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Einflihrung

Das Leben sollte keine Reise zum Grab sein mit der
Absicht, sicher und in einem hiibschen und wohl erhal-
tenen Korper dort anzukommen; vielmehr sollte man in
eine Rauchwolke gehiillt und vollig verbraucht und abge-
kampft dort hineinschlittern und laut ausrufen: ,, Wow!
Was fiir eine Fahrt!

Hunter S. Thompson

Heute verindern sich Dinge und Umstinde rasant schnell. Mit diesem Buch
mochte ich Sie dabei unterstiitzen, den stindig wachsenden Anforderungen
und Verdnderungen der Gesellschaft als Frau mit Zuversicht, viel Mut, Klar-
heit, Offenheit, Neugierde, Menschlichkeit, Dankbarkeit, Herz und Vertrauen zu
begegnen. Es gibt kein Rezept fiir Erfolg. Was ich Thnen vermitteln mochte, sind
Losungsideen. Ich gebe Thnen Impulse und Anregungen. Dafiir ist Voraussetzung,
das Denken zu 6ffnen und die eigene Komfortzone zu verlassen.

Das Leben ist ein Auf und Nieder, immer wieder (Abb. 1.1). Am meisten ler-
nen wir in den Télern. Auf dem Gipfel sind wir eher resistent fiir Anregungen,
Tipps und Feedback von auflen. Fiir die eigene Weiterentwicklung brauchen wir
sozusagen die Téler des Lebens. Wichtig ist, dort nicht hiingen zu bleiben und aus
den gemachten Fehlern zu lernen. Die Erkenntnisse aus der Fehleranalyse und
Selbstreflexion verleihen uns dann den nétigen Schwung und Energie, um den
ndchsten Gipfel zu erklimmen.

Es bedarf eines inneren Gespiirs. Zu spiiren, was vorhanden ist und welche
Bediirfnisse da sind. Jede Frau ist einzigartig und hat ihr eigenes Modell der Welt —
mit einer individuellen Verarbeitungs- und Denkweise und mit ihren personlichen
Ressourcen, Fihigkeiten und Fertigkeiten, die sie braucht, um gewiinschte Verin-
derungen zu meistern. Dieses Buch soll Sie dabei unterstiitzen, diese Ressourcen
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Abb. 1.1 Das Leben ist ein Auf & Nieder. (Quelle: Kerstin Diacont & Antje Heimsoeth)

und Potenziale zu entdecken, zu entfalten und im richtigen Moment zur Verfiigung
zu haben.

Das Buch enthilt viele Angebote, mentale Ubungen und Tipps. Schon in mei-
nem Werk ,,Kopf gewinnt™ beschiftigte ich mich mit mentaler Stirke und brachte
zum Ausdruck, wie Sie mithilfe verschiedener mentaler Techniken an Motivation,
Vertrauen, Klarheit, Zielfokussierung und Konzentration gewinnen, Stress und
Versagensidngste bewiltigen, Emotionen regulieren konnen sowie Entspannung
finden. Einige dieser Inhalte werden auch in ,,Frauenpower* wieder aufgegriffen,
doch wihrend in ,,Kopf gewinnt* vorwiegend Fiihrungspersonlichkeiten, Exper-
ten und Spitzensportler zu Wort kommen, liegt der Fokus von ,,Frauenpower —
wie der Titel schon verrit — auf der mentalen Stirke von Frauen. Sie entscheiden
selbst, was Sie davon ausprobieren, anwenden und nutzen mochten. So einzigar-
tig wie wir Menschen sind, so einzigartig ist auch die Kombination aus Theorien,
mentalen Techniken und ﬁbungen, die Thnen hilft, Blockaden zu iiberwinden,
Verdnderungen zu meistern und Thre Ziele zu erreichen. Vergleichen Sie Ange-
bote und Tipps mit einem Kaufhaus: Wenn wir einkaufen, kaufen wir auch nicht
das gesamte Sortiment, sondern wihlen einzelne Produkte aus. Manchmal wird
der Warenkorb voller als geplant, manchmal werden wir gar nicht fiindig. Doch
bevor Sie unverrichteter Dinge das Kaufhaus wieder verlassen, wiinsche ich mir,
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dass Sie zumindest das eine oder andere ,,Produkt” ausprobieren statt ein vor-
schnelles Urteil tiber das Angebot zu féllen. Offenheit ist eine Grundvorausset-
zung fiir personliche Weiterentwicklung.

