Wie Sie fiir ein erfolgreiches
und erfiilltes Leben sorgen

Die Kunst, sich selbst zu fiihren, ist das effektivste und beste
Selbst-Management. Die beiden DVVA-Autorinnen und Trai-
nerinnen Christine Lehner und Sabine Weihe, erliiutern, wie
Sie Thren inneren Schweinehund biindigen und Ihr Handeln

erfolgreich gestalten.

Die Schliisselqualifikation des
21. Jahrhunderts ist das Selbst-
Management, dessen ist sich
Peter F. Drucker, renommierter
Managementguru sicher. Recht
hat er. denn schlieBlich hiingt es
von der Kunst, sich selbst zu
fiilhren. ab., wie erfolgreich
Ihnen etwa die Balance zwi-
schen Berufs- und Privatleben
gelingt.  Selbst-Management,
das bedeutet demnach personli-
che Stirke und Kooperations-
kompetenz, Selbst-Verantwor-
tung und Handlungskraft, aber
auch Selbst-Motivation.

Zwel Bespiele verdeutlichen,
warum ein erfolgreiches Selbst-
Management nicht selbstver-
stindlich ist. Vera K. etwa geht
es wie vielen guten Verkiiufern,
Sie steht vor einem Dilemma.
Weil sie ein As ist, verkauft sie
sehr gut und bekommt das
Angebot.  Vertriebsleiterin - zu
werden. Dadurch steht sie pléiz-
lich vor einer schwierigen Ent-
scheidung. Soll sie das Angebot,
auf der Karriereleiter aufzustei-
gen, annehmen, oder doch lieber
den vertrauten Job machen und
in dem langjihrigen Vertrich-
steam bleiben, obwohl vielleicht
sie schon einige Zeit auf diesc
Chance gewartet hat? Doch
jetzt, da es konkret wird, melden
sich bei ihr Selbstzweifel und
Angste.

Oder: Volker S., Beratungsleiter
einer erfolgreiche IT-Firma, hat
sich beim letzten ,life-balance™-
Workshop fest vorgenommen,
ab sofort sich mehr Zeit fiir die
Familie 7u nehmen. Jeden Tag
it el sich dalicr sor, bruhics
heimzugehen — und dann wird
.es* doch wieder so spit, dass
zuhause der Haussegen schief
hangt,

Es ist eigenartig: Im Grund wis-
sen beide — wie wir alle —. was
sie bzw. uns erfolgreich und
gliicklich macht. nur fillt es
schwer. Konsequenzen daraus
zu ziehen und zu handeln. Statt-
dessen verhaften wir in der ver-
trauten, aber belastenden Situa-
tion! Denn: ,.es” passiert immer
wieder und ,es™ ist manchmal
stiirker als ..ich™.

Energie und fiihrt nur zu weite-
ren Blockaden.

Wer zum Teufel ist JES*?
Oder: Die Galerie der
Schrecklichen:

— Der innere Schweinehund
— Der Alligator in uns

~ Der Driickeberger

— Der Antreiber

— Der Kritiker

— Der verletzliche Teil

— Der Saboteur

Der innere Dialog

Welche Strategien gibt es nun.
um besser mit dem ,.es” umzu-
gehen? Die Antwort ist einfach:
Werden Sie sich  [hrer
bewusst und gehen Sie sensible
mit ihnen um, statt die .es” zu
unterdriicken. Sie sollten
lernen. sich mit lhren unter-
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Diplom-Pddagogin Christine
Lehner ist seit 1992 als Trai-

nerin rtditig. Thre Arbeits-
schwerpunkte sind Selbstma-
nugerment wnd ulgins. A
Beraterin arbeitet sie sowohl
fiir internationale Konzerne
sowie fiir minelstandische
Unternehmen dem Ziel,
Ressourcen und Kompeten-
Zen aufzuzeigen
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Aber wer ist denn das ,es"? |

—arbeitet oft in uns und sabotiert

unsere besten Ideen, neue span-
nende Projekte und gute Vorsiit-
ze? Der renommiertre Kommu-
nikationspsychologe Friede-
mann Schulz von Thun hat mit
der Metapher vom inneren Team
cin flexibles Kommunikations-
lwerkzeug entwickelt, mit dem
jeder selbst entdecken kann, was
sein .es™ ausmacht. Bei wichti-
wen  Entscheidungen  melden
sich nach seiner Theorie gleich
icin Chor aus unterschiedlichen
inneren Stimmen.

Da gibt es beispielsweise die
..Galerie der Schrecklichen*, die
wir gemn als den Angsthasen,
kden inneren Schweinehund. den
Driickeberger, den Kritiker, aber
fauch den verletzlichen Teil in
uns bezeichnen. Unsere erste
Reaktion auf diese inneren
Stimmen ist oft: . weg damit.
halt die Klappe™. Doch die
Gehimnforschung  hat  lingst
machgewiesen: Diese Stimmen
sind Emotionen und Bediirfnis-
e, die sich nicht einfach ratio-
mal  kontrollieren lassen. Die
emotionalen  und  unwillkiirli-
chen Regionen im Gehirn sind
flter als unser Verstand - sie
lihren ein Eigenleben. Es macht
daher wenig Sinn, sich iiber sie

