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Vorwort
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Vervielfdltigungen bediirfen der Zustimmung der Autoren.
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Die Schulzeit liegt bald hinter Ihnen? In lhrer Berufsausbildung oder in lhrem Studium
sind Sie gerade mitten drin? Oder haben es bereits abgeschlossen und sind schon
dabei, die ersten Schritte im Beruf zu machen?

Dann ist dieser Leitfaden fiir Sie geschrieben!

Hier finden Sie einen Weg, wie Sie lhre Ziele und Werte bestimmen kénnen und wie
Sie Uber die Entwicklung lhrer personlichen Starken erfolgreich im Beruf werden.

Was Sie dazu brauchen?

Zunachst einmal Interesse fiir Neues. Aber auch etwas Zeit. Und das nicht nur einmal,
sondern mehrmals. Denn ,,in einem Rutsch” werden Sie das hier Beschriebene nicht
aufnehmen kénnen. Es erfordert vielmehr Ihre Mitarbeit. In den Text eingestreut
finden Sie immer wieder Ubungen, die lhnen helfen werden, das Gesagte auf lhre
spezielle persdnliche Situation zu libertragen. Sie brauchen also auch etwas Geduld
und Durchhaltevermégen.

Am Ziel winkt Ihnen dafiir eine gute Verzinsung lhrer eingesetzten Miihe:

Sie werden klare Vorstellungen haben uber lhre Ziele, Ihre persénlichen Werte und
Ihre individuellen Starken. Sie werden wissen, wie Sie diese Starken zukunftig mit
Ihrer beruflichen Tatigkeit verbinden kénnen und Sie werden auch Wege gefunden
haben, mit Ihren Schwachen geschickt umzugehen.

Es wird also um Sie ganz persdnlich gehen. Und weil man solche personlichen Dinge
besser ,per du“ als ,per Sie“ besprechen kann, gehen wir nun zum persénlicheren
»-du tiber. Wir hoffen, Sie - pardon: du - bist einverstanden!

Prof. Dr. Utho Creusen ~ Wolfgang Stockhinger



Selbst Verantwortung iibernehmen

Selbst Verantwortung iibernehmen

Die Schulzeit, die Ausbildung, das Studium sind vorbei. Du hast vielleicht auch
schon erste Schritte im Beruf gemacht. Spatestens jetzt beginnt das, was Altere
auch gern als ,,Ernst des Lebens” bezeichnen.

Wir hoffen natiirlich, dass fiir dich da auch eine Menge SpaR dabei ist. Insbesondere
der berufliche Bereich, den wir hier vor allem betrachten werden, bietet eine Menge
an Moglichkeiten, Spal3, Freude und Bestatigung zu haben. Aber natiirlich birgt
gerade der Beruf auch viele Mdglichkeiten, Unzufriedenheit, Enttdauschung und
Stress zu erleben.

Das Gute ist: Vieles kannst du selber beeinflussen! Es ist wie mit einem Segelboot
auf hoher See: Da gibt es Wind und Wellen, die einem das Leben schwer machen
kénnen. Aber auch giinstige Stromungen und gutes Wetter, die du fiir dich nutzen
kannst.

Wichtig ist, beides gut unterscheiden zu kénnen. Auf der einen Seite: Was muss ich
hinnehmen? Woran kann ich nichts andern? Wie will ich dann also damit umgehen?
Und auf der anderen Seite: Was kann ich selber beeinflussen? Wie? Welchen Preis
muss ich dafiir vielleicht bezahlen?

Es gibt einen schdnen, sehr alten Spruch dazu, den du vielleicht schon einmal
gehort hast: Gott gebe mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
dndern kann. Und Mut, die Dinge zu dndern, die ich andern kann. Und die Weisheit,
beides voneinander zu unterscheiden.

Wir wollen uns jetzt zunachst einmal damit befassen, was du selber andern kannst.
Oder zumindestens beeinflussen kannst. Und das ist eine Menge! Mehr als jemals
alle unsere Vorfahren es konnten.

Denn in friiheren Zeiten war das Leben fiir den Einzelnen weitgehend festgelegt.
Das Umfeld, in das man hinein geboren wurde, blieb in der Regel das ganze Leben
das bestimmende Umfeld und die Lebensbedingungen anderten sich nicht so
schnell wie heute. War der Vater Backer, wurde der Sohn in der Regel auch Backer.
Waren die Eltern Bauern, wurden aus den Kindern in der Regel keine Kénige.
Oder noch viel friiher: Bestand die eigene Sippe aus Jagern und Sammlern, war
auch das eigene Leben als Jdger und Sammler vorgezeichnet.

Ganz anders heute in hochentwickelten industrialisierten Landern. Da ist zwar
vielleicht nicht ,,alles* mdglich, aber es gibt doch sehr, sehr viele Méglichkeiten.
Unterschiedlichste Mdglichkeiten. Vielfdltige Mdglichkeiten. So viele, dass wir
immer wieder Dinge entscheiden miissen, die friiher vorgegeben waren: Auf welche
Schule will ich gehen? Welchen Sport will ich treiben? Welche Hobbies wahle ich fiir
mich? Welche Freunde will ich haben? Welche Ausbildung oder welches Studium
will ich beginnen? Welchen Beruf ergreifen? Wie will ich leben und wohnen?

Mit wem? Will ich Kinder? Wie wichtig ist mir Geld? Und freie Zeit? Und Sicherheit?
Und Freiheit?

Niemals zuvor ging es uns so gut! Doch gleichzeitig ist es auch niemals zuvor fiir
uns als Menschen so schwierig und uniibersichtlich gewesen, unseren Weg durchs
Leben zu finden. Es wird wichtiger als jemals zuvor, den eigenen Weg durchs Leben
zu finden. Den Weg zu finden, wie du leben willst, wie es deiner Art und Weise
entspricht.

