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,Es geht nicht immer darum,
den Gipfel zu erreichen,
sondern die gesunde Balance
zu finden zwischen dem,

was man will, und dem,

was maglich ist.”
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,Was zuriick und vor uns liegt,
ist unbedeutend verglichen mit dem,

was in uns liegt.”

Ralph Waldo Emerson

Vorwort

Selbstfuihrung als Schlissel in Zeiten der
Verdnderung

Immer ofter geraten Menschen in unserer Arbeitswelt unter Druck. Sie werden immer
haufiger mit Veranderungen konfrontiert und mussen sich daher immer schneller an-
passen. Vielen Menschen féllt das nicht leicht. Niemals zuvor waren die Maglichkeiten
so vielféltig. Der Traum von der eigenen Karriere, vom Arbeiten ohne festen Arbeits-
platz oder vom Reichwerden mit nur zwei Stunden Arbeitseinsatz pro Tag ist tiberall
prasent. Selbstbestimmung und Freiheit sind fur viele das oberste Ziel — die Realitat
jedoch fuhlt sich nicht selten einschréankend, fremdbestimmt und wenig frei an.

Das Problem ist hdufig, dass Menschen in zwei Welten leben: in einer eher fremd-
bestimmten Arbeitswelt und einer eher selbstbestimmten aulerberuflichen Welt.
Wenn diese beiden Welten nicht mehrzu vereinbaren sind, kommt es zu spiirbaren
negativen Konsequenzen.

Heute und vor allem in Zukunft wird es immer wichtiger, dass Menschen auch ihr
JArbeitsschicksal” in die eigene Hand nehmen. Doch inwieweit geht das ber-
haupt? Und welche Faktoren halten uns davon ab, unser Berufsleben selbstbe-
stimmt und im Einklang mit unseren personlichen Vorstellungen zu gestalten?

Vorwort



Oft sind es Denkmuster und Gewohnheiten, die eine berufliche und persénliche
Selbstentwicklung einschranken. Wir Menschen fiihlen uns blockiert von dul3eren
Zwéngen und mussen erst innere Barrieren Uiberwinden, um uns Verdnderungen zu
stellen und den steigenden Anforderungen gerecht zu werden. Das bedeutet oft: Wir
missen immer wieder auch Misserfolge erleben, um den Erfolg am Ende genieRen
zu konnen. Misserfolge gehdren unmittelbar zum Erfolg. Doch wie gelingt es, genau
dann nicht aufzugeben? Wie gelingt es, sich angemessene und sinnvolle Ziele zu set-
zen, die richtigen Mittel zu wahlen und sich selbst zur Umsetzung zu motivieren? Und
so mit unserem Leben zufrieden und mit unseren Handlungen erfolgreich zu sein?
Die Antwort auf diese Fragen liegt in der individuellen Fahigkeit, sich selbst zu fihren.

Menschen, die sich selbst fihren kénnen, denken und handeln eigenverantwort-
lich und selbstbestimmt. Gerade in Zeiten tief greifender Verdnderungen gelingt es
ihnen meist, intuitiv die richtigen Entscheidungen zu treffen. Sie bewahren Ruhe,
Selbstvertrauen und Klarheit Gber die eigenen Potenziale sowie ihre Arbeits- und
Lebensziele. Sie lassen sich von Zielen und Visionen leiten, die Gber Routineaufga-
ben hinausgehen. Sie sind flexibel in ihrem Denken und Handeln, sodass sie Ziele
und Visionen schneller und mit besseren Ergebnissen erreichen konnen. Selbst-
fuhrung schutzt davor, in Gewohnheiten zu verharren. Wer sich selbst fuhrt, agiert
proaktiv, statt zu reagieren. Wenn Sie die vielen praktischen Hinweise in diesem
Buch umsetzen, werden Sie einmal mehr Gestalter Ihres eigenen Denkens, Fiihlens
und Handelns sein. Nutzen Sie es als Quelle fur lhren ganz personlichen Erfolg!

Dbigoa_Karedl ALY 3‘&

Debora Karsch Friedbert Gay
(Geschéftsfiihrer persolog GmbH)

Die persolog GmbH unterstitzt bereits seit 1990 Menschen bei ihrer persénlichen
Weiterentwicklung mit pragmatischen und gleichzeitiq wissenschaftlich fundierten
Lerninstrumenten.

Vorwort
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Los geht’s mit lhrer Entdeckungsreise

,Selbstfihrung ist ein Prozess der Selbstbeeinflussung.

Es geht darum, das eigene Denken, Fihlen, Handeln und den Kérper
in eigener Regie zielorientiert zu steuern, absichtsvoll zu veréndern,
wirkungsvoll zu kontrollieren und wertebezogen weiterzuentwickeln.”

