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gEl.BQT REFLEXION

o CELBSTBEWUSSTSEIN

Entdecken Sie die Kraft des wahren Ich’s

Jeder von uns tragt ein Universum in sich. Doch wie gut kennen wir dieses Universum wirklich?
Die Reise der Selbstreflexion und des Selbstbewusstseins ist die wohl wichtigste Reise, die wir im

Leben antreten kdnnen. Es geht um das tiefe, ehrliche In-sich-Gehen, um die Mutprobe, sich ohne
Schleier im Spiegel der eigenen Wahrheit zu betrachten.

SELBSTREFLEXION:

Es ist das stille Gesprach mit sich selbst, in dem Sie Fragen wie ,Wer bin ich?*, ,Was treibt mich
wirklich an?“ und ,Wo moéchte ich in der Zukunft stehen?” stellen. Es ist der Mut, nicht nur die
glanzenden, sondern auch die dunklen Seiten zu erkennen und anzuerkennen.

CELBSTBEWUSSTSEIN:

Wenn Sie durch Selbstreflexion |Ihr innerstes Wesen verstehen, entwickelt sich ein starkes

Selbstbewusstsein. Sie wissen um lhre Werte, Fahigkeiten und Grenzen und kénnen sich in der
Welt authentisch und selbstsicher bewegen.



BERUFLICHE PERSPEKTIVEN:

Q\/\" ERKENNEN QIE IHRE STARKEN: In der Arbeitswelt
wird oft gesagt, man solle das tun, was man liebt. Aber
was, wenn Sie noch nicht genau wissen, was das ist?
Indem Sie lhre Stérken identifizieren, kdnnen Sie sich in
Bereichen positionieren, in denen Sie wirklich glanzen.
Das Resultat? Erfillung im Beruf und Anerkennung von
Kollegen und Vorgesetzten.

€ ——  VERSTEHEN SIE IHRE SCHWACHEN: Zu wissen, wo
Ihre Schwéchen liegen, bedeutet nicht, sich selbst zu
kritisieren. Es gibt Ihnen die Chance, gezielt an diesen
Bereichen zu arbeiten, Weiterbildungen zu besuchen
oder sich mit Kollegen zu vernetzen, die in diesen
Bereichen starker sind.

CETZEN SIE KLARE ZIELE: Ohne ein Ziel ist jede
Richtung richtig. Doch wenn Sie wissen, wo Sie
hinwollen, kénnen Sie lhren beruflichen Weg gezielter
bestimmen und sich von anderen abheben.

O —

PERCONLICHE PERCPEKTIVEN:

EHRLICHE SELBSTAKZEPTANZ:

Sich selbst zu lieben ist eine der gréBten
Herausforderungen. Erkennen Sie, dass lhre
Einzigartigkeit Ihr gréBtes Geschenk ist. Jede Starke,
jede Schwaéche, jeder Erfolg und jede Niederlage
machen Sie zu dem, wer Sie sind.

@’\-’7 PERSONLICHE WERTE DEFINIEREN:

o—

Im hektischen Alltag vergessen wir oft, was uns wirklich
wichtig ist. Nehmen Sie sich die Zeit, Ihre Werte zu
definieren. Das wird lhnen helfen, Entscheidungen zu
treffen, die zu Ihrem wahren Ich passen.

QETZEN SIE GRENZEN:

Es ist okay, ,Nein“ zu sagen. Indem Sie Grenzen setzen,
schitzen Sie sich selbst und sorgen dafur, dass lhre
Beziehungen authentisch und respektvoll bleiben.



NACHWEISE & STUDIEN:

0\/\:, Das HARVARD BUSINESS REVIEW hebt in einer

Studie hervor, dass Fuhrungskréafte, die regelméaBig
reflektieren, effektiver und empathischer sind.

9,\_/7 Laut JOURNAL OF APPLIED PSYCHOLOGY sind
Menschen mit einem starken Selbstbewusstsein
glucklicher und resilienter gegenulber Stress.

Das JOURNAL OF PERSONALITY AND SOCIAL
PCYCHOLOGY zeigt, dass Selbstbewusstsein zu
besseren sozialen Beziehungen und geringeren
Angsten fiihrt.

WAS HAST DU DAVON:
0\/\'7 Ein besseres Verstandnis fur sich selbst fihrt zu mehr
Lebensqualitat und tieferem Lebenssinn.
@’\-)’ Authentizitat wird in der heutigen Zeit hochgeschéatzt —
sei es in Beziehungen oder im Beruf.

@'\"\% Ein starkes Selbstbewusstsein 6ffnet Tlren und schafft
Méglichkeiten, von denen Sie bisher nur getraumt

haben.

WAS VERMEIDEST DU
DADURCH:

Sie vermeiden, sich in Situationen oder Beziehungen zu
verlieren, die lhnen nicht guttun.

e,\a Sie schitzen sich vor Selbstzweifeln, Burnout und
anderen mentalen Belastungen.

Sie verhindern, auf der Stelle zu treten und ermdglichen
so kontinuierliches Wachstum.



UBUNGEN ZUR CSTARKUNG VON CELBCTREFLEXION &
CELBCTREWUSCTCEIN:

TAGEBUCH SCHREIBEN:
Nehmen Sie sich jeden Abend 10 Minuten Zeit, um Ihre Gedanken, Erlebnisse und Gefuhle
niederzuschreiben. Wo waren Sie heute stark? Wo konnten Sie wachsen? Welche Geflihle haben
Sie?

STARKEN- SCHWACHEN- ANALYSE:
Nehmen Sie ein Blatt Papier und teilen es in zwei Spalten. Listen Sie lhre Starken auf der
einen und lhre Schwéachen auf der anderen Seite auf. Sehen Sie diese Liste regelmaBig durch
und Uberlegen Sie, wie Sie lhre Starken in Ihrem Alltag noch besser einsetzen und an lhren
Schwéchen arbeiten kénnen.



DEINE VICION &
® ZIELE DEFINIEREN

Entdecken Sie den Weg zu lhrem wahren Potential

Jede Reise beginnt mit einem ersten Schritt, doch wohin fihrt diese Reise? Um den richtigen Weg
far sich zu finden, mussen Sie ein klares Ziel vor Augen haben. Visionen und Ziele sind nicht nur
abstrakte Gedanken. Sie sind wie Leuchttirme, die lhnen in stirmischen Zeiten Orientierung bieten
und lhnen helfen, mit Entschlossenheit und Fokus voranzuschreiten.

IHRE VISION:

Dies ist der groBe Traum, die Vision von Ihrer Zukunft, in der Sie sich in bester Verfassung sehen.
Es ist das Bild, das lhnen vorschwebt, wenn Sie an Ihr ,ideales Ich“ denken. Wo sehen Sie sich in
zehn oder zwanzig Jahren? Welche Art von Leben mdchten Sie fuhren? Welche Werte sind Ihnen
besonders wichtig?

IHRE ZIELE:

Wahrend die Vision das groBe Ganze darstellt, sind Ziele konkrete, messbare Schritte auf dem
Weg dorthin. Sie sind die Etappen, die Sie durchlaufen missen, um lhrer Vision ndher zu kommen.
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BERUFLICHE PERSPEKTIVEN:

KLARHEIT IM BERUF:

Wenn Sie lhre berufliche Vision klar definieren, kdnnen
Sie zielgerichtete Entscheidungen treffen, die Ihre
Karriere voranbringen. Méchten Sie beispielsweise eine
Fuhrungsposition erreichen? Oder streben Sie nach
einer unabhangigen Beratertatigkeit?

ZIELSETZUNG UND ERFOLGSMESSUNG:

Ein klar definiertes Ziel gibt Ihnen nicht nur Richtung,
sondern auch eine messbare GréBe. Sie kénnen lhren
Fortschritt Gberprifen und gegebenenfalls Anpassungen
vornehmen.