Und damit du dann irgendwann auch ungefahr da ankommst, wo du hinwillst, ist
ein wenig Navigation sehr hilfreich. Damit nicht Wind und Wellen Dich ,irgendwo*
hinflihren.

Dazu gehort zuallererst: Selbst Verantwortung zu tibernehmen! Fiir das, was du aus
deinem Leben machen willst. Die Vergangenheit kannst du nicht mehr @dndern. Auch
wenn es da vielleicht Fehlentwicklungen, Enttauschungen, Ungerechtigkeiten oder
sonstige Missgeschicke gegeben haben mag, fiir die du selbst vielleicht gar nicht
verantwortlich zu machen bist. Aber was du heute und in Zukunft daraus machst,
das liegt in deiner Hand. Wenigstens zu einem groRen Teil. Und diesen

Teil, der in deiner Hand liegt, schauen wir uns nun ndher an.

Also warte nicht auf andere, warte nicht auf Freunde, Eltern, Lehrer, Chefs oder den
Staat. Um das Bild mit dem Segelschiff auf hoher See noch einmal aufzunehmen:
Werde zum Steuermann im eigenen Leben, libernimm selbst die Verantwortung fiir
das, was du beeinflussen kannst und lerne mit Wind, Wellen und Strémungen so
umzugehen, dass Sie dich nie ganz von deinem Kurs abbringen.



Die Navigation fiir deinen Lebensweg beginnt mit deinen Zielen.
Wo willst du eigentlich hin? Was mdéchtest du einmal erreicht haben?

Genauer gesagt beginnt es gar nicht einmal mit Zielen, sondern mit Wiinschen, mit
Traumen. Alles, was wir wirklich aus tiefstem Herzen wollen, kommt eher aus dem
emotionalen Bereich. ,Ziele“ kommen dann erst viel spater, wenn es darum geht,
Traume und Wiinsche zu verwirklichen. Ziele sind schon konkret, Traume und
Wiinsche sind noch vage.

Also beginne zundchst einmal, zu traumen. Stell dir vor, eine gute Fee erscheint,
und fragt dich: Was mochtest du in deinem Leben einmal erreicht haben?

Wie moéchtest du leben, wie méchtest Du arbeiten, mit wem mdochtest du dein
Leben teilen, was sind deine Wunschtraume fiir die Zukunft?

Das darf zundchst noch sehr allgemein sein. Du kannst dir auch verschiedene
Szenarien Uberlegen, etwa nach dem Motto: Entweder dies, oder das, aber auf
keinen Fall jenes!

Beschiftige dich gedanklich damit, in welche Richtung du dich und dein Leben
entwickeln méchtest und welche Wege zu deinen Wunschtraumen fihren konnten.
Je mehr du dich damit beschaftigst, desto konkreter werden deine Tradume und
Wiinsche, bis sie mehr und mehr zu Zielen werden.

Was der Unterschied zwischen Wiinschen und Zielen ist? Wie gesagt, Wiinsche
kommen eher ,,aus dem Bauch®, aus unseren Gefiihlen heraus. Sie sind nicht immer
~verninftig” oder ,logisch®, aber sie sind ein ganz wesentlicher, tiefer Teil von uns.
Wiinsche sind oft noch sehr allgemein, vielleicht ein bisschen unscharf und
verschwommen, vielleicht auch unrealistisch. Aber sie (iben eine starke Anziehungs-
kraft auf uns aus. Wenn wir Wiinsche und Traume weiter und weiter konkretisieren,
werden Sie zu Zielen. Und aus klaren, konkreten Zielen entsteht Energie und
Durchhaltevermégen.

Gute Ziele sind klar, konkret, messbar, liberpriifbar. Sollten sie zumindest sein,
wenn du sie erreichen willst. Dazu gehort zundchst eine eindeutige Entscheidung.
Die Entscheidung: Ja, ich will dieses Ziel erreichen! Und: Ja, auch wenn es schwer-
fallt, dann werde ich eben Hindernisse Giberwinden! Und mich anstrengen!

Dieses Ziel ist es mir wert, Anstrengungen in Kauf zu nehmen.

Damit Ziele ein optimaler Wegweiser fiir dich werden, sollten sie idealerweise nach
der SMART-Formel formuliert sein.

Die Buchstabenfolge ,,SMART" steht fiir:

Spezifisch

Ziele sollten konkret formuliert sein. Nicht allgemein, wie ,Ich mdéchte gesiinder
leben®, sondern zum Beispiel ,,Ich werde jede Woche joggen und keine Schokolade
mehr essen®.

Messbar
Nicht ,Ich will abnehmen®, sondern ,,Ich méchte 68 Kilogramm wiegen®.

Akzeptiert

Ziele missen akzeptiert sein. Derjenige, der sie erreichen soll, muss dieses Ziel
auch erreichen wollen.

Realistisch

Das Ziel soll erreichbar sein. Damit unterscheidet es sich ja gerade von Wiinschen
und Trdumen.

Terminiert
Das Ziel sollte idealerweise mit einem Datum verbunden sein.

Auf diese Weise zwingst du dich selber, dir klar zu machen, was du erreichen willst.
Nicht ungefdhr, sondern ganz genau. Denn je klarer und konkreter und eindeutiger
ein Ziel ist, desto mehr hilft dir das, auf dem Weg zu diesem Ziel zu bleiben.

Je weiter entfernt etwas ist, was du erreichen willst, desto allgemeiner, unscharfer,
darf die Beschreibung sein. Je kurzfristiger, desto klarer und konkreter sollte die
Formulierung sein.

Halte doch jetzt einmal ein paar deiner ersten Gedanken fest, so wie sie gerade
bei dir im Kopf sind. Und komme spater wieder darauf zuriick, um daran
weiterzuarbeiten.



