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Mit Selbstgesprachen
zur Selbstmotivation:
Mentale Tricks, wie Sie
grofde Hindernisse
leichter bezwingen
kénnen.
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Frauen wollen endlich hoch hinaus, ja, auch an die
Fiihrungsspitze. Geht es lhnen auch so? Doch im Mittelpunkt

zu stehen, mogen Sie eigentlich gar nicht so gerne und Netzwer-
ken ist auch nicht unbedingt lhres. So eine Haltung fiihrt Antje
Heimsoeth zur Frage, ob Frauen gro8 genug fur Fiihrungs-
positionen denken. Lesen Sie ab Seite 3, warum Sie an

Ihrer mentalen Starke arbeiten sollten.

Damit Strategien die gewiinschte Wirkung entfalten,

mussen sie konsequent und nachhaltig umgesetzt werden.

Das ist im Business-Kontext oft schwer — unter anderem, weil

in diesen Prozessen meist viele Personen involviert sind. Erfahren
Sie, was es fiir eine erfolgreiche Strategieumsetzung braucht.

Dr. Daniela Kudernatsch hat fiir Sie eine Ubersicht
zusammengestellt. Ab Seite 5

Wie holen wir das Beste aus uns heraus,
und zwar dann, wenn es wirklich darauf
ankommt? Antworten darauf liefern Heike
Henkel und Anke Precht in ihrem neuen
Buch ,Entfessle dich — Wie du aus dir
machst, was in dir steckt”. Einen Auszug

aus dem Buch lesen Sie ab Seite 8
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ich bin es wert,
erfolgreich zu sein

Denken Frauen grol genug fur die Fuhrungsspitze? Warum

die innere Haltung ein Schlusselfaktor furs \Weiterkommen

ist und bestimmte Fehleinschatzungen eine Fuhrungsposition

nicht unbedingt greifbarer machen. Von Antje Heimsoeth

Nicht selten beklagen Unternehmen, es mange-
le ihnen an geeigneten Kandidatinnen fur Fih-
rungspositionen. Doch nicht alle Griinde fiir das
Fehlen von Frauen an der Unternehmensspitze
sind auf duBere Umstande oder fehlende Ver-
biindete zuriickzufiihren. Vieles beruht auf der
Haltung der Frauen auf ihrem eigenen Karriere-
weg. Ein kritischer Blick auf haufig angeftihrte
Argumente macht die Mentalitat vieler Frauen
deutlich — und zeigt die Baustellen zur Weiter-
entwicklung fir Frauen in Flihrungspositionen:

Fehleinschitzung Nr. 1 Ich brauche
kein Netzwerk

Frauen arbeiten intensiv an Problemlosungen
und Aufgaben, aber vernachlassigen das Kniip-
fen von Kontakten und den Austausch mit ande-
ren. Dabei ist es beim Streben nach Fiihrungs-
positionen wichtig, sichtbar zu sein, mogliche




Sparringpartner kennenzulernen und Erfahrun-
gen auszutauschen. Anders als Manner unter-
stiitzen Frauen sich nicht selbstverstandlich un-
tereinander. Oft spielen unterschwellige Angste
eine Rolle: Liefere ich mit Offenheit zu viel An-
griffsflache? Was denken andere von mir? Gilt
jeder gemachte Fehler als Schwache? Was habe
ich davon, dass ich eine Kollegin unterstiitze?

Fehleinschidtzung Nr. 2 Ich stehe
nicht gerne im Mittelpunkt

Gut ausgebildet und fachlich qualifiziert, wol-
len Frauen zwar respektiert und gefordert wer-
den, aber ungern im Fokus der Aufmerksam-
keit platziert sein. Dabei bringt jeder Karrie-
reschritt nach vorne mehr Aufmerksamkeit mit
sich. Doch was bei mannlichen Kollegen Wasser
auf die Miihlen des Eigenmarketings ist, fuhrt
bei Frauen auf dem Weg in Fiihrungspositionen
noch allzu oft zum Riickzug. Sie neigen dazu,
ihre eigenen Erfolge kleinzureden statt stolz da-
rauf zu sein. Das unterschwellige Motiv: BloR
nicht anecken, bloR keinen Neid wecken und
damit Kollegen verprellen.

Fehleinschdtzung Nr. 3 Ich mute mei-
nem privaten Umfeld zu viel zu

Eine Fihrungsposition bedeutet, Verantwor-
tung zu Ubernehmen und Zeit zu investieren.
Diese Investition scheuen etliche Frauen aus
Sorge, nicht mehr oft genug fiir Partner und Fa-
milie da sein zu konnen. Gerade, wenn hier Wi-
derstande zu erwarten oder bereits vorhanden
sind, verzichten Frauen auf den nachsten Schritt
in Richtung Karriere. Dabei lieBe sich vieles or-
ganisieren —mit einem gut bezahlten Job wachst

auch die Auswahl an Moglichkeiten. Doch dazu
braucht es den Willen — von allen Seiten.

Stolperfalle fur Frauen in Fithrungspositionen:
Mangelnder Wille sowie die Scheu vor Konflik-
ten und Herausforderungen ...