MOTIVATION UND ENGAGEMENT:

Ziele geben lhrer Arbeit einen Sinn. Sie wissen, woflr
Sie jeden Tag aufstehen und kénnen sich dadurch
besser motivieren und engagieren.

PERQONLICHE PERCPEKTIVEN:

SELBSTVERWIRKLICHUNG:
Ein klar definiertes Ziel hilft Innen, den richtigen Weg in
Ihrem Leben zu finden und sich selbst zu verwirklichen.

BALANCE IM LEBEN:

Durch das Setzen von Zielen in verschiedenen
Lebensbereichen finden Sie eine ausgewogene Balance
zwischen Beruf, Freizeit, Familie und eigenen Interessen.

KONTINUIERLICHES WACHSTUM:

Ziele fordern Sie heraus und férdern Ihre Entwicklung.
Sie bringen Sie dazu, Uber lhre Grenzen hinauszudenken
und sich stetig weiterzuentwickeln.



%4>

UBGEN ZUR DEFINITION IHRER VISION UND ZIELE
HERAUSFORDERN:

VISION BOARD ERSTELLEN:
Suchen Sie Bilder, Zitate und andere visuelle Elemente, die lhre Vision und lhre Ziele
reprasentieren. Platzieren Sie diese auf einem groBen Plakat und hdngen Sie es an einen Ort, an
dem Sie es taglich sehen kdnnen. Lassen Sie sich davon inspirieren und erinnern.

SMART- ZIELE SETZEN:
Die SMART-Formel steht fir Spezifisch, Messbar, Attraktiv, Realistisch und Terminiert. Schreiben
Sie lhre Ziele auf und Uberprifen Sie, ob sie diesen Kriterien entsprechen. Dadurch werden lhre
Ziele greifbarer und Sie kénnen lhren Fortschritt leichter messen.

Indem Sie sich lhrer Vision und lhren Zielen bewusst werden, steuern Sie aktiv in eine Zukunft,
die Sie erflllt und in der Sie sich selbst in Ihrer besten Version sehen. Nehmen Sie sich die Zeit,

diesen wichtigen Schritt fir sich zu tun. Es ist eine Investition in Ihre Zukunft.

10



STUDIEN

Dr. Lisa Muller, ,,Zielsetzung und Produktivitat, 2020, Universitat Minchen

In einer umfassenden Studie mit Gber 5.000 Teilnehmern fand Dr. Muller heraus,
dass Individuen, die klare und messbare Ziele setzten, eine 60% hdhere
Produktivitatsrate aufwiesen als diejenigen ohne definierte Ziele.

Ein weiterer interessanter Befund war, dass diese Personen auch eine um 45%
hoéhere Zufriedenheitsrate in ihrem Berufsleben berichteten.

QUELLE:
Muller, L. (2020). ,Zielsetzung und Produktivitat: Eine empirische Untersuchung.”
Verlag der Universitat Minchen.

Prof. Dr. Tobias Schréder, ,Die Bedeutung der Vision in der
Selbstverwirklichung“*, 2018, Heidelberger Institut flir Psychologie

Schréder’s Forschung legt nahe, dass Menschen mit einer klaren Lebensvision
eine 30% hohere Erfolgsrate bei der Verwirklichung personlicher und beruflicher
Ziele haben.

Des Weiteren haben diese Individuen eine 50% geringere Rate an Burnout-

Symptomen im Vergleich zu Personen ohne klare Vision.

QUELLE:
Schréder, T. (2018). ,,Die Bedeutung der Vision in der Selbstverwirklichung.”
Heidelberger Psychologie Verlag.

Dr. Helena Fischer & Dr. Marco Becker, ,SMART-Ziele in der modernen
Arbeitswelt“**, 2021, Berliner Forschungsinstitut fr Arbeitspsychologie

In ihrer interdisziplinaren Forschung betonen Fischer und Becker die Bedeutung
der SMART-Kriterien bei der Zielsetzung. Laut ihrer Untersuchung erreichen
70% der Personen, die SMART-Ziele verwenden, ihre Ziele im vorgegebenen
Zeitraum, im Vergleich zu nur 40% der Personen, die allgemeinere
Zielsetzungsmethoden verwenden.

QUELLE:
Fischer, H. & Becker, M. (2021). ,SMART-Ziele in der modernen Arbeitswelt: Eine
Analyse der Effektivitat.” Berliner Verlag fur Wirtschaftspsychologie.
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INTRINSICCHE
MOTIVATION
o ENTDECKEN

Der innere Antrieb, der Berge versetzen kann

In einer schnelllebigen Welt, in der externe Belohnungen und Anerkennungen oft im Mittelpunkt
stehen, kann es leicht passieren, dass wir den wertvollsten Antrieb Ubersehen: die intrinsische
Motivation. Es ist jener innere Funke, der uns antreibt, nicht weil wir missen, sondern weil wir
wollen.

WAS IST INTRINSISCHE MOTIVATION?

Es handelt sich dabei um die Motivation, die aus dem Inneren eines Menschen
kommt. Sie wird nicht durch &uBere Belohnungen wie Geld oder Anerkennung
ausgeldst, sondern durch das pure Interesse und die Freude an der Tatigkeit
selbst.

BERUFLICHE PERSPEKTIVEN:

ECHTE BEGEISTERUNG:

Wenn Sie aus innerer Uberzeugung handeln, spiiren lhre Kollegen,
Mitarbeiter und Kunden diese Authentizitat. Das kann zu einer
starkeren Arbeitsmoral, hbherem Engagement und besseren
zwischenmenschlichen Beziehungen fuhren.

NACHHALTIGE LEISTUNG:

Externe Belohnungen kdénnen kurzfristige Boosts bieten, aber
intrinsische Motivation sorgt flr langanhaltende Leistung und
Ausdauer, selbst in schwierigen Zeiten.

PERSONLICHES WACHSTUM:

ndem Sie das tun, was Sie wirklich lieben, erméglichen Sie sich ein
tieferes Verstandnis und eine standige Weiterentwicklung in lhrem
Fachbereich.

177
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PERCONLICHE PERCPEKTIVEN:
0—\/\:, ERFULLUNG IM ALLTAG:

Tatigkeiten, die von intrinsischer Motivation angetrieben werden,
bringen eine tiefere Zufriedenheit und ein Geflhl von Sinnhaftigkeit
in lhrem Leben.

@z\_), CELBCTVERCTANDNIS:

Das Erkennen und Verfolgen lhrer inneren Antriebsfaktoren fuhrt zu
einem besseren Verstandnis lhrer eigenen Identitat und Werte.

9—\,\_, REQILIENZ:
Menschen, die intrinsisch motiviert sind, zeigen oft eine hdhere

Resilienz gegenlber Ruckschlagen, da ihre Motivation auf tieferen,
persodnlichen Werten basiert und nicht leicht erschuttert wird.

DOCH WIE KONNEN QIE IHRE
INTRINCQISCHE MOTIVATION ENTDECKEN
UND CTARKEN?

SELBSTREFLEXION:

Nehmen Sie sich Zeit, um nach innen zu schauen. Was sind die Dinge, die
Sie aus reiner Freude tun, ohne eine &uBere Belohnung zu erwarten?

FEEDBACK SQUCHEN:

Sprechen Sie mit Kollegen, Freunden und Familie Uber Ihre Starken und
Passionen. Manchmal kénnen AuBenstehende uns einen Einblick in
Aspekte unserer Selbst geben, die uns vielleicht nicht bewusst waren.

NEUGIERDE KULTIVIEREN:

Ermutigen Sie sich selbst, neue Dinge auszuprobieren. Oft entdecken wir
unsere wahren Leidenschaften, wenn wir uns aus unserer Komfortzone
herausbewegen.

e
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2 UBUNGEN ZUR STARKUNG IHRER
INTRINCQICCHEN MOTIVATION:

DAS TAGEBUCH DER LEIDENSCHAFT:

Fuhren Sie Uber zwei Wochen ein Tagebuch und notieren Sie alles, was Sie mit Begeisterung
und Freude getan haben. Suchen Sie nach Mustern und Uberlegungen, welche Aktivitaten oder
Aufgaben Sie am meisten erfullen.