Meine langfristigen Traume und Wiinsche. (Erste spontane Gedankensammlung)

Was wiirde das bedeuten fur die nachsten etwa drei bis sieben Jahre?
In den nachsten drei bis sieben Jahren mdchte ich das erreicht haben:

Gibt es auch schon ganz konkrete Ziele, die sich daraus ableiten lassen?
Das sind Ziele von mir, die ich in den nachsten Tagen, Wochen oder Monaten
erreicht haben méchte. (Was genau? Bis wann genau?)

Neben deinen Wiinschen und Zielen sind auch deine Werte wichtig fiir deine Lebens-
Navigation. Man kdnnte auch ,,Grundiiberzeugungen“ sagen. Manche sprechen auch
von ,,Grundwerten®.

Werte beschreiben, was dir wichtig ist. Denn es geht ja nicht nur darum, welche Ziele
du erreichen willst, sondern auch, welche Mittel fir dich auf dem Weg dahin okay
sind und welche du vielleicht ablehnst. Es geht hier um das ,Wie"“. Also nicht nur:
~Was“ will ich erreichen? Sondern auch: ,Wie“ will ich es erreichen — und wie nicht?
Wofiir stehe ich und wofiir nicht? Was kennzeichnet mich und meine Person und

was nicht?

Wie steht es bei dir mit Fairness oder Grof3ziigigkeit oder Korrektheit?
Ist Durchsetzungsvermdogen fiir dich akzeptabel? Oder Schummeln oder Ehrgeiz?
Wie wichtig ist flr dich Gesundheit oder Nachstenliebe oder Selbstbestimmung?

Dich mit deinen Werten auseinanderzusetzen ist auch wichtig, um das fiir dich
richtige Umfeld zu finden. Du wirst langfristig nur erfolgreich, zufrieden und
glicklich sein, wenn du mit anderen Menschen zusammenlebst und zusammen-
arbeitest, die mdglichst viele deiner wichtigsten Werte teilen. Das gilt fur private
Partnerschaften genauso wie fiir das berufliche Umfeld. Auch bei Unternehmen
sprechen wir von Werten und von der ,,Unternehmenskultur®. Aber falle nicht herein
auf die schonen Spriiche in Broschiiren und auf Internetseiten. Da versuchen sich
natirlich alle von der allerbesten Seite zu zeigen. Bevor du dich bindest, versuche
deshalb herauszufinden, wie beispielsweise in einem Unternehmen, bei dem du
dich bewerben willst, wirklich umgegangen wird. Mit den Mitarbeitern, mit Verspre-
chungen beziiglich der persdnlichen Entwicklungsméglichkeiten. Oder der Umgang
mit Kunden oder mit Lieferanten. Und scheue dich nicht, wenn du feststellst, dass
dein Umfeld nicht zu dir passt, den Fehler zu korrigieren. Méglichst bald. Auf Dauer
gegen die eigenen Uberzeugungen und Werte zu arbeiten, macht auch die stérkste
Personlichkeit irgendwann miirbe und miide.

Es gibt dazu den schénen Vergleich mit den Pinguinen. Pinguine watscheln an Land
und auf dem Eis ziemlich unbeholfen herum. Es sieht zwar fiir uns manchmal lustig
aus, wie sie dain ihrem ,,Frack" herumstolzieren, aber wirklich fit wirkt das nicht.
Ganz anders aber, wenn die Pinguine ihr Umfeld wechseln und sich im Wasser
bewegen. Da werden sie plétzlich zu schnellen und eleganten Schwimmern.

Sie sind in ihrer Umgebung. In dem Umfeld, das zu ihnen passt.

Genauso ist es schon manchen Menschen ergangen. Vielleicht auch schon einmal
dir selbst. In dem einen Umfeld topfit, in dem anderen gelingt gar nichts. Person und
Umfeld miissen einfach zusammenpassen. Und ein ganz wichtiger Faktor dabei ist,
ob die wichtigsten, tief verankerten Werte mit denen des Umfeldes kompatibel sind.



Um herauszufinden, welches deine wichtigsten Werte sind, findest du im folgenden
Kasten eine Aufzdahlung moéglicher Werte. Von Platon, einem der beriihmtesten
griechischen Philosophen, stammen zum Beispiel die vier Grundwerte:
Gerechtigkeit, Tapferkeit, MaR und Klugheit.

Gehe die Liste einmal durch und streiche an, was du fiir dich in deinem Leben
besonders wichtig findest. Die Liste soll nur eine Anregung fiir dich sein.

Wenn dort bestimmte Begriffe, die du wichtig findest, nicht enthalten sind, erganze
diese einfach. Mach dir auf diese Weise eine kleine Liste deiner wichtigsten Werte.

Das sind in der Regel nicht viele. Fiir manche ist es nur ein zentraler Wert, fiir
andere vielleicht flinf. (Streiche an, was du fir dich als besonders wichtig findest)

Angemessenheit
Ausdauer
Bescheidenheit
Bindung
Echtheit
Einfachheit
Entschlossenheit
Familie

Freiheit

Geduld
Gesundheit
GrolRziigigkeit
Humor
Kreativitat
Lernen
Meinungsfreiheit
Nachstenliebe
Offenheit
Perfektion
Plinktlichkeit
Respekt
Sicherheit
Sparsamkeit
Starke

Umweltbewusstsein

Wahrheit
Wertschatzung
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Aufgeschlossenheit
Ausgeglichenheit
Besser sein
Disziplin
Ehrlichkeit
Einzigartigkeit
Erkenntnis
Finanzielle Unabhangigkeit
Freundschaft
Geflihle
Glaubwiirdigkeit
Grindlichkeit
Idealismus
Leidenschaft
Liebe
Menschlichkeit
Natiirlichkeit
Optimismus
Pflicht

Reichtum
Risikobereitschaft
Sinn

SpaR

Toleranz
Unabhdngigkeit
Wandel
Zufriedenheit

Aufrichtigkeit
Begeisterung
Bestdandigkeit
Dominanz
Eigenstandigkeit
Enthusiasmus
Fairness

