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Motivation

Schluss mit dem Jammern!

Ganz ehrlich: Waren Sie auch schon in dieser ,Jam-
merfalle“? Wie oft begegnen Ihnen solche Menschen?
Und wie reagieren Sie darauf? Und wer kennt sie
nicht: Menschen, die Erfolg haben. Und ich meine da-
mit ,richtig Erfolg“! Analysiert man ihren Weg, so zei-
gen sich beeindruckende Parallelen:

H Sie haben hochstes Vertrauen in sich selbst!

B Sie kennen die eigenen Starken ganz genau!

M Sie haben ein klares Ziel vor Augen!

B Sie glauben fest an den Erfolg!

B Nach einer Niederlage stehen sie auf, schiitteln
den Staub von den Kleidern und gehen weiter ihren
Weg!

B Sie engagieren sich persdnlich und das enorm!

M Sie sind bereit, hohe Risiken einzugehen!

B Achten auf sich und belohnen sich fiir Etappen-
ziele!

Vielleicht sagen Sie jetzt: ,Nichts neues”. Vielleicht
aber auch: ,Das mach ich auch!” Dann Gratulation!
Wie intensiv? Tag fir Tag fir Tag? Ein klares Ja und
Sie haben es sicher schon geschafft. Sich selbst zu
entdecken und den eigenen Weg aktiv in die
Hand zu nehmen ist wohl der herausforderndste
und spannendste Prozess unseres Lebens. Das
Drehbuch fiir diesen Weg selbst zu schreiben er-
fordert ein hohes Bewusstsein gegentber der ei-
genen Persdnlichkeit, ein laufendes Sich-Weiter-
Entwickeln und die Flexibilitdt, Richtungen auch zu
andern, wenn sie nicht mehr passen. Wer ist nicht
schon mal bei einer Entscheidung ,falsch abgebo-
gen“? ,Schwamm driber” und neu entscheiden -
damit werden wir uns dieser Aktionen selbst.be-
wusst.

MAN STOLPERT UBER DIE EIGENEN STEINE

Doch zuriick zu den ,Jammerern“! In der Reflexion un-
zahliger Gespréache, Trainingssituationen und Coa-
chings wurde mir vor einigen Jahren immer mehr be-
wusst, dass es in den meisten ,Jammer-Féllen® nicht
das Umfeld dieser Person war, das Stolpersteine in
den Weg warf. Vielmehr waren es zumeist meine Ge-
spréchspartnerlnnen selbst, die ihren eigenen Weg
mit Stolpersteinen pflasterten. Egal ob es sich um so
unterschiedliche Themen wie Karriereplanung, Fih-
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rungsaufgaben, Unternehmensgriindungen, Umgang
mit Stress und der nicht zu findenden Work-Life-Ba-
lance oder Uberperfektionismus drehte, der Mecha-
nismus war stets der gleiche. Dies veranlasste mich,
da ich mich zu diesem Zeitpunkt gerade intensiv mit
dem Thema ,Frau und Fihrung® - ,,Frau und Erfolg“
auseinander setzte und demzufolge viele weibliche
Gesprachspartner hatte, die doch provokante These
aufzustellen, ,dass Frauen auf dem Weg nach oben
sich viele Stolpersteine selbst vor die FiiRe werfen!”.
Das galt es zu beweisen - und das mdéglichst objek-
tiv!

EINE STUDIE WIRD ZUM AUFREGER

In einer Aufsehen erregenden dsterreichweiten Stu-
die unter Beteiligung von Frauen aus dem Mittleren
und dem Top-Management aus allen Branchen der
Wirtschaft, der Politik, den Medien und NGO's (und
einem Fragebogen-Ricklauf von 92 Prozent) wurde
diese These unterstrichen und manifestiert: Das ein-
deutige und einhellige Credo der Mangerinnen war,
dass - abgesehen von der fachlichen Kompetenz -
durch aktive Starkung von

B Eigenmotivation (Was treibt mich an? Warum
glaube ich an diese Ziele?)

B Wissen um die eigenen Starken und Potenziale
(Was steckt in mir? Was kann ich noch entdecken?)
B Kennen des eigenen Wertes (Wie hoch ist er?
Kann ich ihn auch verkaufen?)

B Flei3, Engagement und Disziplin (Wie gehe ich’s
an? Tag fur Tag fir Tagh)

W AuRerer Erscheinung (Wie wirke ich? Was strahle
ich aus?)

B Eigener Positionierung (Wo liegt meine Einzigar-
tigkeit? Was kann/will ich bewirken?)

B Umgang mit Stress (Wie lebe ich? Wie schaffe ich
Balance?)