Stellen Sie sich vor, Sie machen Urlaub in den Schweizer Alpen. Sie sind begeisterter
Wanderer und freuen sich auf die Tagestouren, die vor lhnen liegen. Doch ob fir
die leichte einsttindige Tour durchs Dorf oder die schwierige Héhentour, bei der Sie
noch eine Zwischentibernachtung einplanen mussen, eine Sache brauchen Sie: Ihre
Selbstftihrung.

Selbstfiihrung ist vergleichbar mit einer Bergtour

Es geht darum, das Ziel zu planen, die notwendige Willenskraft aufzubringen, los-
zugehen. Wenn Momente kommen, in denen sich Lustlosigkeit breitmacht und die
Motivation nachlésst, ist es wichtig, sich emotional zu pushen und weiterzugehen.
Manchmal kommen Sie mit der bestehenden Taktik nicht weiter, vielleicht weil der
Weg versperrt ist. Dann suchen Sie aktiv nach Umwegen und andern Ihre Taktik, um
den Weg in Richtung Ziel weiterzugehen. AulSerdem bendétigen Sie auch die korperli-
che Fitness, um den Weg, den Sie sich ausgesucht haben, zu bewaltigen. Erfolgreiche
Menschen schaffen es, genau in den Momenten, in denen es darauf ankommt, in all
diesen Bereichen in Richtung Ziel zu steuern.

Unbewusst, intuitiv oder reflektiert: Jeder fiihrt sich selbst

Jedervon uns praktiziert Selbstftihrung auf eine eigene Art und Weise, und das schon
immer. Zum Beispiel indem wir unbewusst gewisse Gewohnheiten pflegen oder uns
intuitiv bestimmte Strategien zurechtlegen, die sich im Laufe der Zeit bewéhrt haben.
Sie erledigen vielleicht Dinge morgens, die hnen leichtfallen, um mit Erfolgserlebnis-
sen in den Tag zu starten. Oder Sie setzen sich selbst Zeitlimits, um Aufgaben schnel-
ler vom Tisch zu bekommen. Diese Dinge laufen mehr oder weniger automatisch
ab. Unbewusst oder intuitiv. Reflektierte Selbstfihrung ist dann erforderlich, wenn
wir unsere Fahigkeiten ganz bewusst einsetzen missen, um Probleme zu l6sen,

Einfithrung



Hindernisse zu Uberwinden, um einer Vision oder einem ganz personlichen Ziel
langerfristig zu folgen.

Es gibt nicht nur einen Weg, Ihre reflektierte Selbstfiihrung zu steigern. Sie haben
gleich vier verschiedene Startpunkte. Sie konnen sich fir einen Weg entscheiden
oder alle vier nacheinander gehen. Die Ausgangspunkte sind Ihr Denken, Ihr Fithlen,
Ihr Handeln und Ihre kérperliche Energie.

Py

9

regg’lgtion

Wie diese Ausgangspunkte zu 4 Wegen zu mehr Selbstfiihrung werden,
zeigen wir lhnen in diesem Buch.

Was Sie erleben werden

Wenn Sie sich mit den 4 Wegen zu mehr Selbstfiihrung beschéftigen, machen Sie
sich selbst zum Mittelpunkt Ihrer Aufmerksamkeit. Sie steigern lhre Selbstreflexion,
Selbstwahrnehmung und Selbstregulation, wodurch Sie positive Veranderungen in
lhrem ganzen Sein wahmehmen werden. Auf dem Weg zu mehr Selbstfihrungs-
Kompetenz lernen Sie, durch bewusste Reflexion, Veranderungen, neue Gewohn-
heiten etc. lhre Ziele schneller und besserzu erreichen. Doch es geht dartiber hinaus:
Sie werden mehr Wissen und Klarheit dariber gewinnen, wer Sie sind, wie Sie ticken
und was Sie wirklich zufrieden macht.

Viel Spal$ bei der Umsetzung!

Einfiihrung
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Selbstfiihrungs-Kompetenz macht den Unterschied

Wir alle haben Herausforderungen und Probleme im Leben, die wir schon lange
vor uns herschieben. Endlich die Selbststandigkeit angehen, von der man schon so
lange trédumt. Endlich den néchsten beruflichen Schritt gehen, weil das Gefuhl fest-
zustecken dominiert. Endlich weniger arbeiten, weil man die Balance verloren hat
und seine Kinder kaum noch sieht. Endlich Gewicht verlieren, der Gesundheit zu-
liebe. Endlich die groRRe Reise unternehmen, die man schon seit Jahren geplant hat.
Endlich ... Was ist Ihr ,Endlich”? Warum setzen wir unsere Trédume und Vorhaben so
selten in die Realitat um, obwohl sie uns scheinbar so wichtig sind?