Der Weg zu mentaler Stiirke

Erfolgreich ist, wer vollen Zugang zu seinem Potenzial hat und seine Ressourcen
fiir seine Zielerreichung nutzt. Ein gutes Selbstmanagement zeichnet sich durch
mentale und emotionale Stirke aus. Mentale Stirke bedeutet, sein Leistungsspek-
trum ungeachtet von Widrigkeiten und inneren und dufleren Storfaktoren am Tag
X voll und ganz ausschopfen zu konnen (vgl. Loehr 1991). Mentale Stirke ist
nahezu in allen Bereichen von Vorteil — im Berufsleben, insbesondere dort, wo
tidglich Verantwortung fiir Menschenleben getragen wird wie in der Fliegerei
oder Chirurgie, im Umgang mit Partnern, Kindern oder Freunden, im Sport, beim
Thema Gesundheit, in der Musik oder beim Schauspiel. Viele Spitzensportler nut-
zen Mentaltraining, um sich auf Wettkdmpfe oder auch die Wettkampfsaison vor-
zubereiten.

Jeder Mensch kann sich — unabhingig von Herkunft, Ausbildung, Alter oder
Fihigkeiten — mental zu Leistungen motivieren, die er vorher nicht fiir moglich
gehalten hitte. Unser Kopf funktioniert dhnlich wie ein Computer. Und einen
Computer muss man programmieren, damit er im Ernstfall richtig funktioniert
und das Programm richtig ablduft. Wer seinen Kopf bereits in Alltagssituationen
richtig programmiert, kann in Stresssituationen automatisch ein funktionierendes
unterstiitzendes Programm abrufen.

Energie folgt den Gedanken. Wenn die Gedanken unbewusst schon in die rich-
tige Richtung gehen, folgt auch die Energie dorthin. Sie kénnen sich Ihr Unterbe-
wusstsein wie die Festplatte eines Computers vorstellen. Thre Gedanken, Worte
und Bilder sind dort wie ein Programm abgespeichert. Diese Bio-Festplatte
akzeptiert jede Information, die es erhélt. Einzig unser Verstand entscheidet, was
er glaubt und was nicht — je nach bereits einprogrammierten Lebenserfahrun-
gen. Wenn unser Verstand etwas fiir wahr hilt, selbst wenn es falsch ist, wird das
Unterbewusstsein das als wahr akzeptieren und entsprechende Handlungen ver-
anlassen. Fatalerweise gilt dies auch in solchen Fillen, wo der Verstand mit irra-
tionalen, negativen Gedanken auf Situationen reagiert. Diese Gedanken beruhen
auf tiefer liegenden Glaubenssitzen oder Annahmen iiber uns, andere Menschen
und Situationen. Mithilfe mentaler Techniken konnen Sie jedoch alte, negative,
selbstzerstorerische Programme Ihres Unterbewusstseins 16schen und neu iiber-
schreiben.

Der eigene Kopf lédsst sich also als Schaltzentrale unseres Korpers program-
mieren. Eingespeiste unterstiitzende Programme helfen beim Meistern von
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Herausforderungen. Doch das funktioniert nur, wenn sie rechtzeitig installiert
werden. Der ehemalige Osterreichische Extrem-Radsportler Wolfgang Mader,
der mithilfe von Mentaltraining regelméfig Hochstleistungen erzielte, hat dafiir
einen anschaulichen Vergleich gefunden: So, wie man eine PowerPoint-
Prisentation bereits vor dem Moment des Vortragens vorbereitet hat, gelte es auch
den Kopf vor Herausforderungen entsprechend vorzubereiten. Wolfgang Mader:
,,Wenn dann die Stresssituation kommt und Sie vom Unterbewusstsein fast zu
100 Prozent geleitet werden, dann wird auf dieses Archiv, diese Speicherplatte
des Unterbewusstseins gegriffen. Und da macht es einen Unterschied, ob ich
da zwei Millionen negative Erlebnisse abgespeichert habe, weil ich stindig so
denke, oder ob ich dort positive Erlebnisse habe.* Der hauptberufliche PR-Leiter
sagt, was er durch Mentaltraining in Monaten und in ein bis zwei Jahren an Leis-
tungssteigerung und Leistungsvermogen erreicht und dazugewonnen habe, dafiir
hitte er physisch, im korperlichen Training, mindestens zehn Jahre gebraucht
(rfo-Interview 2014).