Fitness

Frieden
Gerechtigkeit
Gleichberechtigung
Harmonie
Korrektheit
Leistung

Loyalitat

Mut

Neugierde
Ordnung
Professionalitat
Reife
Selbstverwirklichung
Soziale Verantwortung
Spiritualitat
Tradition
Verantwortung
Weisheit
Zuverldssigkeit

Wenn du dir nicht sicher bist, kannst du dich auch fragen: Was ware, wenn dieser
Wert in meinem Leben durch mich selber oder durch andere missachtet oder
verletzt wiirde oder gar nicht bestehen wiirde? Wiirde mir etwas fehlen? Ware das
schlimm fiir mich? Ein bisschen schlimm oder sehr schlimm? Da, wo du sagst:
»Kann ich mir fir mich und mein Leben tGberhaupt nicht vorstellen, darauf zu
verzichten!®, das sind mit grof3er Wahrscheinlichkeit deine zentralen tiefsten Werte.

Schreib dir diese Werte einmal auf und schreib auch gleich dazu, was du unter
diesem Wert verstehst. Zum Beispiel ,Anerkennung®. Das kann bedeuten ,,Ich will
viel Geld verdienen®, das kann aber auch bedeuten ,Ich mdchte von anderen
bewundert werden“ oder ,Ich méchte mit Namen und Foto in der Zeitung stehen.”
Was bedeutet fiir dich zum Beispiel ,Freiheit", ,Lebensqualitdt“ oder ,Vertrauen“?

Meine wichtigsten Grundwerte: (Nenne diese und beschreibe, was du damit meinst)

1.
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Starken und Schwachen

Du hast dich jetzt mit deinen Wiinschen und mit deinen Zielen auseinandergesetzt.

Also mit der Fragestellung: ,Wohin soll fiir mich die Reise gehen? Was will ich
einmal erreicht haben?“ AuRerdem hast du dich mit deinen Werten beschaftigt.
Also mit der Frage: ,,Was ist mir fiir mein Leben vor allem wichtig?*

Jetzt wenden wir uns dem wichtigsten Hilfsmittel zu, das fiir dich bereitsteht, dies
alles auch wirklich zu erreichen. Und das sind deine Starken.
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Jeder von uns hat Starken und Schwachen. Das wissen wir alle. Was aber sollte
man tun, um sich zu verbessern, um erfolgreicher zu werden im Beruf? Oder um
zielstrebig darauf hinzuarbeiten, so zu leben, wie es den eigenen Zielen und
Werten entspricht? Da kénnen die Meinungen schon auseinandergehen.

In der Schule und von den Eltern haben die meisten von uns gelernt:
Arbeite an deinen Schwachen!

Stell dir eine Schiilerin oder einen Schiiler mit diesen Leistungen vor:
Englisch super, Geographie mittel, Mathematik schlecht. Woran sollte dieses Kind
vor allem arbeiten? Klar! An den Schwachen, hier also: Mathematik!

Wir haben gelernt: Um besser, erfolgreicher und zufriedener zu werden, miissen wir
an unseren Schwachen arbeiten!

Neuere Forschungen haben aber gezeigt: Das Gegenteil ist der Fall!

Erfolgreich werden wir nur lGber unsere Starken! Das, worin wir besonders gut sind.
Wo wir besondere Begabungen haben. Was wir gerne tun. Womit wir uns von
anderen unterscheiden.

Wer immer mit Mathe auf Kriegsful® stand, wird nie ein Mathe-Ass werden.

Auch nicht durch Flei® und Ausdauer. Natiirlich werden wir auch diese Fahigkeiten
verbessern kénnen. Aber wir werden nie herausragende Leistungen auf einem
Gebiet erbringen, wo nicht unsere Starken liegen. Bestenfalls werden wir dann
mittelmaRig. Aber wer mdchte schon mittelmaRig sein?

Wissenschaftlich nachgewiesen ist heute: Richtig gute Leistungen kénnen wir nur
dort erbringen, wo wir bereits ein Talent, eine Begabung, eine Veranlagung haben.
Dies kann dann weiterentwickelt und verfeinert werden zu einer Stdrke.

Wenn wir dagegen an unseren Schwachen arbeiten, werden wir anschlieend in
dieser Disziplin bestenfalls Durchschnitt sein. Wir werden diejenigen, die dort
Talent, Begabung oder Starken mitbringen, auf diesem Gebiet nie tberfliigeln
kdnnen.

Jeder hat einen speziellen, ganz persénlichen Mix aus Talenten, Starken und Eigen-
arten, die ihn von anderen unterscheiden. So wie ein Fingerabdruck einmalig auf
der Welt ist, ist auch die spezielle Kombination deiner Starken, Fahigkeiten und
Wiinsche einmalig und individuell. Das Ziel lautet daher nicht: Werde so, wie alle
sind. Oder wie andere sind. Oder wie dein Vorbild ist. Sondern: Werde so, wie nur
du bist und wie nur du sein kannst und nutze dazu deine spezifische persénliche
Kombination aus Starken! Werde der Beste, der du sein kannst.
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Starken und Schwachen

Die eigenen Stdrken kennen

Deshalb befassen wir uns zunachst mit deinen Starken. Nur Giber deine Starken wirst
du wirklich Erfolg und Zufriedenheit erreichen kdnnen.

Und unsere Schwdchen? Kénnen unsere Schwachen uns nicht am Erfolg hindern?
Ja und Nein. Es gibt Schwachen, die auf den Beruf bezogen gar keine Schwachen
sind, weil Sie unseren Erfolg nicht behindern. Dass ein Rennfahrer vielleicht
schlecht Tennis spielt oder unmusikalisch ist oder kein Mathe-Ass ist, ist ja fir ihn
als Rennfahrer keine Schwache. Es ist eine Nicht-Starke, aber fiir ihn ohne Belang.