Die Liste lieRe sich noch weiter fortsetzen, die
Erkenntnis bleibt gleich: Es mangelt an der no-
tigen mentalen Starke von Frauen, um an Fiih-
rungspositionen zu gelangen und dort zu be-
stehen. So sagt Sigrid Bauschert, Vorstands-
vorsitzende des Weiterbildungsanbieters Ma-
nagement Circle und Organisatorin des Global
Female Leaders Summit: ,Man muss den Wil-
len haben, erfolgreich zu sein. Man muss den
Willen haben, filhren zu wollen. Und dass man
auch nach vorne kommen mochte. Das ist das,
was man bei manchen Frauen vermisst. Sie
scheuen dann schon gewisse Konflikte, gewis-
se Unebenheiten auf dem Weg, wo man Farbe
bekennen muss: Ja, ich will’s auch tun.” (Quel-
le: Ich will! Frauen im Topmanagement, Arte).

Diese Zielstrebigkeit und Konfliktfahigkeit ist
nicht jedem in die Wiege gelegt, aber sie lasst
sich lernen. Das Bewusstwerden iiber die eige-
nen Wiinsche, Bediirfnisse, Visionen und Ziele
ist die Ausgangsbasis. Die Definition, was Erfolg
und Karriere ausmachen, liegt dabei immer im
Auge des Betrachters. Der Weg zur Erkenntnis
beginnt mit der Selbstreflexion:

» Was ist fur mich Erfolg?

» Wann bin ich zufrieden und gliicklich?

» Was ist mir wichtig?

» Wo will ich hin?

» Was brauche ich an inneren und auBeren Res-
sourcen, um dahin zu kommen, wo ich hin will?

Ein solides Fundament

Fiir die eine ist es das Streben nach Macht und
Anerkennung, fur die andere sind es Statussym-
bole und Privilegien und fiir die Dritte ist es die
standige Herausforderung. Die Griinde, warum
Frauen in einer Fihrungsposition sein wollen,
sind so verschieden wie die Frauen selbst. Doch
um dorthin zu gelangen, ist es wie beim Haus-
bau: Frau braucht ein gutes Betonfundament,
auf dem das innere Lebenshaus sicher stehen
kann. Dieses Fundament setzt sich zusammen
aus einem positiven Mindset und dem Wissen
um die eigenen Starken, Fahigkeiten und Talen-
te. Damit ist die Einstellung oder Haltung ge-
meint, die ich zu meinem Beruf habe, zu mei-
nen Kunden, Lieferanten, Kollegen und —am al-
lerwichtigsten — zu mir selbst.

Die anderen sind immer schoner, be-
liebter und erfolgreicher

Wir Frauen neigen dazu, uns selbst mehr zu kri-
tisieren als jeden anderen Menschen in unse-
rem Umfeld. Wir gehen hart mit uns ins Gericht,
wenn die Dinge anders gelaufen sind, als wir es
uns gewunscht haben. Wir zweifeln angesichts
anstehender Herausforderungen, ob wir ihnen
gewachsen sind. Wir nehmen standig andere in
den Fokus, die schoner, reicher, erfolgreicher,
schneller, beliebter oder kliiger als wir sind.
Kurzum: Wir sorgen fur einen steinigen Weg.

Dabei sehnen sich die meisten von uns nach ei-
nem souveranen Auftritt vor Kollegen, Mitarbei-

tern, Vorgesetzten, Kunden, Lieferanten oder
Geschaftspartnern. Doch diese Souveranitat
wachst nicht auf dem Boden des Zweifelns und
Zauderns, sondern vielmehr auf einem gesun-
den Selbstwertgefihl und Selbstbewusstsein.

Wertschitzung beginnt bei sich selbst
Sie wiinschen sich Wertschatzung? Dann fangen
Sie bei sich an! Nehmen Sie sich einen Moment
Zeit und fertigen Sie eine Liste an: Ich schatze
an mir ... Wenn Sie sich wiinschen, dass ande-
re lhren Wert zu schatzen wissen und Sie ent-
sprechend behandeln, dann sollten Sie zunachst
selbst Ihren Wert kennen und schatzen lernen.

Mentale Starke entsteht aus dem Bewusstsein
fur die eigenen Starken, aus dem Erarbeiten von
Strategien zur Bewaltigung von Herausforde-
rungen und Hindernissen und aus dem Wissen,
aus seinem Potenzial schopfen zu konnen. Frag-
wiurdige, negative Glaubenssatze, adaptierte
Uberzeugungen und einseitige Gedankengénge
beeinflussen das Handeln und Verhalten nega-
tiv. Mental und emotional starke Frauen in Fiih-
rungspositionen fragen nicht: Bin ich gut genug?
Sie wissen: Ich bin es wert, erfolgreich zu sein!

Antje Heimsoeth ist Griinderin und Geschdfts-
fihrerin der Heimsoeth Academy, Institut fiir
Business- und Sport-Coaching. Sie trainiert u.a.
Top-Fiihrungskrdfte von internationalen Kon-
zernen und traditionsreichen Mittelstandlern. lhr
Buch , Frauenpower. Mentale Starke fiir Frauen”
ist 2018 im Veerlag Springer Gabler erschienen.