Verinderung ist der erste Schritt zur Weiterentwicklung

Verianderung beginnt im Kopf. Um Neues kennenzulernen, gilt es, Altes loszu-
lassen. Der chinesische Dichter Hanshan sagt: ,,Nur wer losldsst, hat zwei Hinde
frei.* Wer bereit ist, sich von alten Mustern, Gewohnheiten und Herangehenswei-
sen zu losen, schafft Raum fiir Neues. Die folgende Geschichte eines japanischen
Zen-Meisters verdeutlicht dies:

Geschichte

Nan-in, ein japanischer Meister der Meiji-Zeit (1868-1912), bekam Besuch
von einem gelehrten Universititsprofessor, der etwas iiber die Kunst des Zen
erfahren wollte. Der Meister servierte Tee.

Er begann die Tasse seines Besuchers einzuschenken und horte nicht auf,
diese vollzugieBen.

Der Professor beobachtete das scheinbare Ungeschick von Nan-in. Er
sagte: ,,Es ist iibervoll. Mehr geht nicht mehr hinein!* ,,So wie diese Tasse®,
erwiderte Nan-in, ,,sind auch Sie voll mit Thren eigenen Vorstellungen und
Meinungen. Wie kann ich Thnen etwas Neues zeigen und Sie Zen lehren, bevor
Sie Ihre Tasse geleert haben?** (Zerlauth 2000)

Obwohl Verdnderung Weiterentwicklung, neue Wege zu gehen und damit Zuge-
winn an Lebensqualitit bedeuten kann, haben viele Frauen Angst davor. Doch wir
bereuen am Ende unseres Lebens vor allem, was wir nicht getan haben. An wie vie-
len Dingen halten wir mental fest, die uns blockieren? Menschen sind Festhalter.
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Wir wollen einen neuen Partner, lassen den alten jedoch nicht los. Wir halten an
vielen Prozessen, Gewohnheiten, Freundinnen, Mitarbeitern oder Beziehungen fest,
weil sie teuer waren und weil wir bereits viel investiert haben. Doch das bremst jede
Form von Weiterentwicklung. Wir miissen lernen, uns von Dingen zu verabschie-
den, die uns belasten. Loslassen, was es loszulassen gilt: zum Beispiel Gewohnhei-
ten, Rituale, Freunde. Beschiftigen Sie sich ausschlieflich mit Dingen, die in Threm
eigenen Einflussbereich liegen, auch mental. Damit schaffen Sie Kapazititen fiir
Thre personliche Weiterentwicklung und befreien sich von unniitzem mentalen und
emotionalen Ballast.

Was selbstbewusste Frauen ausmacht

Nur wer an sich, die Mitarbeiter, den Partner, den Freund und die eigenen Kinder
glaubt, dem glauben und folgen auch Menschen. Nur wer sich selbst vertraut, dem
vertrauen auch Kollegen, Partner, Kinder, Freunde. Sich selbst vertrauen heif3t, auf
seine Stidrken zu bauen. Viele Frauen richten ihren Fokus viel zu sehr auf Schwi-
chen, Defizite und Misserfolge bei sich selbst. Die meisten Frauen haben kein
Problem damit, ihre Schwichen und Defizite benennen zu konnen. Frauen konnen
sich selbst unbarmherzig abwerten und auseinandernehmen, wissen genau, was
sie wann, wo und wie falsch gemacht haben. Schwieriger wird es, wenn es um die
Benennung der eigenen Stirken geht. Dabei sind wir nur dann erfolgreich, wenn
wir uns unsere Stdrken bewusst machen und uns an ihnen orientieren. Wer seine
Fihigkeiten entfalten kann, leistet gute Arbeit. Wer selbstbewusst ist, weill, wann
es Sinn macht, um Hilfe zu bitten. Wer sich selbst wertschitzt, verharrt nicht in
Situationen, Beziehungen, Jobs, die einem nicht guttun.

Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen zihlen zu den Soft Skills, deren Rolle
im Wandel der Arbeitswelt immer gewichtiger wird. Doch was heif3t es, sich sei-
ner selbst bewusst zu sein? Wer sich seiner selbst bewusst ist, kennt seine Stér-
ken und seine Schwichen. Er ist in der Lage, kompensatorische Handlungen zu
erkennen und auszumerzen. IThm gelingt es, sich auf seine Stidrken zu konzent-
rieren und diese gezielt einzusetzen. Je besser man sich selbst und seine Stéirken
kennt und sich seines Selbstwertes bewusst ist, desto weniger gerdt man unter
Druck. Selbstvertrauen raumt Zweifel aus. Der Glaube an uns selbst ist der ent-
scheidende Faktor, von dem es abhingt, ob wir unser Potenzial entfalten. Wer
diese innere Kraftquelle anzapft, schafft die Basis fiir Hochstleistungen.

Viele unserer Glaubenssidtze stammen von externen Quellen: den Eltern,
Lehrern, dem Partner, dem Vorgesetzten oder Freunden. Oft iibernehmen wir
Einstellungen zu Liebe, Geld, Arbeit, Gesundheit, Beziehungen, Gliick oder
Erfolg vollig unreflektiert und teils unbewusst. Was wir fiir unsere Identitét hal-
ten, stammt keinesfalls zu 100 % von uns. Doch je mehr Sie Thre Einstellungen
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auf den Priifstand stellen, desto ndher kommen Sie Ihren wahren Motiven und
Bediirfnissen — was Sie ausmacht, was Sie antreibt, was Sie lieben, was Sie errei-
chen wollen (Abb. 1.2). Und das bildet das Fundament fiir den Glauben an sich
selbst und das Vertrauen in die eigene Leistungsfihigkeit.

Soft Skills spielen eine entscheidende Rolle in unserem Leben. Doch welcher
Schatz an Ressourcen jedem zur Verfiigung steht, ist vielen nicht bewusst. Mit
dem Aufkommen der Positiven Psychologie, Resilienzforschung und der Gliicks-
forschung sind die Ressourcen stirker ins Blickfeld geraten. Sich den positiven
Eigenschaften, Talenten und besonderen Begabungen zu widmen, ist im besten
Sinne forderlich. Darin begriindet sich eine optimistische Sichtweise. Und diese
lasst uns besser mit Herausforderungen umgehen, sorgt zudem fiir mehr Lebens-
zufriedenheit. Das hat nichts mit der beriilhmten rosaroten Brille zu tun. Gliick-
liche Menschen tun nicht so, als ob die Welt perfekt wire. Sie stellen sich den
Herausforderungen in ihrem Leben, aber lassen sich nicht davon abbringen,
gliicklich zu sein. Jeder wird im Leben mal mit Krankheit, Arbeitslosigkeit oder
einem Todesfall konfrontiert. Probleme gehtdren dazu. Doch wir kommen besser
damit zurecht, wenn wir trotz allem an all die positiven Ereignisse und Erfolgs-
erlebnisse denken. Wir konnen die Faktoren, die unser Gliicksempfinden steu-
ern, beeinflussen, durch das Denken und auch durch unser Umfeld. Wir sind die
Schopfer unserer Realitdt. Durch unsere Umgebung und unsere Beziehungen
konnen wir unser Umfeld verdndern und Gliick schaffen.

meist unbewusst,
kannen jedoch auch bewusst
beeinflusst werden

Interaktion
mit der Umwelt

Abb. 1.2 Wie entsteht Selbstwert? (Quelle: Kerstin Diacont & Antje Heimsoeth)
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Gliick - Erfolg