Anders dagegen, wenn eine Schwdche den weiteren Erfolg begrenzt. Wenn diese
Schwache zum Engpass wird. Dann solltest du etwas dagegen tun!
Doch dazu spdter mehr.
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Beginnen wir also bei deinen Starken. Gehe einmal bewusst auf die Suche nach
deinen Starken. Was kannst du besonders gut? Was tust du besonders gerne?
Wodurch unterscheidest du dich von vielen anderen? Sammle einmal alles, was dir
spontan in den Sinn kommt. Ordnen und aussortieren kannst du spater. Falls der
Platz in dieser Broschiire nicht ausreicht, nimm einfach ein zusatzliches Blatt Papier
zur Hand oder ein Heft oder schreib in deinen Computer. Schreib so viel, wie dir
einfdllt, egal wie lang die Liste wird. Erstelle eine spontane Sammlung.

Meine Starken

Diese Ubung machst du nun fortlaufend in den nichsten Tagen. Beobachte dich
selbst, und halte schriftlich in Stichworten fest, welche Situationen fiir dich
besonders zufriedenstellend sind. Konzentriere dich jetzt zundchst ganz auf deine
Starken, auf das, was du gerne tust, was dir Freude macht, was dich begeistert.

Was ich gern tue

Um deine Suche nach den eigenen Stdrken fortzusetzen, kannst du auch andere
Personen fragen. Freunde, Kommilitonen, Arbeitskollegen oder Eltern erkennen oft
besser als wir selbst, was unsere spezifischen Eigenarten sind. Sammle auch deren
Aussagen. Notfalls kannst du auch die Antwort eintragen, die du vermutest.

Also zum Beispiel: ,Wenn ich meine Mutter fragen wiirde, was wiirde meine Mutter
Uber meine Starken sagen?* (Und: vielleicht prifst du einmal ab, ob du richtig
vermutet hast? Da hat schon mancher eine Uberraschung erlebt!)

Meine Starken aus der Sicht anderer
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Die eigenen Stdrken kennen

Meine Stiarken/Zusammenfassung

Auch Tests konnen helfen, die eigenen Starken herauszufinden. Es gibt inzwischen
eine uniiberschaubar groRe Anzahl verschiedenster Persdnlichkeitstests, darunter
auch viele gute. Wir kénnen hier nicht alle vorstellen und beschreiben, greifen aber
einen Test heraus, den wir besonders empfehlen kénnen und den du aulRerdem
kostenlos uber das Internet machen kannst.

Der Test heil3t ,Values in Action“, abgekiirzt ,,VIA“. Du findest ihn auf einer
Internetseite der Universitat Zirich, unter www.charakterstaerken.org.
Das Ausflillen der 264 Fragen dauert in etwa 30 Minuten.

Meine 5 gréRten Stdarken laut ,VIA“.

16

Gehe nun noch einmal die vorausgegangenen Stichwortsammlungen durch und
trage in diese Liste ein, was du jetzt insgesamt als deine gréf3ten Starken ansiehst.
Also die Eigenschaften oder Fahigkeiten oder Tatigkeiten,

* bei denen du dich besonders gut und stark fuhlst,

« wofiir du vielleicht schon des Ofteren gelobt wurdest,

e die du besonders gerne tust,

e worauf du dich immer wieder freust und woran du dich gerne erinnerst,
e die dir besonders leichtfallen,

e durch die du dich von vielen anderen unterscheidest.

Du solltest wenigsten 3 Stdrken auswdhlen, aber nicht mehr als 7.
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Starkenentwicklung

Planung einer Starkenwoche

Bravo! Du hast einen ersten wichtigen Schritt abgeschlossen. Du verfligst jetzt
neben deinen Zielen und Werten auch iiber eine Liste deiner gréRten Starken,
die du privat, aber natiirlich auch beruflich einsetzen kannst.

Wadhle jetzt eine deiner Starken aus, um daran die weitere Vorgehensweise kennen
zu lernen. Spater kannst du das gleiche Verfahren dann fiir weitere deiner Starken
anwenden.

Uberlege dann, was du unternehmen kénntest, um diese Stirke noch weiter
auszubauen. Die nachfolgenden Fragen geben dir dazu einige Anregungen.
Sammle dann - schriftlich — die Punkte, die du in Angriff nehmen wirst.

Meine Starke: (wahle eine deiner Starken aus)

Was kann ich tun, um diese Stdrke weiter zu entwickeln und noch haufiger
zu nutzen?

Wen kenne ich, der innerhalb dieser Starke noch besser ist als ich?
Kann ich von dieser Person lernen, indem ich sie beobachte?

Kann ich durch den Austausch mit dieser Person Fahigkeiten, Tipps und Tricks
kennen lernen, die mir in Zukunft helfen werden?

Was kann ich dieser Person bieten?
Wo und wie kann ich lernen, meine Starke weiter zu entwickeln?
Gibt es dazu nutzliche Seminare? Oder Biicher? Oder Online-Tools?

Wadre es gut, wenn ich dariiber mit jemandem spreche, wie zum Beispiel
einem Vorgesetzten, Kollegen, Freund, Coach oder den Eltern?

Welche weiteren Fragen fallen dir ein? Suche nach weiteren Ideen, indem
du eine Weile mit wachen Augen durchs Leben gehst, und Ausschau nach
~Fordermdglichkeiten“ haltst.

Und mache dann einen Plan:

Was werde ich tun, um diese Stdrke weiter zu entwickeln und noch haufiger
zu nutzen?
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Kennst du das? Da hat man die besten Vorsatze und dann halt man sich doch
hinterher nicht daran. Damit du bei der Entwicklung deiner Starken wirklich
,dran bleibst“, machst du dir am besten einen kleinen Plan.

Uberlege dir fiir jeweils eine Woche, wo und wie du deine Stérken im beruflichen
Kontext einsetzen willst.