7)) Klick! www.antje-heimsoeth.com
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Strategisch
zum Ziel

Damit ein Unternehmen am Markt mithalten kann,

braucht es Ziele, die konsequent und nachhaltig umgesetzt

werden. Das ist aber nicht immer einfach. Eine Ubersicht,

was es fur eine erfolgreiche Strategieumsetzung braucht.

\on Dr. Daniela Kudernatsch

1. Eine Vision, wohin die Reise

gehen soll

Womit wollen wir in funf oder zehn Jahren un-
ser Geld verdienen? Wollen wir dann das inno-
vativste Unternehmen in unserer Branche oder
der Servicefuhrer sein? Wollen wir dann das
umsatzstarkste oder das ertragreichste Unter-
nehmen in unserem Markt sein? Sind wir dann
nur in Deutschland oder Europa oder weltweit
aktiv und erfolgreich? Hiervon miissen Sie vor
dem Entwickeln einer Strategie eine konkrete,
bildhafte Vorstellung bzw. Vision haben. Denn
nur wenn Sie das Ziel lhrer Reise kennen, kon-
nen Sie den Weg dorthin planen. Zudem fallt es
Ihnen, wenn Sie eine uberzeugende Unterneh-
mensvision haben, leichter, Ihre Mitarbeiter zu
motivieren, sich fur das Erreichen des groRen
Ziels zu engagieren.

2. Eine Strategie, wie das grof3e Ziel
erreicht werden soll

,Wer Visionen hat, sollte zum Arzt gehen®, sagte
einmal der verstorbene Ex-Bundeskanzler Hel-
mut Schmidt. Damit meinte er: Ohne eine kon-
krete Vorstellung, wie sie realisiert werden kon-
nen und sollen, sind alle Visionen Luftschlosser
bzw. Schall und Rauch. ,Wollen wir zum Bei-
spiel Innovationsfuhrer in unserem Markt wer-
den, indem wir einige Starts-ups aufkaufen?*
,Oder indem wir unsere Forschung ausbauen?
,Oder indem wir all unsere Mitarbeiter befahi-
gen, Verbesserungschancen eigenstandig zu er-
kennen und zu nutzen?* ,Oder durch einen Mix
der vorgenannten Manahmen?*

Solche Fragen gilt es beim Entwickeln der Stra-
tegie zu beantworten. AuBerdem: Auf welche




,Durchbruchziele®, also Teilziele — wie zum Bei-
spiel die Kundenorientierung zu erhohen oder
die Agilitat der Organisation zu steigern — fokus-
sieren wir zunachst unsere Aktivitaten, weil sie
die groRte Hebelwirkung bezogen auf das tber-
geordnete Ziel haben (wie beispielsweise das er-
tragreichste Unternehmen im Markt zu werden)?

3. Einen Umsetzungsplan, wie dabei
taktisch und strategisch vorgegangen
wird

Angenommen lhr Unternehmen mochte das
ertragreichste Unternehmen in seiner Branche
werden. Dann muss es an vielen Stellschrau-
ben drehen, um dieses Ziel zu erreichen. Dann
braucht es zum Beispiel attraktive Produk-
te oder Dienstleistungen. Und seine Verkaufer
mussen in der Lage sein, sie zu verkaufen. Zu-
dem miissen die Produktions- bzw. Leistungs-
erbringungsprozesse schlank, das heil3t effektiv
sein. Zudem sollte der Einkauf, wenn nicht bil-
lig, so doch ,preis-wert" einkaufen. Sie sehen:
Es gibt viel zu tun. Also gilt es, Prioritaten zu
setzen: Was machen wir zuerst und was spa-
ter? Alles auf einmal konnen Sie nicht tun, denn
hierfur fehlt Innen neben dem Alltagsgeschaft
schlicht die Zeit — und oft auch das Geld. Zu-
dem brauchen Sie einen Plan, aus dem hervor-
geht: Wer macht was bis wann — unter Bertick-
sichtigung der ,Durchbruchziele"?

4, Ein Management-System, um die
Aktivitdten zu koordinieren und die
Prozesse zu steuern

Wenn die Vision eines Unternehmens Reali-
tat werden soll, dann mussen in der Regel alle

Sind wir noch auf dem richtigen Weg das
nachste Etappenziel zu erreichen, nahern wir uns also
allmahlich Schritt fiir Schritt dem groRen Ziel?

Bereiche in ihm ihr bisheriges Vorgehen tber-
denken und sich und ihre Arbeit neu struktu-
rieren. Zudem gilt es die Zusammenarbeit zwi-
schen ihnen meist neu zu strukturieren, da in
den meisten Unternehmen heute zumindest
die Kernleistungen in bereichsiibergreifender
Team- und Projektarbeit erbracht werden. Also
bedarf es eines Managementsystem wie zum
Beispiel Hoshin-Kanri, um die Einzelaktivitaten
bereichs- und hierarchieiibergreifend zu koor-
dinieren, so dass letztlich alle Beteiligten an ei-
nem Strang ziehen und sich nicht wechselseitig
mit ihren Aktivitaten blockieren und/oder das
Tagesgeschaft lahmlegen.