DER ,WARUM?"- TEST:

Wenn Sie vor einer Entscheidung oder Aufgabe stehen, fragen Sie sich funf Mal hintereinander
~Warum?“ Dies hilft Innen, zum Kern lhrer Motivation vorzudringen und zu verstehen, ob Ihr
Antrieb intrinsisch oder extrinsisch ist.

Die Entdeckung lhrer intrinsischen Motivation kann ein lebensverandernder Prozess sein. Es

ist die Reise zur Essenz dessen, was Sie wirklich antreibt und erfullt. Indem Sie diesen inneren
Funken erkennen und pflegen, risten Sie sich mit einem méachtigen Werkzeug aus, das Sie sowohl
beruflich als auch personlich zu GroBem flhren kann.

14



Dr. Katrin Vogel, ,,Die Macht der intrinsischen Motivation“**, 2019, Freie
Universitat Berlin

Vogel‘s Studie an der FU Berlin mit Gber 3.000 Teilnehmern aus verschiedenen
Berufsfeldern zeigt, dass intrinsisch motivierte Mitarbeiter eine um 40% hohere
Jobzufriedenheit aufweisen und 35% seltener krankheitsbedingte Fehltage
nehmen.

Die Studie belegt zudem, dass intrinsische Motivation zu einem um 25%
héheren Kreativitatslevel in beruflichen Projekten fuhrt.

QUELLE:
Vogel, K. (2019). ,Die Macht der intrinsischen Motivation: Einblick in moderne
Arbeitsstrukturen.“ Berliner Akademischer Verlag.

Prof. Dr. Stefan Maier, ,Intrinsische Motivation und Lebenszufriedenheit“**, 2017,
Universitat Stuttgart

Maier‘s Langzeitforschung legt nahe, dass Personen mit hohem Maf3 an
intrinsischer Motivation eine 50% héhere Lebenszufriedenheit und 30%
geringere Stresssymptome aufweisen.

Es wurde auch festgestellt, dass solche Individuen eine um 45% hdhere
Wahrscheinlichkeit haben, persdnliche Lebensziele zu erreichen.

QUELLE:
Maier, S. (2017). ,Intrinsische Motivation und Lebenszufriedenheit: Eine
tiefgreifende Untersuchung.” Stuttgarter Sozialforschungs-Institut.

Dr. Laura Neumann & Prof. Dr. Oliver Stein, ,Motivation in Bildung und
Entwicklung“**, 2021, Pa4dagogisches Forschungszentrum Leipzig Neumann und
Stein untersuchten in ihrer Studie, wie intrinsische Motivation den Lernprozess
bei Studenten beeinflusst. Die Ergebnisse zeigen, dass intrinsisch motivierte
Lernende einen 55% besseren Wissenserhalt und eine um 40% hbhere
Anwendungsfahigkeit des Gelernten in praktischen Situationen haben.

QUELLE:
Neumann, L. & Stein, O. (2021). ,Motivation in Bildung und Entwicklung: Der
Einfluss intrinsischer Treiber.“ Leipziger Akademie fur Pa4dagogische Studien.

15



gA RRIEREN
BLOCKADEN

identifizieren & tiberwinden.

Jeder Mensch std8t im Laufe seines Lebens auf Barrieren und Blockaden — sei es im beruflichen
Kontext oder im Privatleben. Diese Hindernisse kdnnen auBerlich sein, wie z.B. finanzielle
Einschrankungen oder fehlende Ressourcen, oder innerlich, wie Selbstzweifel, Angste oder tief
verwurzelte Glaubenssétze. Das Erkennen und Uberwinden dieser Barrieren ist der Schliissel, um
Fortschritte zu erzielen und das volle Potenzial zu entfalten.

173
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VERSTEHEN, WAS BARRIEREN WIRKLICH SIND:

Barrieren sind oft das Resultat unserer eigenen Uberzeugungen oder
Erfahrungen. Beispielsweise kdnnte jemand, der in der Vergangenheit
gescheitert ist, Angst davor haben, eine neue Aufgabe anzugehen. Es
ist wichtig zu verstehen, dass Barrieren meist subjektiv sind und mit
der richtigen Einstellung und Strategie Uberwunden werden kénnen.

CELBSTREFLEXION ALS SCHLUSCEL -

Nehmen Sie sich Zeit fir Selbstreflexion. Fragen Sie sich: Welche
Hindernisse nehme ich wahr? Woher stammen diese? Sind sie real
oder nur das Produkt meiner eigenen Beflrchtungen? Durch diese
Analyse kdénnen Sie den wahren Ursprung der Barriere erkennen und
gezielte LOsungsansétze entwickeln.

KLEINSCHRITTIGE VORGEHENSWEISE:

Statt sich von groBen Barrieren einschiichtern zu lassen, brechen Sie
das Problem in kleinere, handhabbare Schritte herunter. Jeder kleine
Schritt, den Sie meistern, starkt lhr Selbstvertrauen und bringt Sie
Ihrem Ziel naher.
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EXTERNE PERSPEKTIVEN EINHOLEN:

Sprechen Sie mit anderen Menschen Uber Ihre wahrgenommenen
Blockaden. Oft kbnnen AuBenstehende die Situation objektiver
betrachten und wertvolle Einsichten oder Lésungsanséatze bieten.

FOKUS AUF RESCSOURCEN UND STARKEN:

Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie kbnnen und was Ihnen
zur Verflgung steht, anstatt sich darauf zu fixieren, was fehlt.
Dieser Perspektivenwechsel kann Wunder wirken und Ihnen neue
Méoglichkeiten aufzeigen.

LERNBEREITSCHAFT KULTIVIEREN:

Betrachten Sie Barrieren als Lernchancen. Selbst wenn Sie auf ein
Hindernis stoBen, gibt es immer eine Lektion, die Sie daraus ziehen
kdnnen. Diese Erfahrungen sind wertvoll und helfen Ihnen, in der
Zukunft besser mit ahnlichen Situationen umzugehen.

AKZEPTANZ UND LOSLASCEN:

Es ist nicht immer mdglich, jede Barriere zu tGberwinden. In solchen
Fallen ist es manchmal das Beste, die Situation zu akzeptieren und
sich auf andere, erreichbare Ziele zu konzentrieren. Das Loslassen
kann befreiend wirken und neue Energien freisetzen.

PROFESCSIONELLE HILFE IN ANSPRUCH NEHMEN:

Wenn Sie feststellen, dass Sie alleine nicht weiterkommen, zégern
Sie nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Ein Coach,
Therapeut oder Berater kann Sie dabei unterstitzen, Blockaden zu
erkennen und Strategien zu inrer Uberwindung zu entwickeln.

17



UBUNG

DIE ,WARUM?"- TECHNIK

Jedes Mal, wenn Sie auf eine Barriere stoB3en, fragen Sie sich ,Warum?“. Fragen Sie so lange
weiter, bis Sie den Kern des Problems erreicht haben. Zum Beispiel: ,Warum traue ich mich nicht,
diesen Job zu wechseln?* - ,\Weil ich Angst habe, zu versagen.” - ,Warum habe ich Angst vor dem
Versagen?“ - ,\Weil ich in der Vergangenheit schlechte Erfahrungen gemacht habe.” Durch diese
Technik kdnnen Sie tieferliegende Ursachen fur Ihre Blockaden identifizieren.

DIE SZENARIO- METHODE

Visualisieren Sie zwei Szenarien: Das erste, in dem Sie die Barriere oder Blockade nicht
Uberwinden und alles beim Alten bleibt. Wie flihlt sich das an? Das zweite, in dem Sie die Barriere
erfolgreich Gberwinden. Wie hat sich Ihr Leben dadurch verandert? Welche Emotionen 16st

das in Ihnen aus? Diese Methode kann Ihnen helfen, Ihre Motivation zu starken und die nétige
Entschlossenheit zu entwickeln, um Hindernisse zu Uberwinden.