Die eigene Selbstfiihrungs-Kompetenz macht den Unterschied zwischen Menschen,
die scheinbar mit Leichtigkeit ihre Ziele erreichen, und denen, die sich bemthen,
aber doch regelmédRig und vielleicht immer wieder an &hnlichen Punkten scheitern.

Bei der Selbstfiihrung geht es darum, Verantwortung fir das eigene Tun zu tber-
nehmen und sich im Sinne der eigenen Vorstellungen und Moglichkeiten weiterzu-
entwickeln. Selbstftihrungs-Kompetenz ist die Summe von Kenntnissen und Fertig-
keiten, die es ermoglichen, Ziele eigenverantwortlich zu finden, zu definieren und
zu erreichen — und zwar basierend auf den eigenen Bedurfnissen, Ansprichen,
Werthaltungen, Uberzeugungen und Féhigkeitspotenzialen.

Bei der Selbstfiihrung ist es entscheidend, dass Sie ehrlich bzw. unvoreingenom-
men und transparent mit sich selbst umgehen. Es geht nicht immer primér dar-
um, den hochsten Gipfel zu erreichen, sondern eine gesunde Balance zu finden
zwischen dem, was Sie wollen, und dem, was maoglich ist. Beide Komponenten
sind entscheidend. Viele Menschen setzen sich Ziele, rennen darauf zu und wissen
Uberhaupt nicht, ob sie da tatséchlich hinmdchten. Wenn Sie jedoch in ein Taxi
einsteigen, dann Uberlegen Sie genau, warum Sie jetzt diese 20 Euro ausgeben
werden und wohin Sie fahren wollen, oder nicht?

Was bei diesen alltdglichen Kleinigkeiten selbstversténdlich scheint, fehlt bei den gr6-
Reren Lebensthemen haufig. Die Frage ,Wo wollen Sie hin?” ist entscheidend dafr,
ob Sie lhre Ziele erreichen. Wenn das geklart ist, geht es um lhre Kompetenzen.
Nicht jeder von uns verfligt Uber die Féhigkeiten, das Matterhorn zu erklimmen.

Warum Selbstfiihrungs-Kompetenz so wichtig ist



Dann ist es sinnvoller, sich zunéchst den Feldberg vorzunehmen. Erfolgreiche Men-
schen kennen sich und ihre Selbstftihrungs-Kompetenz. Sie wissen, wo sie stehen,
welche Ressourcen sie haben und an welchen Punkten sie sich noch weiterentwi-
ckeln kénnen.

Wir leben in einer komplexen Welt. In einem Zeitalter immer schneller werdender
Verdnderungen. Wirtschaftliche, gesellschaftliche und technologische Trends werden
weniger berechenbar. Wissen veraltet immer schneller. Die Fahigkeit, sich selbst zu
flhren, ist eine wichtige Ressource, um sich diesen Veranderungen erfolgreich an-
passen zu kénnen.

Wer Gber sich und seine Selbstfihrungs-Kompetenz nachdenkt, 6st damit in Beruf
und Privatleben etwas aus. Dadurch verbessern sich

I Klaren und Erreichen der eigenen Trdume und Ziele,

I Umgang mit Hindernissen und Schwierigkeiten im Leben,

I Einflussnahme und Wirkungsgrad nach auRen sowie

I Selbstverantwortung und Selbstbewusstsein.

Es geht nicht immer um ,,mehr”, sondern um die richtige Dosis

Nicht nur zu wenig Selbstftihrung, sondern auch zu viel kann kontraproduktiv sein.
Denn viele angestrebte personliche Verdnderungen kémen kaum voran, wenn
Menschen sich standig damit beschaftigen wiirden, nachzudenken und abzuwé-
gen, welcher Handlungsschritt als Nachstes maglich, notwendig, angemessen oder
nitzlich sein kdnnte. Es kommt also auf die richtige Dosis an und darauf, dass die
Selbstftihrungs-Kompetenz dann genutzt wird, wenn Sie nicht zu einem zufrieden-
stellenden Ergebnis kommen. Zum Beispiel:

I Wenn Sie seit Jahren ein Ziel verfolgen und immer wieder scheitern.

I Wenn Sie ein Ziel vorgegeben bekommen, mit dem Sie sich nicht anfreunden
konnen.

I Wenn Sie nicht wissen, was Sie wollen, sondern in den Tag hineinleben.

I Wenn Sie nicht von der Stelle kommen.

I Wenn Sie sich Ihr Leben anders vorstellen (,Was wére wenn ...").

... Immer dann ist Selbstfiihrung sinnvoll.

Warum Selbstfiihrungs-Kompetenz so wichtig ist
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Aktion: Raus aus der Komfortzone!
Wo fallt Ihnen Selbstfihrung schwer?