Zudem bedarf es eines Management-Systems
oder -tools wie zum Beispiel der Balanced-
Scorecard, um den Gesamtprozess zu steuern
und zu Uberpriifen: Sind wir noch auf dem rich-
tigen Weg, das nachste Etappenziel zu errei-
chen, nahern wir uns also allmahlich Schritt fiir
Schritt dem groBen Ziel? Denn nur dann kann
das Unternehmen schnell und agil auf mogli-
che Zielabweichungen reagieren — unter ande-
rem, weil es friih erkennt, welche MaRBnahmen
(nicht) die erhoffte Wirkung entfalten.

5. Mitarbeiter, die sich fiir das Errei-
chen der Ziele engagieren
Alleine konnen der Vorstand und der obere

Fiihrungskreis zum Beispiel das Ziel ,Wir wol-
len das ertragreichste oder das innovativste Un-
ternehmen werden” nicht erreichen. Hierfiir
brauchen sie Mitstreiter in allen Bereichen und
auf allen Ebenen. Engagierte Mitstreiter wer-
den Menschen jedoch nur, wenn sie sich mit ei-
nem Vorhaben identifizieren — entweder, weil
sie davon Uberzeugt sind oder zumindest von
dem Vertrauen beseelt sind: ,Meine Chefs wis-
sen schon, was notig und richtig ist." Entspre-
chend wichtig ist es, so frilh wie moglich, zu-
mindest Vertreter aller betroffenen Bereiche,
soweit moglich, in die Planungen zu integrieren,
auch damit sie spater als Multiplikatoren und
Promotoren der Veranderung dienen konnen.

6. Ein Kommunikationskonzept, um
die Beteiligten zu informieren und in-
tegrieren

An den strategischen Planungen konnen bei
groBeren Unternehmen jedoch nie alle Mit-
arbeiter bzw. Betroffenen beteiligt sein —
und schon gar nicht konnen die strategischen
Grundsatzentscheidungen vom Kollektiv ge-
troffen werden. Vielmehr miissen die Verant-
wortlichen im Top-Management irgendwann
entscheiden: ,Das machen wir, und wir ma-
chen es so.” Das ist ihr Job. Also miissen sie es
auch tun — selbst wenn die Meinungen im Top-
Team teilweise auseinander gehen.

Wichtig ist jedoch, dass die Verantwortlichen
anschlieBend alle Betroffenen dartiber infor-
mieren, was entschieden wurde und warum
das Management sich hierfiir entschieden hat,
wahrend es andere Optionen, also Moglichkei-
ten, verwarf. Zudem gilt es die Betroffenen da-
ruber zu informieren, was die Entscheidungen
fur sie bedeuten und welche Erwartungen hier-
mit an sie verbunden sind. Im Gegenzug haben
die Betroffenen jedoch auch ein Recht zu er-
fahren, was sie von ihrer Fithrung und vom Un-
ternehmen erwarten konnen. Hierfiir bedarf
es eines Kommunikationskonzepts bzw. einer
-strategie — auch weil im Verlauf des Change-
projekts, das jeder Strategieumsetzungspro-
zess ist, immer wieder neuer Informations- und
Kommunikationsbedarf entsteht.

7. Promotoren und Multiplikatoren,
die fiir das Changeprojekt werben
Mitarbeiterzeitungen und firmeninterne Int-
ranets sind wichtige Medien, um die Betrof-
fenen zu informieren. Viel wirksamer sind die
Botschaften jedoch, wenn die Betroffenen die-
se von Personen vernehmen, zu denen sie eine
Beziehung haben und denen sie vertrauen —
insbesondere wenn diese sich auch ihren Fra-
gen stellen und diese so beantworten, dass sie
hierbei authentisch und somit glaubwiirdig wir-
ken. Deshalb brauchen Strategieumsetzungs-
projekte solche Promotoren und Multiplikato-
ren auf allen Ebenen, denn nur mit ihrer Hil-
fe gelingt es dem Unternehmen mit Zeit, auch
die Mitarbeiter ins Boot zu holen, die dem Pro-
jekt zunachst abwartend oder kritisch-distan-
ziert gegeniiber stehen.



8. Fithrungskrifte, die fiihren

In jedem Changeprojekt gibt es verschiede-
ne typische Phasen. Nicht selten lehnt ein gro-
Ber Teil der Betroffenen, wenn ein solches Vor-
haben verkiindet wird, dieses zunachst ab und
verfallt in eine Art Schockstarre. Mit der Zeit
wird die geplante Veranderung jedoch allmah-
lich rational und dann auch emotional akzep-
tiert — sodaR sich die Betroffenen zunehmend
fur das Erreichen der Ziele einsetzen.

In den verschiedenen Phasen eines Changepro-
jekts haben die Mitarbeiter unterschiedliche Be-
fiirchtungen und Angste, Wiinsche und Bediirf-
nisse. Folglich haben sie auch unterschiedliche
Erwartungen an ihre Fithrung. Diese muss eine
Fiihrungskraft kennen und hierauf angemessen
reagieren. Hierfur miissen die Fihrungskraf-
te qualifiziert werden, denn nur dann konnen
sie ihre Filhrungsaufgabe in dem Changeprojekt
professionell wahrnehmen und bei Bedarf die
notigen Kurskorrekturen in ihrem Verantwor-
tungsbereich vornehmen, wenn erkennbar ist:
Beim Erreichen der Ziele gibt es Probleme.