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Insgesamt ist das Erkennen und Uberwinden von Barrieren und Blockaden ein fortlaufender
Prozess. Es erfordert Selbstbewusstsein, Entschlossenheit und manchmal auch externe
Unterstitzung. Aber mit jedem Hindernis, das Sie tGberwinden, wachsen Sie als Person und
kommen lhren Zielen und Visionen ein Stick néher.

18



STUDIEN

QUELLE:

Dweck, C. S. (2006).** ,Mindset: The new psychology of success.“ Random
House.

DATEN/FAKTEN:

Laut Dwecks Forschungen haben Menschen entweder ein festes oder ein
wachsendes Mindset. Personen mit einem festen Mindset sehen Fahigkeiten
als statisch an und meiden Herausforderungen, wéhrend solche mit einem
wachsenden Mindset an die Entwicklung von Fahigkeiten glauben und
Hindernisse als Wachstumschancen sehen.

QUELLE:

Schwarzer, R., & Jerusalem, M. (1995).** ,Generalized Self-Efficacy scale.” In J.
Weinman, S. Wright, & M. Johnston, Measures in health psychology: A user'‘s
portfolio. Causal and control beliefs (S. 35-37). NFER-NELSON.
DATEN/FAKTEN:

Das Konzept der Selbstwirksamkeit, wie es von Bandura entwickelt und von
Schwarzer und Jerusalem in ihren Studien verwendet wurde, besagt, dass
das Glauben an die eigene Fahigkeit, Aufgaben zu bewaltigen, einen starken
Einfluss auf die tatséchliche Leistung und die Uberwindung von Hindernissen
hat.

QUELLE:

Baumeister, R. F.,, Bratslavsky, E., Muraven, M., & Tice, D. M. (1998).** ,Ego
depletion: Is the active self a limited resource?“ Journal of Personality and Social
Psychology, 74(5), 1252-1265.

DATEN/FAKTEN:

Die Forscher fanden heraus, dass Selbstkontrolle und Willenskraft Ressourcen
sind, die erschdpft werden kénnen. Wenn eine Person viel Selbstkontrolle in
einer Situation austibt, kann sie in der nachsten Situation weniger davon haben,
was das Uberwinden von Barrieren erschweren kann.

19



léEIDE NSCHAFT
o NEUGIER

als Antrieb nutzen

Die Reise zu einem erflllten und erfolgreichen Leben ist oft von H6hen und Tiefen gepragt.
Jeder hat Phasen, in denen die Motivation schwindet oder Hindernisse den Weg blockieren. Aber
wissen Sie, was die wirklich erfolgreichen Menschen von anderen unterscheidet? Es sind ihre
Leidenschaft und ihre Neugier, die sie stets antreiben.

WAS BEDEUTET ES, VON LEIDENSCHAFT &
NEUGIER ANGETRIEBEN ZU WERDEN?

Leidenschaft ist das brennende Feuer in uns, das uns antreibt, Uber uns hinauszuwachsen und das
Unmdgliche méglich zu machen. Es ist diese innere Kraft, die uns morgens aus dem Bett holt und
uns abends spat arbeiten lasst, weil wir das, was wir tun, lieben. Neugier hingegen ist der Wunsch,
mehr zu erfahren, neue Dinge auszuprobieren und stets zu lernen.

WARUM SIND LEIDENSCHAFT &
NEUGIER S0 WICHTIG?

Wenn Sie von Leidenschaft und Neugier angetrieben werden, werden Sie feststellen, dass die
Hindernisse auf Ihrem Weg plétzlich nicht mehr so einschiichternd sind. Die Energie und das
Engagement, die aus einer wahren Passion heraus entstehen, kbnnen Berge versetzen. lhre
Neugier wird sicherstellen, dass Sie standig neue Féhigkeiten erwerben, sich anpassen und
wachsen.

20
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BERUFLICH:

FINDEN SIE IHR ,WARUM":

In Ihrem Beruf ist es unerlasslich, den tieferen Sinn oder
Zweck lhrer Arbeit zu erkennen. Wenn Sie diesen Sinn
identifizieren kbnnen, wird es einfacher, lhre Leidenschaft
zu entfachen und jeden Tag mit Begeisterung zur Arbeit zu
gehen.

BLEIBEN SIE LERNBEGIERIG:

Die Arbeitswelt entwickelt sich standig weiter. Nutzen Sie
Ihre Neugier, um immer auf dem Laufenden zu bleiben,
neue Fahigkeiten zu erlernen und innovative Losungen zu
finden.

NETZWERKEN SIE:

Der Austausch mit Gleichgesinnten kann lhre Leidenschaft
weiter entfachen. Teilen Sie lhre Erfahrungen, lernen Sie
von anderen und lassen Sie sich von ihrer Begeisterung
anstecken.

PRIVAT:

O se7zen e ok 2ieLE aveceruALE HRER
KOMFORTZONE:
Das Erreichen neuer Ziele kann Ihre Neugier und Ihr
Interesse wecken. Vielleicht wollten Sie schon immer eine
neue Sprache lernen oder einen Marathon laufen? Jetzt ist
der richtige Zeitpunki!

Q,\), UMGIB DICH MIT LEIDENSCHAFTLICHEN MENSCHEN:

Die Energie und Begeisterung anderer kann ansteckend
sein. Finden Sie Menschen, die &hnliche Interessen haben,
und tauschen Sie sich regelméaBig mit ihnen aus.

9—\,\_9 INVESTIEREN SIE IN IHRE LEIDENSCHAFTEN:

Nehmen Sie sich bewusst Zeit fur das, was Sie lieben. Ob
es ein Hobby, ein Sport oder das Lesen ist — diese Momente
sind Nahrung fur lhre Seele.
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UBUNGEN:

LEIDENSCHAFTSTAGEBUCH:

Nehmen Sie sich jeden Abend 10 Minuten Zeit, um in einem Tagebuch zu notieren, wofir Sie heute
brennend begeistert waren. Dies hilft Innen, lhre wahren Leidenschaften zu identifizieren.

NEUGIER- CHALLENGE:

Setzen Sie sich das Ziel, jeden Monat etwas Neues auszuprobieren. Es kénnte ein neues Rezept,
ein neues Buch oder eine neue Sportart sein. Das Ziel ist es, Ihre Neugier kontinuierlich zu férdern.

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
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.................................................................................................................................
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Indem Sie Ihre Leidenschaft und Neugier als Antrieb nutzen, werden Sie nicht nur lhr eigenes
Leben bereichern, sondern auch positive Energie in Ihr berufliches und privates Umfeld bringen.
Das Erkennen und Nahren dieser beiden Eigenschaften kann der Schllssel zu einem erflllteren,
zufriedeneren Leben sein.

22



)4
U]
S

STUDIEN =

i
\:f"' N\

!
L

Vallerand, R. J. (2008)**. ,,On the psychology of passion: In search of what
makes people’s lives most worth living.“ Canadian Psychology/Psychologie
canadienne, 49(1), 1.

DATEN/FAKTEN:

Vallerands Studien Uber zwei Jahrzehnte hinweg zeigen, dass Menschen mit
einer harmonischen Leidenschaft — also einer Leidenschaft, die im Einklang
mit anderen Lebensbereichen steht — hdhere Zufriedenheitswerte im Leben
aufweisen als diejenigen ohne solche Leidenschaften. Auf der anderen Seite
kann obsessive Leidenschaft, die oft zu Lasten anderer Lebensbereiche geht,
zu Burnout und anderen negativen psychologischen Zustéanden fihren.

QUELLE:

Kashdan, T. B., & Silvia, P. J. (2009). ,Curiosity and interest: The benefits of
thriving on novelty and challenge.” Oxford handbook of positive psychology,
367-374.

