sto-
fSen uns voneinander ab, je nach Art des Bedurfnisses und
seiner Erfullung. Wenn zwei besonders ordentliche Menschen
zusammenleben, klappt das meist besser, als wenn ein Messie
auf einen Minimalisten trifft. Auch wiirden sich zwei dngst-
liche Menschen nicht gemeinsam mutiger fiihlen.

Tatsdchlich haben wir viele unterschiedlich ausgepragte
Vorlieben, die uns mit anderen Menschen harmonieren oder
kollidieren lassen. Das wirkt sich unmittelbar darauf aus, wen
und wie wir Menschen kennenlernen und wie wir den neu-
en Kontakt fortsetzen. Spiiren wir beim ersten Treffen, dass
wir vor unserem Spiegelbild sitzen, hangt unsere Sympathie
mafSgeblich davon ab, wie sehr wir uns selbst mégen und was
genau wir im Gegenuber wiedererkennen.

Leben wir nimlich gegen unsere Bediirfnisse, macht das
Gliick einen groflen Bogen um uns und ldsst uns ein Leben

lang nach der Erfiilllung suchen, die wir uns selbst versagen.

Penelope hat ihren Eltern zuliebe das heimische Tierbestat-
tungsunternehmen »Waldis Ruh« iibernommen, obwohl sie eine
Tierhaarallergie hat und nahe am Wasser gebaut ist. AuRerdem
trdumt sie seit ihrem zehnten Lebensjahr von einer Karriere als
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Ténzerin. Nun aber trostet sie andere zehnjdhrige Kinder und
wiirde sich am liebsten neben die ihr anvertrauten Tierkadaver
legen. Doch seit sie keine Pferde mehr bestatten, sind die Gra-
ber dafiir zu klein.

Ein Mensch, der wie Penelope gegen seine Bestimmung lebt,
wirde sich wohl kaum zu einem anderen Bestattungsunter-
nehmer hingezogen fithlen und einen dhnlich grofen Bogen
um jene machen, die ebenfalls ihre Traume aufgegeben haben.
Anziehend ist eher, wer mit sich und seinen Bediirfnissen im
Einklang ist und dank vieler gliicklicher Momente der Be-
diirfnisbefriedigung ein entsprechend gliickliches Leben fiihrt.
Diese Menschen sind Versorgungsstationen auf dem Mara-
thon, den wir Leben nennen. Entsprechend frequentiert sind
sie auch und konnen sich aussuchen, wem sie in ihrem Leben
die Trinkflasche reichen.

Deshalb kiimmere dich um deine Bediirfnisse, lerne sie ken-
nen und suche nach Menschen, die diese entweder teilen oder
so ergdnzen, dass ihr beide voneinander profitiert. Das mag jetzt
vielleicht berechnender klingen, als ich es meine. Voneinander
zu profitieren heifst hier nur, sich miteinander wohlzufiihlen,
ohne zusitzlich Energie aufwenden zu mussen.

Hierzu gibt es zahlreiche Tests, die dir zeigen, welcher Typ
du im Verhiltnis zu deinen Mitmenschen bist, welche Bediirf-
nisse du in welcher Art und in welchem Umfang hast und wo
du dich am besten mit anderen verbinden solltest. Empfehlen
kann ich den bewihrten Reiss Motivation Profile Test.

Die unterschiedlichen Personlichkeitstypen haben mafs-
geblichen Einfluss auf unser Kontaktverhalten und auch dar-

auf, wie vertraut uns ein Mensch wird. Dazu verfiigbare Test-
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2. DU BIST WIE ICH, NUR GANZ ANDERS

verfahren versuchen, diese Typen zu kategorisieren und dich
in eine der vielen Schubladen zu stecken. Da gibt es Farb- oder
Tiermodelle, Berufsbezeichnungen, Archetypen oder die Big
Five of Personality.

Allen gemeinsam ist, dass kein Mensch dem anderen gleicht,
wir uns aber in vielem dhnlich sind. Das verbindet uns ebenso,
wie uns andere Personlichkeitstypen abstofsen. Die Bandbreite
reicht von nachsichtig bis kritisch, harmoniebediirftig bis streit-
stichtig oder vertraumt bis verwirrt. Es gibt den dominanten
Typ, den emotionalen, den extrovertierten und den in sich ge-
kehrten Typ sowie alle moglichen Mischformen.

Die einen suchen Nihe, indem sie jedem nach dem Mund
reden, andere brauchen kritische Reibung, um sich zu wir-
men. Wieder andere leben nach dem Motto: Angriff ist die
beste Verteidigung. Die Erfahrung aber zeigt, dass Menschen,
die ihr Leben lieben und sich warmherzig und freigiebig, nach-
sichtig und mitfiithlend, ehrlich und verbindlich zeigen, in der
Beliebtheit hohe Plitze belegen. Doch es geht nicht um einen
Wettbewerb, sondern um deine Art, Menschen so zu nehmen,
wie sie sind — und dich ebenfalls authentisch zu geben.

Kennst du deine Neigungen, Vorlieben und Grenzen, er-
kennst du diese auch bei anderen. Das hilft dir, dich fiir oder
gegen einen Kontakt zu entscheiden. Umgekehrt gilt das na-
turlich auch fur deinen Gespriachspartner und erklirt, wieso
Begegnungen ohne Folgen bleiben konnen.

All das lduft unbewusst und automatisch ab und trennt
dich von deinem Gegentiber, noch bevor sich dein Bewusstsein
eine Meinung gebildet hat. Oder du fihlst dich vom Gleich-
klang mit dem anderen angezogen, meldest dich wieder und

sprichst im Idealfall von einer Seelenverwandtschaft.
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Aber egal, was du tust, dein Lebensgliick hangt mafSgeb-
lich von der Art ab, wie zufrieden du mit dir selbst bist. Das
wirkt sich auch auf deine Bindungsfahigkeit aus und wie gut
du Nihe zulassen kannst. Bindung gibt dem Leben Struktur,
Bedeutung und Sinn, erhoht das Glicksgefiihl, stirkt das Im-
munsystem und verlingert dein Leben. Dariiber hinaus ver-
ringert Nihe zu anderen Menschen das Risiko von Angsten
und Depressionen.

Wie unterschiedlich aber Nahe gesucht wird und wo Men-
schen Verbundenheit finden, ist auch vom jeweiligen Tempe-
rament des Suchenden abhingig. Nicht jeder Deckel passt
zum Topf, wie wir im folgenden Kapitel sehen werden.

SHORTCUT A

Verbundenheit, Bedeutung, Sicherheit, Stimulanz,
Macht und Mitwirkung sind nur einige der Bediirfnisse,
deren Erfiilllung tiber unser Gliick im Leben bestimmt.
Wir suchen die Nihe zu anderen Menschen, weil wir
die Gemeinschaft brauchen, um zu uberleben. Dabei
spielen die Art und der Umfang dieser Grundbediirf-
nisse eine wichtige Rolle, welche Menschen unser Le-
ben bereichern und welche nicht. Mach dir also deine
Bediirfnisse bewusst und erkenne deine Vorlieben und
Grenzen. Kurzum: Lerne dich und deinen Personlich-
keitstyp kennen und gib dich authentisch, um auf dei-
ne Umgebung anziehend zu wirken. Hierzu konnen dir

entsprechende Tests im Internet behilflich sein.
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