Konzentriere dich dabei auf den Bereich, in welchem ,,der wirksamste Punkt*
fuir Verbesserungen liegt: Wo wiirde eine Verbesserung jetzt fiir dich den
grolRten Effekt erzeugen? Setze da an!

Plane lieber wenige kleine Schritte, die du dann aber auch wirklich umsetzt.
So erzeugst du kleine Erfolgserlebnisse, die dich motivieren weiterzumachen.

Eine Woche ist ein idealer Zeitraum, um solche Pldne zu entwickeln und zu
Uberprifen. Ein einzelner Tag ist oft so schnell voriiber, dass nicht ausreichend
Zeit bleibt fiir Planung und Reflexion. Und ein ganzer Monat ist viel zu lang, um
aus Fehlern und Erfahrungen zu lernen und ziigig voran zu kommen.

Mache also pro Woche deinen Plan und fiihre am Ende der Woche dann eine
kritische Bestandsaufnahme durch, bevor du die ndachste Woche planst.

Und wenn du wirklich einmal eine Woche gar nicht an deinen Plan gedacht hast:
Macht nichts! Mach einfach weiter mit der nachsten Woche. Nicht aufgeben!

Denn etwas Disziplin und Ausdauer ist jetzt wichtig! Wie im Sport reicht es nicht
aus, einmalig guten Willen zu zeigen. Nur die dauerhafte Uberwindung verursacht
den Erfolg — bis sich eine neue Gewohnheit eingespielt hat, auf die du dann nicht
mehr verzichten moéchtest.

Am besten, du beginnst gleich jetzt mit der Planung der kommenden Woche!

Meine Starken-Woche von bis

Das werde ich tun, um meine Starke/n noch besser einzusetzen und zu nutzen:

(Plane mindestens eine, maximal drei Aktionen ein, wann und wie du in der
kommenden Woche ganz konkret deine Starken einsetzen wirst.)

Wann wirst du dich das nachste Mal mit diesen Fragen befassen?
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Herausforderungen suchen

Herausforderungen suchen

Denke einmal zuriick. Wann hast du dich mal so richtig stark, zufrieden, gliicklich
gefiihlt? Im Urlaub? An einem normalen Feierabend? Wenn mal nichts zu tun war?
Die meisten Menschen haben sich gar nicht in entspannten, unproblematischen
Situationen so richtig gut gefiihlt, sondern merkwiirdigerweise in oder nach
besonders herausfordernden Situationen.

Wenn du dich zum Beispiel auf eine Priifung lange vorbereitet hast, dann voller
Konzentration dein Bestes gibst und dann — bestanden hast. Super!

Oder wenn deine Mannschaft in einem entscheidenden Spiel zuriickliegt, dann
noch mal alle Reserven mobilisiert und doch noch zum Sieg kommt!

Selbst in der Liebe machen manche diese Erfahrungen: Wenn der oder die
Umschwadrmte erst gar nichts von dir wissen will, du dich von deinen besten
Seiten zeigst und alles versuchst — und dann doch noch zum Ziel kommst. Wow!

In allen drei Situationen ist es so, dass das Ziel mit Anstrengung doch noch erreicht
wurde. Es hatte aber auch schief gehen kénnen. Vorab war nicht klar, ob es klappt
oder nicht klappt. Solche Herausforderungen — wenn sie dann doch noch gelingen
—erzeugen in uns groRte Gliicksgefiihle. Nicht der bequemste Weg macht uns
gliicklich, sondern der Weg, in dem wir Herausforderungen und kleine

Abenteuer erleben und die Erfahrung machen kdnnen: Ich habe es geschafft,

mit meinen Fahigkeiten und mit meinem Einsatz.

Das funktioniert aber nur, wenn die Anforderungen nicht zu niedrig und nicht zu
hoch sind. Sind die Anforderungen zu niedrig, so dass von vorne herein klar ist,
dass wir die Aufgabe auf jeden Fall bewdltigen kénnen, ist dies ein reiner
Routinevorgang. Der erzeugt keine groRen Gliicksgefiihle. Wenn dieser Zustand
der Unterforderung lange Zeit anhdlt, kann dies sogar zu Langeweile und
Desinteresse fuihren.

Sind die Anforderungen zu hoch, so dass von vorne herein schon klar ist, dass wir
das Ziel gar nicht erreichen kénnen, entsteht Druck, Stress, bis hin zu Angst oder
Krankheit.

Entscheidend ist genau, den Mittelweg zu finden: Ziele so setzen und Aufgaben so
gestalten, dass wir sie — mit Anstrengung - erreichen kénnen, aber nicht sicher ist,
dass wir es wirklich schaffen. Das heiRRt: Herausforderungen suchen. Nicht immer
nur den bequemen Weg gehen. Denn der mag zwar bequem und einfach sein, ist
aber oft auch schlicht und einfach langweilig. Erzeugt keine Energie in dir.

Wenn aber die Herausforderung stimmt, strengen wir uns an, wachsen wir tiber uns
hinaus und vergessen manchmal die Zeit und alles, was um uns herum ist.
Wissenschaftler nennen diesen Zustand ,flow", also ,flieRen®, ,im Fluss sein®, ganz
in einer Aufgabe aufgehen. Das erreichen wir immer dann, wenn die Schwierigkeit
der Aufgabe gerade ein klein wenig liber dem liegt, was wir normalerweise ,,so mit
links* erledigen.
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Natiirlich wachsen wir mit unseren Erfolgen. Wir lernen weiter dazu und machen
Erfahrungen, so dass unsere Fahigkeiten sich weiter entwickeln. Was dann gestern
bei uns ,flow" erzeugte, 16st heute vielleicht nur noch Langeweile bei uns aus.
Deshalb miissen wir unsere Herausforderungen und Ziele immer wieder etwas
anpassen an die neue Situation, damit richtig gut Energie fliet.