Erfolg macht nicht gliicklich, sondern gliicklich zu sein zieht Erfolg nach sich.
Dann, wenn wir Lebensfreude spiiren, die uns auch motivieren kann, wenn wir
zufrieden sind, dann haben wir groflere Chancen, erfolgreich zu sein mit dem,
was wir tun. Schauen Sie sich einmal den Vortrag auf der TEDxBloomington
(https://www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_secret_to_better_work?lan-
guage=de) von dem Psychologen Shawn Achor an, der in diesem Vortrag darii-
ber spricht, dass gliicklich sein Produktivitit mit sich bringt. Er fand heraus, dass
nur 25 % des beruflichen Erfolgs vom IQ bestimmt werden. 75 % des Erfolgs
werden bestimmt durch den eigenen Optimismus, das soziale Umfeld und die
eigene Fihigkeit, Stress als Herausforderung und nicht als Bedrohung zu sehen.
Er berichtet in dem Vortrag, dass er in den letzten drei Jahren 45 Lénder bereist
hat und mit Schulen und Firmen inmitten eines wirtschaftlichen Abschwungs
gearbeitet hat. Er fand heraus, dass die meisten Schulen und Firmen die fol-
gende Erfolgsformel anstreben: Wenn ich mehr arbeite, bin ich erfolgreicher
und wenn ich erfolgreicher bin, bin ich gliicklicher. Und das unterstreiche die
meisten unserer Erziehungs- und Managementmethoden und die Art, wie wir
unser Verhalten motivieren. Und das sei wissenschaftlich inkorrekt und verkehrt
herum. Das Gehirn liefere im positiven Zustand wesentlich bessere Leistungen
als im negativen, neutralen oder gestressten Zustand. Die Intelligenz erhdhe sich
wie auch die Kreativitit, die Energielevel. Das Gehirn sei im positiven Zustand
31 % produktiver als im negativen, neutralen oder gestressten Zustand. Wir seien
37 % besser bei Verkdufen. Arzte seien 19 % schneller und treffsicherer darin,
die richtige Diagnose zu geben, wenn der Level positiv sei und nicht negativ,
neutral oder gestresst. Daher finden Sie einen Weg, in der Gegenwart positiv zu
werden, denn dann funktionieren unsere Gehirne noch erfolgreicher, und er sagt,
wir konnen dann mehr, schnellere und intelligentere Arbeit verrichten. Dopamin
iiberflutet unser System beim Positivzustand. Dopamin macht uns gliicklicher
und es aktiviert all die Lernzentren im Gehirn, iiber die man sich auf neue Art
an die Welt anpassen kann. Man kann sein Gehirn trainieren, um positiver wer-
den zu konnen. Das geht mit vielen kleinen Ubungen, die wir mindestens 21 Tage
lang machen sollten, realistischer sind aus meiner Erfahrung sechs Wochen bis
drei Monate, damit wir dann so optimistischer und erfolgreicher an unsere Arbeit
gehen. Shawn Achor hat es mit den Firmen, mit denen er zusammengearbeitet
hat, umgesetzt.
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Abb. 10.1 Spiegelbild. (Quelle:© xixinxing/Fotolia.com)

Selbstannahme, Wertschitzung fiir die eigene Person, Selbstverantwortung und
Akzeptanz sich selbst und anderen gegeniiber sind Grundvoraussetzungen, um
gesund zu bleiben. Je genauer Sie Thre Stirken und Schwichen kennen, je rea-
listischer Sie in Ihrer Selbsteinschitzung sind, desto besser gelingt Thnen Ihr
Selbstmanagement. Umso schneller erkennen Sie, wo Sie sich selbst sabotieren,
und konnen entsprechend gegensteuern. Das verleiht IThnen Souverinitit, Gelas-
senheit, Stabilitidt und Glaubwiirdigkeit (Abb. 10.1).
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Wissen Sie, wer und was Sie sind? Je bewusster Sie sich Ihrer selbst sind, desto
besser konnen Sie mit sich umgehen. Finden Sie Antworten auf Fragen wie: Was
tue ich? Wo will ich hin? Was und wer will ich sein? Was zeichnet Ihre Einstellung,
Thre Haltung aus? Welche Prinzipien haben Sie? Was bedeutet das fiir [hr Umfeld?

Eine gute Selbstfiihrung zeichnet sich auch dadurch aus, dass Sie in der Lage
sind, Abweichungen zu erkennen zwischen dem, was Sie wollen, und dem, was
Sie wirklich tun. Das Ziel klar vor Augen zu behalten ist essenziell — auch wenn
es Hindernisse auf dem Weg dorthin gibt. Solche Unwegsamkeiten sind nichts
anderes als ein Feedback, wo Anpassungen und Korrekturen auf dem Weg zum
Ziel notig sind. Stephen R. Covey liefert ein anschauliches Beispiel fiir das
Zusammenspiel von Planung, Aufbruch, Vertrauen und Feedback:

Denken Sie daran, dass unsere Reise als Individuum, Team oder Organisation
wie der Flug eines Flugzeugs ist. Vor dem Start reichen die Piloten einen Flug-
plan ein. Sie wissen genau, wohin sie wollen. Wihrend des Fluges wirken aber
viele Faktoren — Wind, Regen, Turbulenzen, Luftverkehr, Fehler und Versehen
von Menschen — auf die Maschine ein und bewegen sie leicht in verschiedene
Richtungen, so dass sie die meiste Zeit iiber gar nicht auf der vorgeschriebenen
Flugroute ist. Solange jedoch nichts wirklich Schlimmes passiert, wird sie ihren
Zielflughafen trotzdem erreichen. Das ist nur moglich, weil die Piloten wihrend
des Fluges stindig Feedback erhalten (Covey 2006).

