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Welche Entwicklungen gibt es in
der modernen Arbeitswelt?
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1. Definition und Entwicklung

Empowerment wird uns fast schon als Heilsbringer verspro-
chen und aus der State-of-the-Art-Kommunikation ist der
Begriff schon kaum mehr wegzudenken. Hiufig ist jedoch
gar nicht klar, was damit gemeint ist. Damit wollen wir nun
aufriumen und gemeinsam aufschliisseln, worum es geht.
Empowerment ist nicht nur eine Theorie, sondern gespickt
mit zahlreichen verschiedenen Umsetzungsmoglichkeiten.
Zudem streift es unterschiedliche Lebensbereiche. Empo-
werment zu entwickeln, kostet manchmal Miihe, aber am
Ende bringt es unglaublich viel.

1.1 Empowerment - in die Wirkung
kommen

Die Herausforderungen sowohl in der Arbeitswelt als auch
in der Gesellschaft haben in den letzten Jahren betrdchtlich
zugenommen, und es ist noch lange kein Ende in Sicht. Di-
verse Studien belegen die psychischen Belastungen von
Eltern, Kindern, Arbeitnehmern, aber auch Arbeitgebern,
ob im 6ffentlichen Dienst oder der Industrie. Die Fehlzeiten
der arbeitenden Bevolkerung steigen und immer mehr
Menschen fallen wegen psychischen Erkrankungen wie
Uberlastung, Burn-out oder auch Depressionen aus. Doch
warum ist das so?
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Empowerment als Konzept
Unter Empowerment verstehen wir ein Konzept, das Men-
schen stirken soll und sie dabei unterstiitzt, die Kontrolle
tiber ihr Leben, ihre Entscheidungen, ihr Handeln zu tiber-
nehmen, Selbstverantwortung zu stirken, Selbstwirksam-
keit zu erleben. Es geht darum, ein zufriedenes und erfiill-
tes Leben zu fithren. Und das im privaten Leben genauso
wie im Unternehmensumfeld. Im Arbeitsleben geht es da-
rum, dass Fiihrungskrifte ein Umfeld schaffen, das Mitar-
beitern den Rahmen fiir ihre persénliche Erméchtigung
bietet. Damit ist es eine Antwort bzw. ein Gegenentwurf zu
Konzepten aus der klassischen Psychologie, die sich auf
negative und passive Verhaltensweisen konzentriert haben,
wie beispielsweise die erlernte Hilflosigkeit. Es geht um
Selbstmanagement und um ein gesundes Maf$ des Einbrin-
gens in einer immer herausfordernderen Welt.
Empowerment ist vielschichtig und komplex. Hier sind
ein paar Ideen, was damit gemeint ist und wie wir uns selbst
sempowern“ kénnen.

Selbstreflexion und Selbstbewusstsein

Empowerment beginnt mit gesunder Selbstreflexion mit
dem Ziel, sich seiner selbst bewusst zu werden (= selbst
bewusst sein). Was meinen wir mit gesund? Es geht darum,
zu sehen und anzuerkennen, was gut lauft und was nicht so
optimal ist, um daraus in die Handlung zu kommen. Es gibt
Menschen, die in defizitorientierter Selbstreflexion festste-
cken, sodass sie sich selbst in Zweifel ziehen. Das fiihrt zur
Passivitédt und nicht zur Entwicklung. Selbstverurteilung ist
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kein Empowerment. Zur Erinnerung: Es geht um ein erfill-
tes Leben, in dem wir unsere Ziele erreichen, unsere Stirken
managen, unsere Rollen kennen und reflektieren sowie
unsere Werte bewusst leben. Wie geht das?

Standortbestimmung

Ziel ist es, herauszufinden, wo man aktuell steht, wie man
sich selbst sieht. In der Hektik des Alltags ist das vielen nicht
bewusst. Man ldsst sich vom Strom des Lebens mitreifsen.

Es gibt unterschiedliche Methoden, den Status quo zu er-

mitteln.

« Den eigenen Lebensbaum erstellen: Die Wurzeln sym-
bolisieren die Vergangenheit, das Urvertrauen, das uns
und unser Verhalten prigt. Der Stamm steht fiir die inne-
re Starke, die Friichte verdeutlichen die Zufriedenheit in
den wichtigen Lebensbereichen. So erkennen wir, auf
welcher Basis wir aufsetzen.

« Ein Lebensrad aufzeichnen: Ein Kreis symbolisiert das
Leben. Verschiedene Abschnitte im Kreis stehen fiir Le-
bensbereiche wie Karriere, Gesundheit, Familie, Freunde,
Finanzen ... Anhand einer Skala von 1 bis 10 wird jeder
Bereich bewertet. Hier konnen direkt Entwicklungsziele
abgeleitet werden.