Du kennst das vielleicht von manchen Computer-Spielen. Die beginnen oft auch
zundchst mit einfachen , Leveln®, die fiir einen Anfanger aber schon herausfordernd
sein kénnen. Irgendwann beherrschst du diesen Level und wiirdest normalerweise
das Interesse daran verlieren. Nun werden aber andere, schwierigere Aufgaben
gestellt, so dass du wiederum in die Situation der Herausforderung kommst:
Schaffe ich es schon? Oder scheitere ich noch? Und was muss ich tun,

um es doch noch zu schaffen? Und schon bist du wieder im ,,Flow-Kanal* drin

und es geht weiter. Manchmal stundenlang, tagelang, nachtelang.

Deshalb: Suche immer wieder nach kleinen Herausforderungen, die dich nicht
unterfordern und auch nicht absolut iberfordern. Fordere dich selber heraus!
Und nutze Gelegenheiten, die dich anspornen, liber dich selbst hinauszuwachsen.
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Umgang mit Schwachen

Take it, change it or leave it!

Nun kommen wir noch einmal, wie versprochen, auf deine Schwachen zuriick.
Da wir alle Starken und Schwachen haben, ist es ganz normal, dass du auch
Schwadchen hast. Wie wir schon besprochen haben, kannst du aber wirklich
erfolgreich und zufrieden nur tGiber deine Starken werden.

Nur deine Starken bringen dich wirklich voran.

Schwachen kénnen dann eine wichtige Bedeutung fiir dich bekommen, wenn

sie dich daran hindern, wirklich erfolgreich zu sein in dem, was du anstrebst.

Wenn du unmusikalisch bist und Controller werden mochtest, ist das keine
wirkliche Schwidche in Bezug auf deine Ziele. Es ist eine Nicht-Starke, etwas,

worin du nicht gut bist, was du aber einfach ignorieren kannst. Anders sieht

es aus, wenn du unmusikalisch bist und Leiter einer Musikschule werden méchtest.
Oder wenn du Geschéftsfiihrer einer Firma werden mochtest, aber schon ,immer*
Probleme mit Zahlen und Geld hattest. Dann hast du eine Schwache, die deinen
Erfolg behindern kann, die , erfolgskritisch® ist.

Du kannst dann versuchen, diese Schwache zu kompensieren, also auszugleichen.
Vielleicht gibt es ja einen Mitarbeiter oder einen Partner, der in diesem Bereich
seine Starken hat und ihr werdet ein gutes Team? Oder du holst dir professionelle
Hilfe von auBen und beauftragst einen Dienstleister. Oder du liberlegst, ob du die
Schwache mit einer Stdrke, tiber die du verfiigst, ausgleichen kannst.

Was in einem konkreten Fall hier passt, muss jeweils individuell herausgefunden
werden. Eine gute Hilfe kann dabei auch ein Coach sein, der mit dir die Situation
durchspricht und mit dem du nach Lésungen suchen kannst, die fiir deine spezielle
Situation passend sind. Manchmal sind auch Freunde oder Familienmitglieder eine
gute Moglichkeit, auf Ideen zu kommen.

Eine Mdéglichkeit, die dir immer bleibt, ist der klassische Weg: Dann musst du dich
eben auch einmal einer deiner Schwachen widmen und daran arbeiten, darin besser
zu werden. Wenigstens so gut, dass du einen Mindestlevel an Fahigkeiten in

diesem Bereich erwirbst, um ,,so gerade zurechtzukommen*. Denn ,,ein Meister*
wirst du in diesem Bereich ohnehin nicht werden. Und du weil’t ja inzwischen:

In Starken zu investieren ,verzinst“ sich viel, viel besser als an Schwachen
herumzulaborieren.
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Jetzt mochten wir dir noch einen Gedanken mit auf den Weg geben, der aus dem
sonnigen Kalifornien kommt. Es ist eine alte liberlieferte Weisheit, die dir helfen
kann, wenn du einmal mit deinem Job, deinem Chef, deinen Freunden, deiner
Familie oder ,,mit allem*“ unzufrieden bist.

Auf den Punkt gebracht in einem Satz lautet diese Weisheit: Take it, change it
or leave it! Auf Deutsch in etwa: Akzeptiere es, wie es ist. Oder verandere es.
Oder (ver-)lasse es.

Take it!
Die erste Strategie heilt: Take it! Also etwa: ,Nimm es einfach hin! Es ist wie
es ist. Steck’s einfach weg — und gut.”

Hilfreich kann in diesem Zusammenhang auch die Formel ,,79 — 21“ sein. Sie soll
daran erinnern, dass nichts im Leben perfekt und absolut eindeutig ist.
Wo Sonne ist, ist auch Schatten. Fiir jeden Vorteil miissen wir immer auch einen
Nachteil in Kauf nehmen. Jedes Vergniigen hat immer auch einen Preis.

Eis mit Sahne im Sommer kann ein Genuss sein — hinterldsst aber auch Spuren
auf der Hufte. Das ist nun mal so.

Und jeder noch so ideale Traumjob beinhaltet auch unangenehme Dinge, die
einfach dazu gehdren und erledigt werden miissen.

100% Positives bei 0% Negativem - das gibt’s nur im Marchen.
Und nicht einmal da!

Im wirklichen Leben gibt’s immer einen Mix. Solange dieser Mix das Verhdltnis
79 - 21 nicht Uberschreitet, iberwiegt noch deutlich das Positive.

Oder anders gesagt: 21% Negatives ist okay, solange 79% Positives da ist.
Take it! Nimm's hin! Erledige es einfach! Ohne zu jammern. Ohne dich zu
beschweren. Zahl den Preis und erfreue dich an den 79 Prozent! Verandere
Deine Einstellung - es ist kein ,Problem®, es ist einfach, wie es ist, und es
gehort dazu, und es ist okay so. Take it! Love it!