9. Ein Qualifizierungsprogramm, das
den Betroffenen die ndotige Kompe-
tenz vermittelt

Wenn sich in einem Unternehmen, um die stra-
tegischen Ziele zu erreichen, die Strukturen
und Ablaufe sowie die Arbeitsinhalte und -be-
ziehungen verandern, erwachsen hieraus auch
neue Anforderungen an die Mitarbeiter. Das
heilt, sie miissen ihr Verhalten und nicht selten
auch ihre Einstellungen andern. Zudem werden
haufig Routinen obsolet, die die Mitarbeiter oft

im Verlauf vieler Jahre entwickelt haben und
die ihnen Sicherheit gaben.

Die Mitarbeiter miissen also neu lernen bzw.
umlernen. Dabei benétigen sie Unterstiitzung
zum Beispiel durch ein entsprechendes Quali-
fizierungsprogramm. Dessen Ziel sollte es sein,
dass bei ihnen neue Denk- und Verhaltensrou-
tinen entstehen. Bei deren Entwicklung soll-
ten sie auch ihre Flhrungskrafte als Kata-Coa-
ches, also als Coaches beim Eintiben, im Ar-
beitsalltag untersttzen.

10. Einfach handhabbare Tools und
Werkzeuge fiir die Arbeit im Alltag
Ein wesentliches Element fast aller Changepro-
jekte seit Jahren ist: Die Mitarbeiter sollen die
Kompetenz erwerben, alleine oder im Team
Probleme selbst zu erkennen und zu losen so-
wie Verbesserungschancen aktiv zu nutzen.
Hierfuir Ubertragen die Unternehmen den Mit-
arbeitern auf der operativen Ebene auch die er-
forderlichen Handlungs- und Entscheidungsbe-
fugnisse. Davon erhoffen sie sich, schneller und
flexibler auf Marktveranderungen reagieren zu
konnen; zudem mittelfristig eine Entlastung ih-
rer Fiihrungskrafte.

Damit die Mitarbeiter eigenstandiger und -initi-
ativer handeln konnen, bendtigen sie jedoch im
Arbeitsalltag auch einfach handhabbare Tools
und Werkzeuge, um beispielsweise Verbesse-
rungschancen zu erkennen und zu nutzen — wie
zum Beispiel den PDCA-Zyklus und den A3-Re-
port. Diese muss das Unternehmen ihnen nicht
nur zur Verfligung stellen, sondern die Mitar-
beiter auch in deren Gebrauch schulen.

11. Rasch vorzeigbare erste Erfolge
Wir wollen das innovativste Unternehmen in
unserer Branche werden.” ,Wir wollen ein Glo-
bal Player werden.” ,Wir wollen das kunden-
orientierteste Unternehmen in unserem Markt
werden.” Dies alles sind Ziele, deren Erreichen
meist viele Jahre dauert bzw. denen sich Un-
ternehmen nur Schritt fir Schritt nahern kon-
nen. Entsprechend haufig haben die Beteilig-
ten in solchen Projekten, insbesondere wenn
sie auch auf eine Kulturveranderung abzielen,
das Gefiihl ,Da bewegt sich gar nichts®, selbst
wenn sich das Unternehmen auf einem guten
Weg befindet.

Auch deshalb ist eine Teilziel-Planung so-
wie das Definieren von Meilensteinen bei der
Zielerreichung bei solchen Projekten sehr wich-
tig — nicht nur auf der Unternehmensebene,
sondern auch auf der Bereichs-, Abteilungs-,
Team-, ja sogar Mitarbeiterebene. Damit die
Fiihrung moglichst oft verkiinden kann: ,Wir
(bzw. Sie) haben zwar noch nicht das groRRe
Ziel, aber ein Teilziel erreicht. Sonst erlahmt
mit der Zeit die Veranderungsenergie. Deshalb
sollten die Verantwortlichen solche (Teil-)Erfol-
ge nicht nur planen, sondern auch verkiinden
und zuweilen mit den Betroffenen auch feiern.

12. Ausdauer, Hartnédckigkeit

und Geduld

Dessen ungeachtet erfordern gerade Strategie-
umsetzungsprojekte, die auch auf eine Kultur-
veranderung in der Organisation abzielen, von
den Verantwortlichen viel Ausdauer, Hartna-
ckigkeit und Geduld — gerade weil es oft schein-

bar endlos lange dauert, bis sich die gewtinsch-
ten neuen Denk- und Verhaltensroutinen in den
Kopfen der Mitarbeiter und in der Organisation
verankert haben.

Keinesfalls sollten die Verantwortlichen jedoch,
weil die Veranderung ihnen zu langsam vor-
anschreitet, in eine fir ihre Untergebenen er-
kennbare, operative Hektik verfallen, denn fur
solche Changeprozesse gilt, das Bonmot: ,Das
Gras wachst auch nicht schneller, wenn man
daran zieht."