» Life-Mapping: Man zeichnet eine Zeitleiste fiir das eigene
Leben und markiert wichtige Ereignisse, Erfolge und He-
rausforderungen. Auch Scheitern darf und soll sogar
bewusst gemacht werden. Es geht darum, Muster und
Trends zu erkennen und die einzelnen Situationen zu

1.1 Empowerment - in die Wirkung kommen 11



reflektieren mit dem Ziel, die eigenen Erfahrungen kon-
kret fir die Zukunftsgestaltung zu nutzen.

» Rollen: Wer bin ich und wie viele? Wir nehmen im Alltag
unterschiedliche Rollen ein, was zu Konflikten fiihren
kann. Machen Sie sich bewusst, welche Rollen Sie in Ihrem
Alltag einnehmen. Beobachten Sie sich selbst ein paar
Tage lang und notieren Sie alle Rollen, die Sie entdecken.
Hilfreich ist es zudem, darauf zu achten, wie viel Zeit und
Energie Sie in jede der Rollen stecken und welche Aus-
wirkungen das auf die Zufriedenheit hat.

Vom Standort zum Ziel

Alle Ubungen dienen dazu, Erkenntnisse zu gewinnen, die

fiir ein erfiilltes Leben hilfreich sind, zu erkennen, was wir

schon gut machen und wo wir etwas verdndern mochten:

 Journaling: Man fihrt eine Art Tagebuch, um die Gedan-
ken, Gefiihle, Erfahrungen und Ziele festzuhalten und
regelmifsig zu reflektieren. Es geht darum, sich selbst
(noch) besser kennenzulernen, bewusst innezuhalten und
Gutes zu wiirdigen sowie Potenziale zu entdecken.

« Feedback einholen: Ehrliches Feedback von Freunden,
Familie, Kollegen dazu, was sie an einem schitzen und
wie sie Situationen und Verhalten beurteilen, kann sehr
aufschlussreich sein.

+ Die eigenen Stirken entdecken und herausfinden, wie sie
auf das Verhalten und die Zufriedenheit einzahlen: Es geht
auch hier darum, Handlungsfahigkeit herzustellen, statt
ausgeliefert zu sein. Zu verstehen, was uns Energie kostet
und was unser Belohnungssystem braucht. Die Starken
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managen. Was das genau bedeutet? Dazu kommen wir
spater im Kapitel 2.

Selbstbestimmung und Selbstverantwortung
Empowerment bedeutet auch, selbstbestimmte Entschei-
dungen zu treffen und die Verantwortung fiir die eigenen
Entscheidungen zu iibernehmen. Man wird vom passiven
Beobachter zum aktiven Gestalter und iibernimmt die
Kontrolle iiber sein eigenes Leben. Das bedeutet zugleich,
sich nicht herauszureden nach dem Motto ,,so bin ich
halt“, sondern regelméfdig zu tiberpriifen, ,will ich so
sein?“ und welche Optionen habe ich, mich anders zu
verhalten oder anders zu entscheiden. Das heifst: Raus
aus der Opferrolle. Selbstbestimmung beginnt mit Prio-
rititensetzen.

Nach der Standortbestimmung folgt ein regelméfiger
Abgleich der Ziele und Prioritdten. Dafiir braucht es Zeit
und Reflexion. Und wichtig ist, dass die Ziele visualisiert
und dadurch auch manifestiert werden.

Entscheidungen bewusster treffen

In einem Entscheidungstagebuch héilt man wichtige Ent-
scheidungen fest und reflektiert, welche Auswirkungen sie
auf die verschiedenen Lebensbereiche haben kénnen. Ziel
ist es, das Bewusstsein fiir Entscheidungen und deren
Konsequenzen zu erhéhen. So wird es immer einfacher,
die ,richtigen“ Entscheidungen im Sinne der eigenen Zie-
le zu treffen.

1.1 Empowerment - in die Wirkung kommen 13



Die eigenen Starken schatzen lernen

Situationen zu reflektieren, die herausfordernd waren (ob
zwischenmenschlich oder fachlich), hilft, besser zu verste-
hen, welche Verhaltensmuster uns unbewusst steuern. Auf
dieser Basis geht es wieder darum, zu entscheiden, ob das
Verhaltensmuster forderlich oder hinderlich fiir die eigenen
Prioritdten und Ziele ist, und gegebenenfalls in die aktive
Verdnderung zu gehen. Je besser das gelingt, desto besser
managen wir unsere Stirken und erhéhen das Wohlbefinden
und die Zufriedenheit.