izu dirgern. Das kostet wertvolle
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schiedlichen inneren Stimmen
angemessen auseinander zu set-
zen. Denn kontrollieren konnen
wir sie nicht — jedenfalls nicht
vollstindig und immer.
Wenn Sie mit lThren inneren
Stimmen  besser  klarkommen
wollen. sollten Sie folgendes
bedenken. Neue Verhaltensmu-
ster erlernen bedeutet, aus alten
Automatismen auszusteigen und
neue . Fiden" im neuronalen
Netzwerk des Gehirns zu kniip-
fen. Die ersten Schritte dazu
sind manchmal miithsam. Am
wirksamsten ist es, wenn Sie mit
inneren Bildern arbeiten.
Machen Sie beispiclsweise eine
Phantasiereise: ..Stellen Sie sich
einen schonen Besprechungs-
raum vor, mit viel Licht und
einem runden Besprechung
stisch. Sie laden alle lhre inne-
ren Teamanteile dazu cin und
entwickeln Dialoge mit Threm
inneren Team.
Sie selbst leiten kooperativ Thre
innere Besprechung. d.h. Sie
geben das Thema und Ziel vor,
moderieren und horen  jeden
Beitrag Threr unterschicdlichen
Teamanteile an und entscheiden
dann, was Sie tun werden. Das
hat folgenden Vorteil gegentiber
frither: Sie gehen bewusster mit
Fortsetzung umseitig
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den inneren unterschiedlichen
Perspektiven um, sodass das
+es" nmicht mehr die Oberhand
gewinnen kann. Dadurch haben
Sie die Mdoglichkeit, mit den
unterschiedlichen Stimmen/Tei-
len bewusster umzugehen, sie in
Thre Entscheidungsprozesse
konstruktiv mit einzubeziehen.
Vera K. etwa findet bei ihrer
inneren Teamkonferenz heraus,
dass  ihr dngstlicher  Teil
befiirchtet, als Vertriebsleiterin
keine Zeit mehr fiir Freunde zu
haben und dadurch privat ganz
alleine dazustehen. Erst als ihr
dies bewusst wird, kann sie ent-
sprechend handeln und etwa
feste private Termine in ihren
Kalender eintragen.
Entscheidend ist also, die eige-
nen unbewussten Verhaltensmu-
ster, Angste und Befiirchtungen
zu erkennen. Erst dann kénnen
Sie lernen, diese schrittweise zu
verindern und in so genannte
WUnterstiitzer™ zu verwandeln.

Erfolgreiche Strategien

Am besten nutzen Sie folgende
Instrumente, um mit lhrem
inneren Team™ zu kommuni-
zieren:

Wertschiitzendes Pacing
Entwickeln Sie erst mal eine
grundsiitzliche Akzeptanz fur
die unterschiedlichen Teaman-
teile, Akzeptieren Sie, dass es
immer widerstreitende Anteile
in Thnen selbst geben wird.
Reframing

Betrachten Sie gleiche Sachver-
halte aus unterschiedlichen Per-
spektiven. Vera K. etwa deutet

Sabine Weihe ist seit 1993 als

Personalentwicklerin und
Trainerin  tditig.  Insgesamt
siebenjihrige  Praxiserfah-
rung als PE lerin und Traine-
rin im deutschen und US-
Unternehmen. Sie fiihrt vor
allem  Nachwuchs-  und
Fiihrungskrdftetrainings

durch. Langjihrige Kompe-
tenzen in der Personalent-
wicklung,  Fiihrungskriifte-
Entwicklung, Arbeitstechni-
ken und Kommunikation.

ihren ingstlichen Teil nach der
. Teamkonferenz™ als wertvollen
Berater in Sachen Privatleben.
Integration des Sekundirge-
winns

Erkennen Sie, wie
einem bestimmten Verhalten
profitieren. Suchen Sie dann
neue Wege, um diesen Gewinn
zu bekommen. Volker S. bei-
spiclsweise mdochte den fami-
lidren  Spannungen aus dem
Wege gehen. Als ihm  dies
bewusst wird, lernt er im Rah-

Sie von

men eines Coachings, die Span-
nungen zu losen.

Vision entwickeln

Setzen Sie sich immer wieder
mit Threm ..inneren Team® aus-
einander. Am besten betrachten
Sie ein Thema aus den verschie-
denen Blickwinkeln. Stellen Sie
sich dann die beste aller mogli-
chen Losungen vor. Hilfreich ist
etwa, dass Sie eine Collage dazu
anfertigen, wie Thr Leben im
Idealfall aussieht.

Fazit

Thr  Selbstmanagement sollte
sich daher nicht allein auf die
Fihigkeit begrenzen. die zur
Verfiigung stehende Zeit opti-
mal zu planen, um eine héher
Zeitsouverinitit  zu  schaffen.
Werden Sie sich vor allem
bewusst. dass Sie Ihr tatsiichli-
ches Selbstmanagement-Poten-
zial erst dann richtig ausschop-
fen. wenn Sie mit den inneren
Gedanken besser umgehen und
Ihre inneren Entscheidungsge-
wohnheiten hinterfragen. Abra-
ham Lincoln soll gesagt haben:
LIf you always do, what you

always did, you will always get, .

what you always got.™ Sorgen
Sie deshalb dafiir, dass Sie aus
tiefstem Herzen sagen konnen:
.Alles, was ich heute bin, bin
ich aufgrund meiner gestrigen
Entscheidungen.” Und beachten
Sie: Solange lhre Entschei-
dungsgewohnheiten  dieselben
bleiben, werden sich auch Thre
Ergebnisse nicht verindern.
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