Jeder von uns setzt unterschiedliche Prioritdten in seinem Leben. Man kénnte ganz
vereinfacht sagen: Jeder hat unterschiedliche Lebensbereiche. Vielleicht gelingt es
lhnen in einem Bereich sehr gut, sich selbst zu fithren, und in einem anderen we-
niger gut. Schauen Sie sich einmal lhre Lebensbereiche an und machen Sie eine
Ersteinschétzung.

Anleitung: Machen Sie bei den folgenden 35 Satzen maximal 10-mal ein Hakchen
I vor die Aussagen, die Sie am ehesten beschreiben. Setzen Sie maximal 10-mal
ein Kreuz[Xlvor die Aussagen, die Sie am wenigsten beschreiben.

Eigene Personlichkeit

[ Ich bin zufrieden mit meinen eigenen Starken.

[0 Ich fahle mich wohl mit meinem Wissen und meinen Féhigkeiten.
[ Ich denke positiv tber mich selbst.

[ Ich habe genligend Freiraum, mich selbst auszuprobieren.

[ Ich kenne meine Grenzen und arbeite daran, wenn notwendig.

Familie und Partnerschaft

[ Ich habe gentgend Zeit fiir meine Familie.

[0 Ich habe selten ein schlechtes Gewissen, weil ich wichtige Dinge verpasse.
[0 Der Umgang miteinander ist so, wie ich es mir vorstelle.

[ Ich habe trotz Familie gentigend Freirdume fiir das, was mir wichtig ist.

[ Ich bin zufrieden mit unserem Familienleben.

Beruf und Karriere

[ Ich habe gentgend Maglichkeiten, mich zu entfalten.

[0 Ich empfinde meine Leistung als gut genug.

[ Ich bekomme gentigend Anerkennung fir das, was ich tue.
[0 Ich vergesse héufig die Zeit, wéhrend ich arbeite.

[0 Ich beschéftige mich selten damit, mich umzuorientieren.

Gesundheit und Fitness

[ Ich bin zufrieden mit meiner Emahrung.

[0 Ich fahle mich wohl mit meinem Kérpergewicht.
[0 Ich habe gentigend Entspannung in meinem Alltag.
[0 Ich bewege mich so viel, wie ich méchte.

[0 Es geht mir gesundheitlich gut.

14 Warum Selbstfiihrungs-Kompetenz so wichtig ist



$

Finanzen und Materielles
[ Ich habe gentigend Geld, um mir das zu leisten, was ich machte.
[0 Ich fuhle mich finanziell gut abgesichert (und meine Familie ebenso).

[ Ich empfinde mich als finanziell unabhéngig, Geld bestimmt nicht primér,
was ich beruflich tue.

[ Ich denke selten dariiber nach, dass ich mehr Geld verdienen méchte.
[ Ich fuhle mich selten gezwungen, (noch) sparsamer zu sein.

Soziales Umfeld

[ Ich habe Freunde, die mich unterstitzen, wenn es darauf ankommit.

[ Ich habe weder zu wenige noch zu viele soziale Kontakte.

[ Ich pflege mein soziales Umfeld zufriedenstellend.

[ Es gibt jemanden, mit dem ich wichtige Dinge besprechen kann.

[0 Ich fahle mich selten von Menschen aus meinem sozialen Umfeld unter Druck gesetzt.

Freie Zeit

[ Ich habe gentigend Zeiten der Entspannung.

[ Ich habe gentigend Zeit, mir Gedanken dartber zu machen, was ich will.

[ Ich habe gentigend Zeit fir Hobbys, die ich gern auslebe.

[ Ich denke selten, dass ich manches gern tun wiirde, dafir aber keine Zeit habe.
O Ich weil, was ich in meiner Freizeit gern mache.

Haben Sie Schwerpunkte in lhren Lebensbereichen festgestellt? Haben Sie die
Markierungen bunt verteilt oder haben Sie alle Hakchen und alle Kreuze in ein
bis zwei Lebensbereichen angebracht? Alle Kombinationen sind maglich, keine ist
negativ oder positiv. Vielleicht kénnen Sie bereits erkennen, in welchen Bereichen
Sie eher zufrieden sind und wo Sie sich Verdnderungen wiinschen. Je mehr Kreuze
Sie in einem Bereich vergeben haben, desto hoher ist Ihr Verdnderungswunsch
in diesem Lebensbereich. Und desto mehr kénnen Sie dort erreichen, wenn Sie
Ihre Selbstftihrungs-Kompetenz verbessern. Genau hier hei8t es nun: Raus aus der
Komfortzone!

Aber Vorsicht! Es geht in der Selbstfiihrung nicht darum, jeden Lebensbereich
bis ins letzte Detail zu regulieren und zu steuern. Wenn Sie das tun, ist das eher
eine Uberkontrollierte Lebensfiihrung als eine erfolgreiche Selbstfiihrung. Es geht
darum, wenn es darauf ankommt, Dinge so verdndern zu kénnen, dass Sie lhr Ziel
auch erreichen.
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