Sorgen Sie vielmehr durch geeignete MaRnah-
men in [hrem privaten Umfeld, wie Ausgleichs-
sport oder indem Sie mit einem Coach das Ge-
schehen reflektieren, dafiir, dass Sie lhre inne-
re Balance bewahren und weiterhin die Zuver-
sicht und Gelassenheit ausstrahlen, die man
zum Fiihren von Mitarbeitern in Veranderungs-
prozessen braucht.

Dr. Daniela Kudernatsch ist Unternehmensbe-
raterin und untersttitzt Unternehmen beim Um-
setzen ihrer Strategie. Die Diplom-Betriebswir-
tin ist u.a. Autorin des Buchs ,,Hoshin Kanri —
Unternehmensweite Strategieumsetzung mit
Lean-Management-Tools".

Seminartipp: Von 23. bis 24. Oktober fiihrt
Dr. Daniela Kudernatsch im Raum Miinchen
ein offenes Seminar ,Hoshin Kanri — Policy De-
ployment: Der effektive Strategieumsetzungs-
prozess” durch.

z Klick! www.kudernatsch.com
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So uberwinden Sie Hurden

Viele Menschen ziehen
tisch die mentale
Handbr: nn sie vor N
grofen Herausfo '
stehen. Wie sich jeder se
mehr Mut machen kann und so
das Beste aus sich herausholt,
wissen Heike Henkel und
Anke Precht

Es ist 1988, Olympische Spiele in Seoul. Ich (Heike)
befinde mich gerade im Olympiastadion und ver-
suche, mich fir das Hochsprungfinale der Frauen
zu qualifizieren. Eigentlich sollte das mit einer Vor-
leistung von 1,98 Metern kein Problem fiir mich
sein.

Doch es kommt anders. Ich stehe nach zwei Fehl-
versuchen tiber 1,92 Meter an meiner Anlaufmar-
ke und muss unweigerlich daran denken, was pas-
siert, wenn ich diesen letzten Versuch auch wie-
der reiRe. Ich habe viel zu viel Zeit, dariiber nach-

Foto: iStockphoto

zudenken. Ich kann mich nur schwer konzentrieren
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und suche hilfesuchend den Blickkontakt mit
meinem Trainer auf der Tribtine. Nervos versu-
che ich noch einmal nachzuvollziehen, was ge-
rade schiefgelaufen ist und was ich verbessern
kann. Mir fallt nichts ein. Mein Anlaufrhythmus
ist total futsch und ich weil8 nicht, was ich an-
dern soll. Meine Zeit lauft ab. Also gebe ich mir
einen Ruck und laufe los. Vollig spannungslos
versuche ich zur Latte zu kommen und treffe
meinen Absprung uberhaupt nicht. Ich reie
zum dritten Mal und bin raus. Das Finale fin-
det ohne mich statt, und der Traum von einem
Platz auf dem Siegerpodest ist geplatzt.

Vergleichen wir doch einmal diese Situation an-
hand von zwei Athleten, die zwei unterschiedli-
che Gedankengange haben:

Beide Sportler haben nur noch einen dritten
Versuch, der dartiber entscheidet, ob sie sich
fur das Finale qualifizieren oder nicht.

Athlet 1 denkt: »Oh Gott. Wenn ich das nicht
schaffe, bin ich drauBen. Wie beim letzten
Wettkampf. Dann sind alle enttauscht. Was soll
ich denn nun an meinem Anlauf noch dndern,
damit ich da ruberkomme?

Athlet 2 denkt: »Okay, ich habe noch einen Ver-
such. Das lauft jetzt nicht wie beim letzten Mal,
als ich mich nicht qualifiziert habe! Ich gehe
noch zur Sicherheit einen FuR im Anlauf zurtck,
bringe das Schwungbein schneller und springe
druber.«

Bei welchem Athleten ist die Wahrscheinlich-
keit wohl groBer, den dritten und letzten Ver-
such zu schaffen?

Richtig: Athlet 2 hat viel groBere Chancen! Sei-
ne negative Vorerfahrung kann er sich mit ei-
ner positiven Selbstgesprachsstrategie zunutze
machen und damit sein Leistungspotenzial ak-
tivieren.

So ist es dazu gekommen:

Athlet 1 hat sich mit seinem zuletzt verlore-
nen Wettkampf nicht auseinandergesetzt. Er
hat sich keine Gedanken dartiber gemacht, was
er tun kann, damit es das nachste Mal bes-
ser lauft. Athlet 2 hat fir sich klar festgelegt,
dass er die negativen Erfahrungen aus der Ver-
gangenheit nicht wiederholen mochte. Fiir ihn
stand fest, sich qualifizieren zu wollen. Und es
anders zu probieren als beim letzten Mal, als er
gescheitert ist.

Also tiberlegte er, was in einer ahnlichen Situ-
ation kiinftig zu tun ware: Welche technischen
Moglichkeiten hatte er, um Fehler im Bewe-
gungsablauf zu verbessern, und welche Gedan-
ken oder Formulierungen konnten ihm helfen,
die schwierige Situation fiir sich positiv zu nut-
zen?

Wenn bei dir also negative Gedanken die Vor-
herrschaft Ubernehmen, ist die Strategie, die
schlechten Gedanken durch positive zu erset-
zen. Um die passende Formulierung zu finden,
ist es wichtig, herauszufinden, welche Selbst-
ansprache und welche Gedanken tatsachlich
motivierend fur dich personlich sind.