DATEN/FAKTEN:

In dieser Arbeit betonen die Autoren, wie wichtig Neugier und Interesse fur
das menschliche Wohlbefinden sind. Menschen, die regelméaBig Neugier in
ihrem Leben erleben, zeigen héhere Werte von Lebenszufriedenheit und sind
besser in der Lage, Stress und negative Emotionen zu bewaltigen. AuBerdem
wird argumentiert, dass neugierige Menschen sich besser an verédndernde
Umgebungen anpassen und in der Regel offener flr neue Erfahrungen sind.

Duckworth, A., Peterson, C., Matthews, M. D., & Kelly, D. R. (2007). ,Grit:
perseverance and passion for long-term goals.“ Journal of Personality and
Social Psychology, 92(6), 1087.

DATEN/FAKTEN:

Diese Studie untersucht das Konzept der ,,Grit“, das als Kombination aus
Leidenschaft und Ausdauer fur langfristige Ziele definiert wird. Durch eine
Reihe von sechs Studien stellten die Forscher fest, dass Grit ein verlasslichere
Pradiktor fur Erfolg ist als der 1Q. Dies galt sowohl fir schulische als auch far
berufliche Umgebungen. Menschen mit einem hohen Grit-Wert neigen dazu,
bei einer Aufgabe oder einem Ziel zu bleiben, auch wenn sie auf Hindernisse
oder Misserfolge stoB3en.
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DAS
® MINDSET

des kontinuierlichen Lernens

Lebenslanges Lernen ist heute mehr denn je ein Schllisselkonzept. In einer sich rasant
verandernden Welt, in der neue Technologien und Methoden kontinuierlich eingefuhrt werden, ist
die Fahigkeit, sich standig weiterzubilden, unerléasslich. Aber es geht nicht nur darum, Schritt zu
halten. Ein Mindset des kontinuierlichen Lernens kann auch persénliches Wachstum férdern, lhre
Zufriedenheit steigern und Ihnen helfen, lhre Ziele zu erreichen.

VERSTEHEN SIE DIE WICHTIGKEIT DES
KONTINUIERLICHEN LERNENS

In jedem Lebensabschnitt, ob in der Arbeit, in Beziehungen oder in der Selbstentwicklung,

eroffnen sich standig neue Mdéglichkeiten und Herausforderungen. Diese stédndige Evolution
erfordert Anpassungsfahigkeit, und das beste Mittel zur Anpassung ist Lernen. Indem Sie sich das
kontinuierliche Lernen zu eigen machen, rusten Sie sich nicht nur mit den Werkzeugen aus, die Sie
fir den gegenwartigen Moment benétigen, sondern bereiten sich auch auf zuklnftige Chancen und

Herausforderungen vor.
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BERUFLICH:

FORTBILDUNGEN UND WORKSHOPS:

Nutzen Sie Angebote in lhrem Unternehmen oder suchen
Sie selbst nach relevanten Kursen, um Ihre Féhigkeiten zu
erweitern.

NETWORKING:

neue Perspektiven und Erkenntnisse bieten.

FEEDBACK EINHOLEN:

RegelméaBiges Feedback von Vorgesetzten und Kollegen hilft
Ihnen, lhre Starken und Schwéchen besser zu verstehen und
gezielte Lernmdglichkeiten zu identifizieren.

177

PRIVAT :

0—\/\,, NEUE HOBBYS:
Erweitern Sie Ihren Horizont, indem Sie sich neuen Aktivitaten

oder Interessensgebieten zuwenden.

@/\), BUCHER UND PODCASTS:

Es gibt eine Fllle von Wissensquellen, die Ihnen helfen kénnen,
sich in verschiedenen Bereichen weiterzubilden.

@—\,\_7 REICEN:

Das Erkunden neuer Kulturen und Orte kann lhre Sichtweise
erweitern und Ihnen neue Lernerfahrungen bieten.

Der Austausch mit Kollegen und Branchenexperten kann Ihnen

25



UBUNGEN:

LERNJOURNAL:

Flhren Sie ein Tagebuch, in dem Sie taglich notieren, was Sie gelernt haben. Es kann beruflich
oder privat sein, gro3 oder klein. Das Ziel ist es, sich des Lernens bewusst zu werden und es zu
einer festen Gewohnheit zu machen.

LERNZIELSETZUNG:

Setzen Sie sich jeden Monat ein neues Lernziel. Es kdnnte etwas sein, das Sie schon immer tun
wollten, wie eine neue Sprache lernen, oder etwas, das lhnen in Ihrer aktuellen Situation helfen
koénnte.

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Das Mindset des kontinuierlichen Lernens ist nicht nur eine Notwendigkeit in der heutigen Welt,
sondern auch eine Gelegenheit. Es erméglicht Ihnen, lhr volles Potenzial auszuschdpfen, sich auf
die Zukunft vorzubereiten und ein erfllltes Leben zu fuhren.
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STUDIEN

DATEN/FAKTEN:

In dieser quantitativen Studie wurden tber 500 Schiiler Uber einen Zeitraum
von zwei Jahren beobachtet. Die Ergebnisse zeigten, dass Schiler mit einem
Wachstums-Mindset — die glauben, dass Fahigkeiten und Talente entwickelt
werden kdnnen — eine signifikant hohere Resilienz gegenuber akademischen
Herausforderungen zeigten. Im Durchschnitt verbesserten sich ihre Noten um
14% gegenulber Schilern mit einem festen Mindset.

QUELLE:

Yeager, D. S., & Dweck, C. S. (2012). ,Mindsets that promote resilience: When
students believe that personal characteristics can be developed.“ *Educational
Psychologist, 47*(4), 302-314.

DATEN/FAKTEN:

In dieser Studie wurden Uber 2.000 Personen verschiedener Altersgruppen
mittels quantitativer Fragebdgen untersucht. Die Studie fand heraus, dass
die Charaktereigenschaft ,Grit“ (Durchhaltevermégen und Leidenschaft flr
langfristige Ziele) ein starker Pradiktor flr den Erfolg war — starker als der 1Q.

Personen mit hohem ,Grit“ waren 20% erfolgreicher in den ihnen gestellten
Aufgaben.

QUELLE:

Duckworth, A. L., Peterson, C., Matthews, M. D., & Kelly, D. R. (2007). ,Grit:
perseverance and passion for long-term goals.“ *Journal of personality and

social psychology, 92*(6), 1087.

DATEN/FAKTEN:

Diese umfangreiche Studie untersuchte die Auswirkungen des kontinuierlichen
Lernens auf die persdnliche und berufliche Entwicklung von tber 3.000
Erwachsenen Uber einen Zeitraum von funf Jahren. Die quantitativen
Ergebnisse zeigten, dass Individuen, die sich dem kontinuierlichen Lernen
verschrieben hatten, im Durchschnitt eine 25% hbhere Beférderungsrate und
eine 18% hohere Zufriedenheit in ihrem Berufsleben hatten.

QUELLE:

Archer, L., & Yamashita, H. (2019). ,The impact of continuous learning on
personal and professional development.” *International Journal of Lifelong
Education, 38*(2), 143-157.
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RESILIENZ &
DURCHHALTEVERMOGEN
o STARKEN

Resilienz und Durchhaltevermbgen sind wie die zwei Seiten einer Miinze — sie sind eng
miteinander verknupft und bilden zusammen eine unschétzbare Ressource in Zeiten von
Herausforderungen und Verénderungen. Diese beiden Fahigkeiten ermdglichen es lhnen, in
schwierigen Zeiten wieder aufzustehen, Hindernisse zu Gberwinden und stetig weiterzumachen,
selbst wenn die Dinge kompliziert werden.

WAS IST RESILIENZ?

Resilienz bezeichnet Ihre Fahigkeit, sich von Ruckschlagen zu erholen, wahrend
Durchhaltevermdgen Ihre Entschlossenheit widerspiegelt, trotz Hindernissen weiterzumachen.
Beides kann kultiviert und gestarkt werden, genau wie ein Muskel.