Entwicklung von Fahigkeiten und Kompetenzen
Empowerment beschiftigt sich mit Erfolgsrezepten. Dazu
gehort auch der Aufbau von Wissen, die Erweiterung der
eigenen Fihigkeiten und Kompetenzen. Dabei sind simtli-
che Moglichkeiten der informellen oder formellen Bildung
gemeint.

« Mentoring: Menschen, die als Sparringspartner ihr Wis-
sen und ihre Erfahrung teilen, die in konkreten Situatio-
nen als personliche wohlwollende Berater fungieren,
koénnen ungemein hilfreich sein.

» Coaching: Gerade im Bereich der Verhaltensverdnderung,
der Musteraufdeckung und beim Managen der Stiarken
sind erfahrene Coaches oft hilfreich. Vor allem, da sie
neutral an Themen herangehen und Prozessunterstiitzung
bieten und nicht mit Ratschligen Lésungen von anderen
prisentieren.

« Fortbildung: Damit sind Weiterbildungsmaoglichkeiten
aller Art gemeint.

14 1. Definition und Entwicklung



Umgang mit Herausforderungen und Riickschligen
Riickschlige gehoren zum Leben. Empowerment beinhaltet
deshalb auch die Fahigkeit, mit ihnen umzugehen und He-
rausforderungen anzunehmen, mit dem Ziel, daraus zu
lernen, wieder aufzustehen und weiterzumachen. Je mehr
wir lernen, dass das funktioniert (wir also selbstwirksam
sind), desto schneller konnen wir uns auf diese Situationen
einstellen (auch dazu mehr in Kapitel 2).

Was hilft uns dabei, uns den Herausforderungen des
Lebens aktiv zu stellen?

Resilienz

Wir denken Resilienz umfassend. Techniken zur Stirkung
der Resilienz, wie sie in speziellen Trainings angeboten
werden, sind hilfreich. Aus dem Fokus der Positiven Psy-
chologie fiihrt uns dieser Begriff wieder zu unseren Starken.
Denn: Wenn wir z. B. verstehen, wie wir Situationen gut
meistern kénnen, wenn wir Selbstwirksamkeit erleben,
wenn wir erfolgreich aus Krisen hervorgehen, dann sind
wir resilient. Das heifst, wir lassen uns nicht unterkriegen,
analysieren Situationen bewusst, schauen hin und suchen
aktiv nach Losungen, die wir dann umsetzen. Das starkt die
Resilienz und wir werden nach Riickschligen schneller in
die Losungsfindung gehen konnen. Aber: Riickschlige und
das bewusste Wahrnehmen gehoéren zu persénlichem
Wachstum dazu. Es geht niemals ums Verleugnen, denn das
wire ein krampfhafter Versuch, alles positiv zu sehen. Das
fithrt uns weg vom Empowerment. In der Psychologie wird
das ,toxische Positivitit“ genannt.

1.1 Empowerment - in die Wirkung kommen 15



Die Herausforderungen der Arbeitswelt und der Gesellschaft
sind gestiegen, was zu einer Zunahme psychischer Belas-
tungen fiihrt. Als Antwort darauf hat sich das Konzept des
Empowerments entwickelt, das darauf abzielt, Menschen
zu stirken und ihnen die Kontrolle iiber ihr Leben und ihre
Entscheidungen zu geben - durch Selbstreflexion, Stand-
ortbestimmung, Selbstbestimmung, die Entwicklung von
Fahigkeiten sowie den Umgang mit Herausforderungen und
Riickschlagen. Empowerment zielt darauf ab, Selbstwirk-
samkeit zu féordern und Menschen dabei zu helfen, ein er-
fiilltes Leben zu fiihren, indem sie aktiv ihre Ziele verfolgen
und ihre Starken managen.

1.2 Wandel der Arbeitswelt und die
Auswirkungen

Wihrend der letzten Jahre hat sich die Arbeitswelt enorm
schnell verdndert. Was sich frither iiber mehrere Generati-
onen etabliert hat — man denke beispielsweise an die erste
industrielle Revolution, die ungefihr ein Jahrhundert ange-
dauert hat —, geschieht jetzt innerhalb eines Jahrzehnts.
Tendenz zunehmend. Man kann davon ausgehen, dass die
Geschwindigkeit weiter anzieht, wenn man allein in Betracht
zieht, was sich seit den frithen 2000er-Jahren an technolo-
gischen, wirtschaftlichen und sozialen Verdnderungen erge-
ben hat. Viele dieser enormen Verinderungen haben erheb-
liche Auswirkungen auf die Menschen. Ein paar dieser Trends
und ihrer Folgen wollen wir exemplarisch beleuchten.
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