Erklare dir selbst glaubhaft, warum du es schaf-
fen kannst. Hast du fleiRig trainiert? Haben sich

deine Trainingswerte verbessert? Wie kannst
du dich auf deine Technik, die du beherrschst,
konzentrieren? Es genuigt nicht, negative For-
mulierungen in irgendwelche positiven umzu-
wandeln. Dir zu sagen, dass du auf jeden Fall
erfolgreich sein wirst. Der springende Punkt ist:
Du musst dich selbst damit Uberzeugen kon-
nen. Das Gehirn lasst sich nicht so leicht aus-
tricksen.

Vier Jahre nach meinem Debakel bei den Olym-
pischen Spielen in Seoul befand ich mich bei
den Olympischen Spielen von 1992 in Barcelo-
na in exakt derselben Situation. Es lagen 1,97
Meter auf, und bei meinem ersten Versuch fiel
die Latte.

»Okaye, dachte ich, »ich habe ja noch einen
zweiten Versuch. Ich lief an und wieder fiel die
Latte zu Boden.

Plotzlich wurde ich durch mein Unterbewusst-
sein gedanklich vier Jahre zuriickkatapultiert
und stand erneut vor meinem dritten Versuch,
der dartiber entscheiden wiirde, ob der Wett-
kampf fir mich endet oder weitergeht. Na-
turlich musste ich daran denken, was in Seoul
passiert war, aber ich hatte aus dieser Erfah-
rung gelernt. Nur den Bruchteil einer Sekun-
de dachte ich an das negative Erlebnis. Mit ei-
nem Fingerschnippen war ich gedanklich zu-
ruck im Hier und Jetzt. Fokussiert auf diesen
einen Sprung sagte ich mir: »Ich bin nicht hier-
hergekommen, um jetzt wieder nach Hause zu
fahren. Du springst jetzt da ruberl« Ich lief an
—und sprang driiber. Mit der Kraft meiner Ge-

Wenn es eine Technik gibt,
mit der du selbst dein
Potenzial ganz ohne einen
Coach oder Trainer besser
nutzen kannst, dann sind
es wirksame positive
Selbstgesprache.

danken holte ich mich nicht nur in die Gegen-
wart zurtick, sondern dieser Satz zu mir selbst
gab mir die volle Konzentration und Spannung
zuruick. Die Worte wirkten und Uberzeugten
mich.

Auch du kannst dir solche Worter oder Satze
zurechtlegen, die du in kritischen Momenten
nutzen kannst, um dich wieder voll und ganz
zu fokussieren. Dabei ist wichtig, dass du dich
wirklich angespornt fihlst. Hilfreich dabei ist
es, diese Selbstgesprache regelmaBig einzu-
uben. Denn oft haben sich schon Negativsat-
ze im Kopf breitgemacht, die man nur loschen
kann, indem man sie immer wieder mit neuen,
Mut machenden Satzen oder Wortern Uber-
schreibt.

Innere Selbstgespréche

wirksam formulieren

Wenn es eine Technik gibt, mit der du selbst
dein Potenzial ganz ohne einen Coach oder
Trainer besser nutzen kannst, dann sind es
wirksame positive Selbstgesprache. Diese kon-
nen verschiedenen Kategorien angehoren.



Zielorientierte Selbstgesprache: Sie bezie-
hen sich auf das, was du erreichen mochtest
und nicht auf das, was du verhindern mochtest.
Dazu gehoren Satze wie: ,Du springst jetzt da
ruber!”, ,Ich schaffe das!”, ,Noch drei Kilome-
ter bis zum Ziel, die laufe ich jetzt!”

Kompetenzorientierte Selbstgesprache: Sie
beziehen sich auf das, was du kannst, was du
trainiert hast, oder darauf, wie du in der Ver-
gangenheit abgeschnitten hast. Dazu gehoren
Satze wie: ,Ich habe die bessere Technik”, ,Ich
werde sie (die flihrende Gegnerin) heute wie-
der knacken!”, ,Du hast das schon hundertmal
gemacht!”

Ablauforientierte Selbstgespriche: Sie be-
ziehen sich auf das, was du technisch im De-

>> BUCHER ZU GEWINNEN!

Senden Sie eine E-Mail an
buch@bildungaktuell.at und gewinnen
Sie ein eBook von ,Entfessle dich — Wie
du aus dir machst, was in dir steckt “

Das Gewinnspiel
findet unter Aus-
schluss des Rechts-
weges statt.
Barablose ist nicht
moglich. Einsende-
schluss ist der
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tail tun musst, um erfolgreich zu sein. Sie be-
schreiben zum Beispiel einen Bewegungsab-
lauf, wahrend er ausgefiihrt wird. Dazu geho-
ren Selbstgesprache wie: ,Einatmen und tief
ausatmen.”, ,Schritt eins, zwei, drei. Ful anhe-
ben, aufsetzen.”, ,Ball hoch, Arm bereit, tbers
Netz!”