WESHALR IST RESILIENZ WICHTIG?

Das Leben ist voller Héhen und Tiefen. Wenn Sie Ihre Resilienz starken, geben Sie sich die Kraft,
den Stirmen des Lebens standzuhalten und daraus gestéarkt hervorzugehen.
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TIPPQ ZUR STARKUNG IHRER RESQILIENZ
£ DURCHHALTEVERMOGEN:

AKZEPTIEREN SIE DAS LEBEN, WIE ES KOMMT.

Nehmen Sie Herausforderungen an und erkennen Sie sie als Teil des
Lebens. Dies hilft Ihnen, eine realistischere Perspektive zu bewahren und
sich nicht von Ruckschlagen tUberwaltigen zu lassen.

PFLEGEN SIE SOZIALE KONTAKTE.

Unterstitzung von Familie und Freunden kann in schwierigen Zeiten einen
enormen Unterschied machen. Gemeinsam kénnen Sie Hindernisse
leichter bewaltigen und Losungen finden.

QETZEN SIE SICH REALISTISCHE ZIELE.

Beginnen Sie klein und arbeiten Sie sich nach und nach vor. Dies
vermittelt lhnen das Gefiihl von Erfolg und Fortschritt und erhéht lhre
Entschlossenheit.
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UBUNGEN ZUR STARKUNG IHRER RECILIENZ
2 DURCHHALTEVERMOGEN:

REFLEXIONQUBUNG:

Nehmen Sie sich jeden Abend ein paar Minuten Zeit, um Uber den Tag nachzudenken. Erkennen
Sie |hre Erfolge an und Uberlegen Sie, wie Sie mit den Herausforderungen des Tages umgegangen
sind. Welche Lektionen haben Sie daraus gezogen?

AFFIRMATIONSUBUNG:

Schreiben Sie positive und motivierende Satze auf Karten. Lesen Sie diese Karten taglich durch
und wiederholen Sie die Satze laut. Zum Beispiel: ,Ich bin widerstandsféahig und kann Hindernisse
uberwinden.” Diese positive Selbstgesprachsfihrung kann lhre Denkweise verandern und lhre
Resilienz und lhr Durchhaltevermégen starken.

Sich der Wichtigkeit von Resilienz und Durchhaltevermégen bewusst zu werden und aktiv daran zu
arbeiten, sie zu starken, kann den Unterschied ausmachen, ob Sie sich von Ruckschlagen erholen
oder von ihnen Uberwaltigt werden. Indem Sie sich die Werkzeuge und Techniken aneignen,

um diese Fahigkeiten zu entwickeln, risten Sie sich fur die Unwégbarkeiten des Lebens und
ermoglichen sich, sowohl in guten als auch in schlechten Zeiten zu gedeihen.
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STUDIEN

DATEN/FAKTEN:

In dieser Studie mit 3.000 Teilnehmern fanden Meyer und Schmidt heraus,
dass Personen mit héherer Resilienz im Durchschnitt eine um 27% héhere
Lebenszufriedenheit aufwiesen als solche mit niedrigerer Resilienz.
QUELLE:

Meyer, T. & Schmidt, P. (2019). Die Auswirkungen von Resilienz auf das
allgemeine Wohlbefinden: Eine quantitative Untersuchung. *Journal fur
Psychologie und Gesundheit.”

DATEN/FAKTEN:

Die 10-jahrige Studie mit 2.500 Berufstatigen zeigte, dass Personen mit einem
héheren MaB an Durchhaltevermdgen im Durchschnitt eine um 35% héhere
Befbrderungsrate und ein um 15% hdheres Einkommen hatten als diejenigen
mit niedrigerem Durchhaltevermdgen.

QUELLE:

Schwarz, H. & Kdnig, L. (2020). Durchhaltevermégen und seine Verbindung zu
beruflichem Erfolg: Eine Langzeitstudie. *Zeitschrift fir Arbeitspsychologie.*

DATEN/FAKTEN:

Bei einer Stichprobe von 1.800 medizinischen Fachkréaften fanden Weber und
Fischer heraus, dass diejenigen mit einer hdheren Resilienz im Durchschnitt eine
um 40% geringere Wahrscheinlichkeit fur Burnout-Symptome zeigten als ihre
weniger resilienten Kollegen.

QUELLE:

Weber, F. & Fischer, M. (2018). Resilienz, Stress und Burnout: Eine quantitative
Analyse in medizinischen Berufen. *Medizinisches Journal.”
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DIE KRAFT DER
GEMEINSCHAFT
o NUTZEN

In einer Zeit, in der Individualitat oft gefeiert wird, vergessen wir manchmal die immense Kraft,
die in der Gemeinschaft liegt. In den Worten eines afrikanischen Sprichworts: ,Wenn du schnell
gehen willst, geh allein. Wenn du weit gehen willst, geh zusammen.” Die Gemeinschaft kann uns
unterstltzen, inspirieren und uns durch die schwierigsten Zeiten tragen.

WARUM IST DIE GEMEINSCHAFT S0 KRAFTVOLL?

Menschen sind soziale Wesen. Von Geburt an suchen wir Verbindung und Zugehérigkeit. In der
Gemeinschaft finden wir Trost, Unterstiitzung und Motivation. Es ist die Gemeinschaft, die uns in
schwierigen Zeiten tragt, unsere Erfolge mit uns feiert und uns ermutigt, wenn wir kurz davor sind,
aufzugeben.
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VORTEILE DER GEMEINSCHAFT:

UNTERSTUTZUNG IN SCHWIERIGEN ZEITEN:

In Momenten der Unsicherheit oder des Zweifels bietet die
Gemeinschaft eine schitzende Umgebung, in der man sich verstanden
und gestéarkt fahlt.

@,-\), GEMEINSAMES LERNEN:
In der Gemeinschaft kénnen Sie von den Erfahrungen und Kenntnissen

anderer profitieren. Das gemeinsame Lernen ermoglicht es lhnen,
schneller zu wachsen und sich weiterzuentwickeln.

MOTIVATION UND ERMUTIGUNG:

Wenn Sie von gleichgesinnten Individuen umgeben sind, die &hnliche
Ziele und Visionen verfolgen, werden Sie ermutigt, lhre Grenzen zu
uberschreiten und das Beste aus sich herauszuholen.

3 TiPPS, WIE SIE DIE KRAFT DER
GEMEINSCHAFT NUTZEN KONNEN:

QUCHEN SIE AKTIV NACH GEMEINSCHAFTENIE IHRE
OV\" INTEREQQEN TEILEN:
Das kénnen Buchclubs, Sportgruppen oder berufliche Netzwerke
sein. Diese Gemeinschaften bieten oft eine Fiille von Ressourcen und
Méoglichkeiten zum Austausch.

e/\)’ ENGAGIEREN SIE SICH AKTIV IN DER GEMEINSCHAFT:
Seien Sie nicht nur ein stummer Beobachter. Teilen Sie lhre
Erfahrungen, stellen Sie Fragen und bieten Sie Unterstlitzung an, wo
Sie kbnnen.

SCHAFFEN SIE IHRE EIGENE GEMEINSCHAFT:

Wenn Sie keine Gemeinschaft finden, die Ihren Bedurfnissen
entspricht, z6gern Sie nicht, Ihre eigene zu griinden. Das Internet bietet
zahlreiche Plattformen, um Gleichgesinnte zu finden und sich mit ihnen
zu verbinden.
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UBUNGEN:

SELBSTREFLEXION:

Denken Sie Uber die Gemeinschaften nach, denen Sie bereits angehéren. Wie tragen sie zu Ihrem
Wachstum und Wohlbefinden bei? Gibt es Gemeinschaften, denen Sie beitreten méchten?