Change it!
Gibt es vielleicht gewichtige Griinde, aus denen heraus du nicht einfach sagen
kannst: ,Take it, okay, abgehakt, weiter”?

Dann kommt die zweite Strategie in Frage: Change it! Was du nicht akzeptieren
kannst, kannst du vielleicht andern?

Was miisstest du tun, um an deinem Umfeld etwas zu andern? Mit wem miisstest
du sprechen? Welchen Preis — materiell oder immateriell - miisstest du bezahlen,
um es zu andern?
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Take it, change it or leave it!

Zusammenfassung

Was kdnntest du tun, um am Verhalten anderer Personen etwas zu dndern.
Wen kénntest du um Rat oder Hilfe bitten? Wie kdnntest du vorgehen?
Womit hast du schon einmal gute Erfahrungen gemacht?

Haben deine Ideen Aussicht auf Erfolg? Dann Armel hochkrempeln und angepackt!

Leave it!
Hinnehmen willst du den aktuellen Zustand nicht?

Und verandern kannst du ihn nicht?

Dann bleibt nur noch die dritte Strategie: Leave it! Das bedeutet: ,Verlasse es!
Such Dir einen anderen Job, such Dir einen anderen Chef, kiindige, mach einfach
Schluss, fang etwas Neues an, beginne ein anderes Spiel, vielleicht mit anderen
Beteiligten, vielleicht auch an einem anderen Ort.“

Du musst diesen Job nicht machen, du musst mit bestimmten Menschen nicht
zusammen sein, du kannst einfach gehen. Niemand zwingt dich. Aber: Du musst
dann auch bereit sein, die Konsequenzen zu tragen, den Preis dafiir zu zahlen.

Kiindigen kdnnte bedeuten, arbeitslos zu werden. Oder zukiinftig weniger
Einkommen zu haben. Oder als Selbstandiger harter arbeiten und héhere Risiken
tragen zu missen. Ist es das wert? Dann: Los! Oder bist du doch nicht bereit,

die Konsequenzen zu tragen? Dann vielleicht doch Strategie 1? Dann vielleicht
doch: Take it? In Kauf nehmen? Als Teil der unvermeidlichen ,21 Prozent Schatten*
verbuchen? Aber: Dann bitte auch nicht mehr jammern!
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Lass uns zum Abschluss noch einmal zusammen durchgehen, was wir bisher
behandelt haben.

o Du beginnst damit, fiir dich und dein Leben selbst Verantwortung zu iibernehmen.
Eltern, Schule, Ausbildung, Studium: ,Vielen Dank! Aber diese Zeit ist jetzt vorbei!*
Jetzt nimmst du dein Leben selber in die Hand.

e Deine Wiinsche und Ziele zeigen dir die Richtung, in die du dich bewegen willst.
Sie geben dir auch wichtige Hinweise, wenn du Entscheidungen treffen musst.

« Deine Werte geben dir Orientierung. Du weiflt, was du willst, woftr du stehst,
hast klare Uberzeugungen und Standpunkte.

e Deine Starken helfen dir, das zu erreichen, was du erreichen willst.

« Deine Schwachen sind nur so weit interessant fiir dich, wie sie deinen Erfolg
behindern. Dann wirst du Wege finden, trotz einzelner Schwachen dennoch
deinen Weg zu gehen.

« Herausforderungen helfen dir, weiter zu wachsen. Sie starken deine Fahigkeiten
und verschaffen dir ein gutes Gefiihl, wenn du sie bestanden hast.

« Take it: Was du nicht andern kannst, nimmst du hin. Change it: Was du dndern
kannst, packst du an. Leave it: Und wenn es gar nicht anders geht, suchst du
dir ein anderes Spielfeld.
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Wie geht es jetzt weiter? Notizen

Bei der weiteren Beschaftigung mit den hier behandelten Themen kénnen dir vor
allem diese Punkte helfen:

» Experte werden fiir das eigene Leben und die eigenen Starken und Schwachen

Deine Ziele sind das, was du erreichen willst. Deine Werte sind das,
was dir wichtig ist.

Eine Starke ist etwas, was dich starkt, was dir Energie gibt, was dir Freude macht.
Alle Biicher, Tests und Coachs kénnen dir beim Aufspiiren nur helfen.

Letztlich entscheidend ist dein Gefiihl: Nur wenn du dich bei der Ausiibung und
danach gestarkt fuhlst, ist es eine Starke.

Das gleiche gilt umgekehrt fiir deine Schwachen.

Und fiir dein Gefiihl gibt es nur einen Experten: Dich selbst!

e Mit anderen sprechen

Sprich mit anderen liber deine Starken und Schwdchen und lber deine Vorhaben.

Zuerst mit Freunden, Bekannten oder vielleicht einem Coach, dann auch mit
Arbeitskollegen und Vorgesetzten.

Lasse andere teilhaben und verstehen, warum du die Dinge so tust, wie du sie tust.

¢ Dran bleiben

Nimm dir immer wieder einmal etwas Zeit, um zu reflektieren, was gut und
was nicht so gut gelaufen ist und was du in der kommenden Woche beibehalten
oder anders machen wirst.

Damit es wirklich zu einer Gewohnheit wird, am besten zu einem festen Termin,
zum Beispiel immer am Freitagnachmittag oder immer am ersten Sonntag im
Monat.

e Gliickstagebuch

Und schlieBlich: Starke deine inneren Krafte durch ein ,,Gliickstagebuch®.

Da hinein schreibst du jeden Tag drei Dinge, die an diesem Tag gut gelaufen sind.
Das kdnnen auch Kleinigkeiten sein. Irgendetwas Gutes, Schones, Erfreuliches gibt
es an jedem Tag. Halte es fest! Taglich!

Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass dies nachweislich zu einem
besseren Lebensgefiihl fiihrt. Probiere es aus! Es funktioniert!
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