So wenig wie ein Flug geradlinig verlduft, verhélt es sich mit unser aller Leben.
Das Leben ist ein Auf und Ab, ein Auf und Nieder immer wieder. Wo lernen
Sie am meisten — in den Télern oder auf den Gipfeln stehend? Gerade die Téler
bescheren uns neue Erkenntnisse und Erfahrungen, die Lernen moglich machen
und unsere Personlichkeit weiterentwickeln. Das Vermogen jedes Einzelnen ist es,
den Widrigkeiten des (Berufs-)Lebens mit Stirke zu begegnen, sich gegenseitig
Vertrauen zu schenken, zu wissen, wo die eigenen Grenzen liegen, Beziehungen
positiv zu gestalten, seinem Team Sicherheit zu vermitteln, stets zuversichtlich,
kraftvoll und aufmerksam zu bleiben, aus Fehlern zu lernen und Prisenz zu zeigen.

10.1 Das Verstandnis von Werten

Was nutzt IThnen das Wissen um Werte? Wie konnen wir Werte fiir die Kommuni-
kation und unser Handeln nutzen? Warum tun Menschen das, was sie tun? Lassen
sich Werte entwickeln und steuern?

Werte geben Orientierung fiir unser tigliches Handeln und den Umgang mit
Freunden, Kollegen, Kunden und Partnern, bestimmen unser tédgliches Arbeiten,
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steigern die Effizienz, ,regulieren unser Verhalten (Kahn 2008), bilden die
Grundlage der Zusammenarbeit und sorgen fiir Zusammenhalt. Werte sind recht
stabile Orientierungspunkte im Leben eines Menschen.

Jeder von uns hat seine personlichen Werte, die unser Denken und Handeln
pragen. Ein personlicher Wert ist etwas, was fiir mich gut ist, was mich angeht,
woran mein Herz hingt. Werte sind das, was wir fiir lebenswert halten. Werte
bestimmen die Bedingungen, unter denen es gut fiir uns ist, zu leben. Werte 16sen
Gefiihle in uns aus.

Werte sind Grundlagen unserer Entscheidungen: mit wem wir befreundet sind,
wen wir lieben, welche politische Richtung wir unterstiitzen, die Art und Weise, wie
wir mit Kindern umgehen, wie wir unsere Arbeit machen und wie wir uns kleiden.
Werte verleihen unserer Existenz Sinn und Bedeutung. Werte bewegen, motivieren
und bilden den ethischen Rahmen; sie sind Teil der eigenen Identitit. Die Werte
eines anderen zu erkennen und zu respektieren, kann zu einer besseren Beziehung
fiihren und ermoglicht es mir, den anderen zu motivieren. In der Regel sind sich die
meisten Menschen ihrer Werte und der Quellen ihrer Werte nicht bewusst.

Werden unsere Werte missachtet, filhlen wir uns verletzt. Konflikte mit eige-
nen Werten oder den Werten anderer (Familie/Arbeit) konnen zu Belastungen
und schlielich auch zu Krankheit fiihren. Werteverlust macht Angst und erzeugt
Abwehrmechanismen wie Aggression und Regression.

Werte sind Dinge, die man NICHT auf eine Schubkarre packen kann.

Welche Werte gibt es? Hier eine Auswahl:

Abwechslung, Abenteuer, Achtsamkeit, Arbeit, Asthetik, Aufmerksamkeit,
Aufrichtigkeit, Aktivitdt, Anerkennung, Akzeptanz, Austausch, authentisch
sein, Autonomie, Balance von Arbeit und Freizeit, Balance von Geben
und Nehmen, Balance von Sprechen und Zuhoren, Balance von Aktivitit
und Ausruhen, Bewegung, Bewusstheit, Bestidndigkeit, Bildung, Boden-
stindigkeit, Besitz, Bewunderung, Bescheidenheit, Dankbarkeit, Diszi-
plin, Dynamik, Energie, Echtheit, Effektivitit, Ehrlichkeit, Einfachheit,
Einfiihlsamkeit, Engagement, Entspannung, Entwicklung, Erfolg, ernst
genommen werden, Erotik, Feiern, Flexibilitdt, Freiheit, Freizeit, Freude
bereiten, freundschaftlicher Umgang, Freundschaft, Frieden, Geborgen-
heit, gehort werden, Gemeinschaft, gesehen werden, Gelassenheit, Genie-
Ben, Gesundheit, Gemeinsamkeit, Gemeinschaftssinn, Gleichwertigkeit,
Gliick, GroBziigigkeit, Harmonie, Herausforderung, Hilfsbereitschaft,
Humor, Hygiene, Identitit, Initiative, innerer Friede, Integritét, Inspiration,
Klarheit, Konfliktfdhigkeit, Kongruenz, Kontakt, Konzentration, Kraft,
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Kreativitit, Lebensfreude, Lebenserhalt, Liebe, Menschlichkeit, Mitgefiihl,
Mitgestalten, Mut, Nihe, Natur, Offenheit, Optimismus, Orientierung, part-
nerschaftlicher Umgang, Privatsphire, Raum fiir personlichen Ausdruck,
Raum, Respekt, Ruhe, Riicksichtnahme, Selbstbestimmung, Selbstrespekt,
Selbstverantwortung, Selbstvertrauen, Selbstverwirklichung, Sicherheit,
Sinn, Sinnhaftigkeit, Schutz, Umweltschutz, Sexualitit, Spiritualitdt, Stirke,
Solidaritdt, Sorgfalt, Stil, Stabilitdt, Struktur/Ordnung, Treue, Tatkraft, Tole-
ranz, Unterstiitzung, Unabhingigkeit, Umweltschutz, Verantwortlichkeit,
Verbundenheit, Verstindnis, Verstehen, Verlésslichkeit, Vorwirtskommen,
personliches Wachstum, Wahrheit, Wandel, Weisheit, Wettkampf, Wissbe-
gierde, wahrgenommen werden, Wirme, Weitblick, Wertschidtzung, Wohler-
gehen, Zeit/Energie sinnvoll nutzen, Zértlichkeit, Zufriedenheit, Zuneigung,
Zusammenarbeit, Zuverldssigkeit.

Ubung Selbsterkundung der eigenen Werte
Fiir die eigene Klarheit ist es wichtig, sich die Frage nach seinen Werten zu stel-
len. Gehen Sie nun auf die Suche nach Thren Werten, beruflich wie privat:

Warum? Was ist Thnen wichtig? Was ist Ihnen an X wichtig? Warum lohnt es
sich, tdglich aufzustehen? Wofiir lohnt es sich Ihrer Meinung nach, morgens auf-
zustehen? Wofiir lohnt es sich, sich einzusetzen? Warum ist Ihnen das so wichtig?
Was bringt Thnen das? Was soll dadurch in Ihrem Leben entstehen? Was ist [hnen
an Threr Arbeit wichtig?

Auf welche Werte kommt es Thnen an? Wozu arbeiten Sie? Was fehlt IThnen
manchmal? Was schitzen Sie besonders? Wie motivieren Sie sich, wenn’s richtig
schwer wird? Was muss erfiillt sein, damit Sie rundum zufrieden sind?

Was ist Thnen in einer Beziehung wichtig (Partnerschaft, Freundschaft, Ver-
wandtschaft)? Was fehlt Ihnen da manchmal? Was schitzen Sie besonders?

Sie haben verschiedene Freizeitaktivitdten. Was stellen Sie damit sicher? Sie
lesen viele Fachbiicher. Wozu ist das wichtig? Was gewéhrleistet das?

Passen Ihre Werte zu dem Leben, das Sie fiihren?

Welche Werte hat das Unternehmen, fiir das Sie arbeiten? Stimmen diese mit
Thren Werten iiberein?

Konnte darin ein moglicher Grund fiir Meinungsverschiedenheiten bzw.
Konflikte innerhalb des Unternehmens, mit dem Vorstand, mit Ihrer Familie etc.
liegen? Wie wirken sich die Werte aus, die tiberhaupt nicht zwischen Ihnen tiber-
einstimmen? Welchen Wert sidhen Sie gern fester in der Gesellschaft verankert,
als es derzeit den Anschein hat?
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