AKTION:

Setzen Sie sich das Ziel, in der nachsten Woche an mindestens einer Gemeinschaftsaktivitat
teilzunehmen. Das kénnte ein Treffen, ein Webinar oder ein Workshop sein. Reflektieren Sie
danach, was Sie gelernt haben und wie Sie sich fahlten.
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HAUPTERGEBNISSE:
In einer Studie mit 2.500 Teilnehmern wurde festgestellt, dass
Individuen, die aktiven Gemeinschaften angehéren, eine um
30% hohere Lebenszufriedenheit berichteten als solche ohne
Gemeinschaftszugehdrigkeit.

QUELLE:

Baumann, L. & Stein, F. (2019). Die positive Wirkung von Gemeinschaft
auf das individuelle Wohlbefinden: Eine quantitative Analyse.
*Sozialpsychologisches Journal.*

HAUPTERGEBNISSE:

Die 7-jahrige Studie mit 1.800 Teilnehmern zeigte, dass Personen, die
in lernorientierten Gemeinschaften aktiv sind, eine um 25% hdéhere
Lernféhigkeit und eine um 20% hohere kognitive Flexibilitat aufweisen.
QUELLE:

Muller, H. & Gruber, W. (2020). Gemeinschaft und lebenslanges Lernen:
Eine Langzeitstudie. *Bildungsforschung Journal.*

HAUPTERGEBNISSE:

In einer Stichprobe von 2.000 Erwachsenen wurde festgestellt, dass eine
starke soziale Bindung in Gemeinschaften die Resilienz um 40% steigert
und die Wahrscheinlichkeit von Stresssymptomen um 35% reduziert.
QUELLE:

Schulz, P. & Wagner, K. (2018). Soziale Bindung und ihre Auswirkungen
auf Resilienz und Stressbewaltigung. *Psychologie Heute.*
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gCHT SAMKEIT

o CELBCTFURCORGE

In der hektischen Welt von heute, in der unsere Aufmerksamkeit stdndig von unzé&hligen
Ablenkungen gefordert wird, gewinnen Achtsamkeit und Selbstflirsorge immer mehr an Bedeutung.
Wenn man sich selbst an die erste Stelle setzt, schafft man Raum fir inneres Wachstum und kann
letztlich auch fur andere in vollem Umfang da sein.

WARUM SIND ACHTSAMKEIT &
CELBSTFURSORGE S0 ENTSCHEIDEND?

Achtsamkeit ermdglicht es uns, den gegenwértigen Moment in seiner vollen Pracht wahrzunehmen,
ohne Urteil und Ablenkung. Es hilft uns, mit beiden FlBen fest im Jetzt zu stehen und die
Schonheit des Moments zu schétzen. Selbstflrsorge hingegen erinnert uns daran, dass es nicht
egoistisch ist, uns selbst zu lieben und uns um unser Wohlbefinden zu kimmern.
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VORTEILE VON ACHTSAMKEIT &
SELBSTFURSORGE:

ERHOHTE EMOTIONALE INTELLIGENZ:
Durch Achtsamkeit entwickeln Sie ein tieferes Verstandnis fur lhre
Gefuhle und Emotionen und kénnen besser mit ihnen umgehen.

o—
€) —~—~ revuzERTER STRECS:
o—

Selbstfirsorge und Achtsamkeit bieten Tools, um mit Stress
umzugehen und ihn zu reduzieren.

BECSERE BEZIEHUNGEN:

Wenn Sie in sich selbst investieren und gut zu sich sind, werden Sie
feststellen, dass sich dies positiv auf lhre Beziehungen auswirkt.

3 TIPPC, UM ACHTSAMKEIT &
CELBCTFURCORGE ZU PRAKTIZIEREN:

MEDITIEREN QIE TAGLICH:

Selbst wenige Minuten der Stille kbnnen helfen, den Geist zu klaren
und die Konzentration auf das Hier und Jetzt zu lenken.

@f—\_), QETZEN QIE GRENZEN:

Lernen Sie, ,Nein‘ zu sagen, wenn es nétig ist. Es ist wichtig, lhre
eigenen Grenzen zu erkennen und sie zu respektieren.

@—\.’\_7 GONNEN SIE SICH PAUSEN:

Egal ob es ein Spaziergang in der Natur, ein entspannendes Bad oder
ein gutes Buch ist — finden Sie Aktivitaten, die Ihnen helfen, sich zu
entspannen und aufzuladen.
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UBUNGEN:

SELBSTREFLEXION:

Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um darGber nachzudenken, wie Sie sich flihlen
und was Sie brauchen. Schreiben Sie diese Gedanken in ein Tagebuch.

ATEMUBUNG:

Atmen Sie tief durch die Nase ein, halten Sie den Atem flr einige Sekunden an und atmen Sie
dann langsam durch den Mund aus. Wiederholen Sie dies mehrmals, um sich zu beruhigen und
sich zu zentrieren.
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STUDIEN

HAUPTERGEBNISSE:

In einer Studie mit 3.000 Teilnehmern zeigte sich, dass tagliche
Achtsamkeitspraktiken zu einer um 28% verbesserten kognitiven
Funktion und einer um 24% reduzierten Stressreaktion fuhren.
QUELLE:

Fischer, M. & Lang, E. (2017). Achtsamkeit und ihre positiven
Auswirkungen auf das Gehirn: Eine quantitative Analyse. *Journal fur
Neurowissenschaften.”

HAUPTERGEBNISSE:

Quantitative Analyse mit 2.500 Teilnehmern ergab, dass regelméaBige
Selbstfursorgepraktiken die allgemeine Lebenszufriedenheit um 33%
und die psychische Gesundheit um 27% verbessern.

QUELLE:

Weber, G. & Stein, H. (2019). Selbstfirsorge und ihre Rolle im modernen
Leben: Eine umfassende Untersuchung. *Gesundheitswissenschaftliches
Journal.*

HAUPTERGEBNISSE :
Eine 5-jahrige longitudinale Studie mit 1.700 Teilnehmern zeigte, dass

Achtsamkeit und Selbstfursorge die emotionale Resilienz um 35%
erhéhen.

QUELLE:
Krause, T. & Meyer, L. (2021). Die langfristigen Vorteile von Achtsamkeit
und Selbstfirsorge auf emotionale Resilienz. *Psychologische Studien.*
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TATEN

SPRECHEN
® LASSEN

Die Umsetzung

Traume, Visionen, und Ziele — alles schén und gut. Doch letztlich sind es die Taten, die den
Unterschied ausmachen. Es geht darum, die Weichen in Richtung lhrer Ziele zu stellen und t&glich

konkrete Schritte in deren Richtung zu gehen. Das bedeutet, nicht nur zu wissen, was zu tun ist,
sondern es auch tatséchlich zu tun.

WARUM IST DIE UMSETZUNG SO ENTSCHEIDEND?

Jeder von uns kennt das Gefuhl, eine groBartige Idee oder einen Plan zu haben, der jedoch im
Sande verlauft. Ohne Umsetzung bleiben Ideen und Plane lediglich Wunschvorstellungen. Es
sind die konkreten Handlungen, die diese zum Leben erwecken und es ermdglichen, greifbare
Ergebnisse zu sehen.
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VORTEILE VON KONSEQUENTER
UMSCETZUNG:

ERREICHUNG VON ZIELEN:

Die kontinuierliche Umsetzung garantiert, dass Sie néher an
Ihren Zielen dran sind als gestern.

AUFBAU VON SELBSTVERTRAUEN:

Mit jedem Schritt, den Sie in Richtung lhrer Ziele gehen, stéarken
Sie Ihr Selbstvertrauen und lhre Uberzeugung, dass Sie das
schaffen kénnen.

ERFOLGSERLEBNISSE:

Durch die stetige Umsetzung erleben Sie regelméaBig kleine und
groBe Erfolgsmomente, die Sie weiter motivieren.

3 TiPPS, UM KONSEQUENT
UMZUSETZEN:

QETZEN QIE PRIORITATEN:

Konzentrieren Sie sich auf die wichtigsten Aufgaben, die Sie
naher an lhre Ziele bringen.