Anspornende Selbstgesprache: Mit ihnen
treibt der Athlet sich an, macht sich Mut, gibt
sich einen Schubs oder einen Tritt in den Hin-
tern. Das konnen Aussagen sein wie: ,Los jetzt!
Gib Gas!”, ,Auf geht's! Leg los!", ,Tschakka!
Renn um dein Leben!”, ,Ich schaffe das!”
AuBerdem kann der Athlet Selbstgesprache
fuhren:

» in der Ich-Form

» in der Du-Form

Dabei gibt es kein Richtig und kein Falsch. Ob
ein Selbstgesprach fiir dich personlich wirk-
sam ist, entscheidet ausschlieRlich seine Wir-
kung auf dich. Die Frage ist also: Wie erkennst
du, ob es hilfreich ist oder nicht? Probiere eine
Aussage aus, am besten im Training oder, wenn
du sie auBerhalb des Sports nutzen mochtest,
wahrend einer eher etwas herausfordernden
Routineaufgabe. Sprich aus, was du uberprii-
fen mochtest, und beobachte sehr genau, wie
es wirkt. Fuhlst du dich dadurch starker? Ent-
schlossener? Gelassener?

Der Wandel deiner Stimmungen und Emoti-
onen zeigt dir, ob dein Selbstgesprach wirkt.
Denn diesen Stimmungswandel brauchst du,
wenn dich negative Gedanken heimsuchen und

die Situation brenzlig ist. Hilft dir dein Selbstge-
sprach, nutze es fur dich. Hilft es dir nicht, su-
che weiter, bis du das Wort, den Satz oder die
Satze gefunden hast, die dich optimal fiir eine
Aufgabe vorbereiten, die unmittelbar zu bewal-
tigen ist.

Wichtige Grundregeln

» Formuliere ganz personlich! Das heilt: Nutze
Worter, mit denen du etwas anfangen kannst,
deine eigene Sprache, mit der du dich wohl-
fuhlst, deinen gewohnten Wortschatz.

» Wenn du mehrsprachig bist, probiere aus, in
welcher Sprache das Gesagte am intensivsten
wirkt. Das ist nicht immer die Sprache, die du
im Alltag benutzt!

» Die Formulierung soll positiv sein. Das heif3t,
dass du damit das beschreibst, was du willst,
und nicht das, was du nicht willst. Vermeide
also Verneinungen. Sag dir: ,Dieses Mal schaf-
fe ich das!” anstatt: ,Dieses Mal verbocke ich
es nicht!”

» Wenn du ein Ziel beschreibst, beschreibe
es konkret. Wenn du zum Beispiel einen Ma-
rathon laufen mochtest, sag dir nicht: ,Dieses
Mal bin ich schneller!”, sondern zum Beispiel:
»Drei Stunden und funfzig Minuten.”

» Mach es kurz. Die wirksamsten Satze haben
maximal sieben Worter. Kiirzer ist besser. Lie-
ber zwei kurze Satze als ein langer.

Nun hast du viele Ideen, wie du positive wirk-
same Selbstgesprache formulieren kannst. Ich
selbst (Anke) habe mir angewohnt, mir nicht
nur, wenn ich vor einer schwierigen Aufgabe
stehe, Zeit zu nehmen, in Ruhe das zu formu-

lieren, was mir am meisten hilft, sondern auch
zu beobachten, was ich spontan zu mir selbst
sage, wo auch immer ich bin und was auch im-
mer ich tue. Wenn ich mich dabei erwische,
dass ich mir etwas sage, was mich wirklich po-
sitiv beeinflusst, notiere ich es mir sofort ins
Handy, um es kiinftig nutzen zu konnen. Dazu
notiere ich mir den Satz oder das Wort und
auch die Situation, in welcher das innerlich Ge-
sprochene hilfreich war. Es ist erstaunlich, was
an Fruchtbarem dabei alles zusammenkommt!

Dieser Text ist ein Auszug aus dem Buch ,ENT-
FESSLE DICH — Wie du aus dir machst, was in
dir steckt” von Heike Henkel und Anke Precht,
erschienen 2018 im Verlag BusinessVillage.

z Klick! www.businessvillage.de

Heike Henkel, Olympiasiegerin von 1992, war
ein Jahrzehnt lang eine der Top-Leichtathletin-
nen der Welt. Als ausgebildete Mentaltrainerin
gibt sie nun ihre 20-jahrige Erfahrung aus dem
Hochleistungssport in Seminaren und bei Vor-
tragen weiter. Dabei sieht sie sich in der Verant-
wortung, den Nachwuchs dafiir zu sensibilisie-
ren, Ziele nicht um jeden Preis zu verfolgen —
sondern eigenverantwortlich und aus Lust an
der Leistung.

7) Klick! www.heike-henkel.de

Anke Precht ist Psychologin und begeisterte
Potenzialentwicklerin. Sie tiberzeugt als Spea-
kerin, Trainerin und Coach tberall da, wo es
um gelassene Hochstleistung geht — zum Bei-
spiel in ihrer Arbeit mit Sportlern.
) Klick! www.ankeprecht.de

Seite 10


mailto:buch@bildungaktuell.at
http://www.businessvillage.de
http://www.heike-henkel.de
http://www.ankeprecht.de