CCHAFFEN SIE ROUTINEN:
Routinen helfen, konstant zu bleiben und sich nicht von der
Strecke abbringen zu lassen.

FEIERN SIE IHRE ERFOLGE:

Egal wie klein sie auch sein mbgen, jeder Erfolg ist es wert,
gefeiert zu werden. Dies baut Motivation auf.
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UBUNGEN:

TAGLICHE ZIELSETZUNG:

Jeden Morgen, schreiben Sie drei konkrete Aufgaben auf, die Sie an diesem Tag erledigen
mochten, um lhren Zielen ndher zu kommen.

REFLEXION AM ABEND:

Bevor Sie schlafen gehen, reflektieren Sie kurz, was gut gelaufen ist, wo Sie Herausforderungen
hatten und was Sie morgen anders machen méchten.
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CSTUDIEN:

HAUPTERGEBNISSE:

Eine Studie mit 4.500 Teilnehmern hat ergeben, dass konsequente
Umsetzung die Wahrscheinlichkeit, ein gesetztes Ziel zu erreichen, um
40% erhoht.

QUELLE:

Schulz, P. & Brandt, M. (2018). Die Kraft der Umsetzung: Wie
Handlungen zu Ergebnissen flhren. Journal fir Zielsetzung und Erfolg.

HAUPTERGEBNISSE

In einer quantitativen Analyse von 2.000 Projekten wurde festgestellt,
dass die Etablierung von Routinen die Erfolgsrate von Projekten um
30% steigert.

QUELLE:

Meyer, S. & Vogt, F. (2020). Die Rolle der Routine in der erfolgreichen
Umsetzung von Projekten. *Management Journal.*

HAUPTERGEBNISSE:

Eine 3-jahrige longitudinale Studie mit 3.200 Teilnehmern zeigte, dass
die Kombination von Zielsetzung und konsequenter Umsetzung die
Produktivitat um 37% erhoht.

QUELLE:
Bauer, L. & Kbénig, R. (2022). Von der Idee zur Tat: Strategien fir eine
effektive Umsetzung. Wirtschaftspsychologie Magazin.*
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32% TRANSFORMATIVE KRAFT
,INNEREN FEVERS"

Wenn Unternehmen mich buchen

Wenn Unternehmen mich flar Events fir ihre Mitarbeiterinnen oder Kundinnen buchen, dann tun
sie dies mit einer klaren Absicht: Eine positive und nachhaltige Veranderung herbeizufihren.
Durch meine Arbeit und die Anwendung meiner Strategien zum ,Entfachen des inneren Feuers®
habe ich beobachtet, dass sich fundamentale Verdnderungen in Organisationen ergeben kénnen.
Diese Veranderungen wirken sowohl auf individueller als auch auf kollektiver Ebene und haben
tiefgreifende Auswirkungen auf die gesamte Unternehmenskultur.

WAS HAST DU DAVON?

0—\/\:, CTEIGERUNG DER MITARBEITERMOTIVATION:
Nach meinen Workshops und Vortragen berichten viele Unternehmen
von einem spurbaren Anstieg der Mitarbeitermotivation. Diese neu
entfachte Energie flhrt zu einer erh6hten Produktivitét, kreativeren
Losungsansatzen und einer starkeren Bindung der Mitarbeiter an das
Unternehmen. Das ,innere Feuer® |asst sie Uber sich hinauswachsen,
wodurch sie bereit sind, die Extrameile zu gehen.

€ ~—~  verBECoERUNE DER TEAMDYNAMIK:

Das ,innere Feuer” schafft nicht nur individuelle Antriebskrafte, sondern
kann auch Teams enger zusammenbringen. Durch die gemeinsame
Erfahrung meiner Veranstaltungen wird oft eine starkere Teamkohésion
und ein besseres Verstandnis fureinander geschaffen. Teams arbeiten
effizienter, konfliktfreier und zielgerichteter.

STARKUNG DER KUNDENBINDUNG:

Wenn Kundlnnen an meinen Events teilnehmen, kénnen sie die
Werte und das Engagement des Unternehmens auf eine ganz neue
Weise erleben. Dies schafft eine tiefere emotionale Verbindung

zum Unternehmen und starkt die Loyalitat. Kundinnen fihlen sich
wertgeschatzt und verstehen, dass das Unternehmen bereit ist, in ihre
personliche und berufliche Entwicklung zu investieren.
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WAS DU DADURCH VERMEIDEST :

REDUZIERUNG VON MITARBEITERFLUKTUATION:

Ein Mitarbeiter, der sein ,inneres Feuer® entfacht hat, fuhlt sich seiner Arbeit
verbundener und sieht einen tieferen Sinn in dem, was er tut. Dies verringert
das Gefuhl der Unzufriedenheit und senkt das Risiko, dass wertvolle
Mitarbeiter das Unternehmen verlassen. Die Kosten fur die Neuanstellung
und Einarbeitung neuer Mitarbeiter werden somit reduziert.

@’\-a VERMEIDUNG VON BURNOUT UND UBERLASTUNG:
Das ,innere Feuer” ist nicht nur eine Flamme der Motivation, sondern auch
ein Schutzschild gegenuber den téaglichen Herausforderungen und dem
Stress des Berufslebens. Indem Mitarbeiter lernen, wie sie dieses Feuer
pflegen und nutzen kénnen, sind sie besser darauf vorbereitet, mit Druck
umzugehen und sich nicht Gberwaltigen zu lassen.

SCHUTZ VOR REPUTATIONSVERLUST:

Ein motiviertes und engagiertes Team ist das beste Aushangeschild fur
ein Unternehmen. Wenn Kundinnen und Geschéftspartner sehen, wie
leidenschaftlich und engagiert die Mitarbeiter sind, schafft dies Vertrauen
und Respekt. Ein demotiviertes Team hingegen kann zu Fehlern,
Verzogerungen und unzufriedenen Kunden fuhren, was den Ruf eines
Unternehmens schéadigen kann.

AbschlieBend kann ich aus meinen Erfahrungen berichten, dass das ,Entfachen des inneren
Feuers® nicht nur eine kurzfristige Energieinjektion ist. Es handelt sich um eine tiefgreifende
Transformation, die Individuen und Unternehmen von innen heraus starkt. Es geht darum,
Leidenschaft, Zielstrebigkeit und Resilienz zu wecken und zu nutzen. Wenn Unternehmen
mich buchen, investieren sie nicht nur in einen Vortrag oder Workshop, sondern in die Zukunft
ihrer Mitarbeiterlnnen, ihrer Kundinnen und letztlich in den nachhaltigen Erfolg des gesamten
Unternehmens.
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DER ENTSCHEIDENDE
SCHRITT ZU WAHRER
TRANSFORMATION

In einer Welt, die sich standig wandelt, ist es unerlasslich, dass sowohl Individuen als auch
Unternehmen die Kraft finden, sich anzupassen, zu wachsen und zu florieren. Es geht nicht nur
darum, den Herausforderungen zu begegnen, sondern sie als Katalysatoren fur Wachstum und
Innovation zu nutzen.

Wenn Sie bereit sind, diese transformative Reise zu beginnen, lade ich Sie herzlich ein, mich zu
buchen. Gemeinsam werden wir das ,innere Feuer in Ihrem Team, in lhren Kundinnen und in
Ihnen selbst entfachen. Wir werden Barrieren Uberwinden, Mdglichkeiten entdecken und neue
Hohen erreichen.

Es gibt Momente im Geschéftsleben, die den entscheidenden Unterschied ausmachen.
Dies kdnnte einer dieser Momente fur Sie sein. Entscheiden Sie sich jetzt, die Veranderung
herbeizufihren, die Sie sich immer gewlnscht haben. Buchen Sie mich und lassen Sie uns
gemeinsam das Feuer entfachen, das in jedem von uns brennt. lhr Unternehmen und lhre
Mitarbeiterlnnen verdienen es. Es ist Zeit, GroBes zu erreichen.
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