B und vor allem der Selbstverantwortung (Wenn
nicht ich, wer dann?)

sogenannte ,duRere Stolpersteine” (wie gesell-
schaftspolitische Stereotype und Rollenzuschreibun-
gen, Unternehmenskulturen und -strukturen) ihren
Einfluss verloren haben. Und der Erfolg gibt ihnen
recht!
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JMMER DANN, WENN DU EINE
ENTSCHEIDUNG TRIFFST, NIMMST DU
DEIN LEBEN SELBST IN DIE HAND!*
ULRIKE AICHHORN

DER SCHRITT INS RISIKO

Sind sie ein Trainingstyp oder ein Wettkampftyp? Egal
ob Sie schon jemals Golf gespielt haben - ich lade Sie
ein! Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie spielen
ein Turnier und stehen 80 Meter vor dem Grin, un-
mittelbar davor ein kleiner See. Diese 80 Meter, ihr
Lieblings-Schlag! Sie kennen ihn: Sicher, zigfach ge-
spielt, immer gerade. Einfach einfach! Sie wahlen die
direkte Linie. Oder doch nicht? Was lésst Sie zogern?
Welche Gedanken kreisen in IThrem Kopf?

Sie kennen lhre Schlagstédrke. Wie sehr glauben Sie
daran? Wie hoch ist Ihre Risikobereitschaft? Gerade
dann, wenn es ,um etwas geht“? Und was passiert,
wenn der Schlag misslingt? Wie lange argern Sie sich
dariiber? Nehmen Sie diesen Arger gleich zum néch-
sten Abschlag, zur nachsten Herausforderung mit? In
solchen Féllen unterscheidet sich der Wettkampftyp
dramatisch vom Trainingstyp: Der Wettkampftyp lauft
gerade unter Druck zu Hochstform auf, er ist sich sei-
ner Selbst und seiner Starken bewusst, vertraut sei-
nem Schwung, seinem Training. Er ist bereit, ins Risi-
ko zu gehen.

Und wenn ein Schlag misslingt? Dann akzeptiert er
es und vertraut auf den néchsten. Dem Trainingstyp
hingegen wird oftmals der eigene Anspruch, gerade
jetzt einen perfekten Schlag haben zu missen, zum
Stolperstein. Kommt lhnen das bekannt vor? Wie oft
stehen wir - ob beruflich, im Sport oder privat - vor
Situationen und Entscheidungen, die uns zwingen, un-
sere so angenehme und wohlbekannte Komfortzone
zu verlassen: Und gerade hier zeigt sich, ob dieser
Schritt ins Risiko zuséatzlicher Ansporn ist, ja sogar
Lust erzeugt oder doch Angst. Angst vor einem Fehler?

PERFEKTIONISMUS VERSUS PROFESSIONALITAT

Sich seiner selbst.bewusst zu sein heif3t, seine Stéar-
ken und Schwéachen zu kennen und sie auch anzuer-
kennen. Hier unterscheidet sich der Perfektionist vom
Profi: Denn standig perfekt sein zu wollen beschert
ein tagliches Frustpaket, Professionalitét hingegen er-
laubt, Fehler zu machen und fordert, sich ihrer Ursa-
chen bewusst zu werden. Erst dadurch wird es mog-
lich, sich weiter zu verbessern! Das bedeutet Freiheit!
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An sich zu glauben, Giber Fehler auch lacheln zu kén-
nen und sich damit die Chance zu geben, immer er-
folgreicher zu werden - sowohl im Sport als auch im
Beruf!

In meinen Trainings und Coachings bemerke ich im-
mer einen grofRen Hunger. Einen Entdeckungs-, vor
allem aber einen ,Bitte um eine schéne Patentlésung®-
Hunger. Spatestens an dieser Stelle muss ich mein
Gegeniber enttduschen, denn es gibt keinen Patent-
I6sungs-Schlissel. Die gute Nachricht jedoch: ,selbst.
bewusst.sein® ist wie ein Muskel, der trainiert werden
kann!

Doch es braucht einen besonderen Schliissel zu die-
sem Training! Es braucht den Schltssel ,Selbstver-
antwortung” oder - um das Wortspiel des ,selbst.be-
wusst.sein“ genauer unter die Lupe zu nehmen: Es
braucht die Bausteine: sich seiner selbst.bewusst zu
werden (Wer bin ich eigentlich?), bewusst.sein zu
schaffen (Wo moéchte ich denn hin?), selbst.(zu)sein
(Wie ist meine Ausstrahlung und wo ist meine Posi-
tion?) und dies vor allem bewusst.selbst zu tun! (so
entstehen Visionen!).

Mit diesem Wissen verwundert es nicht, dass die be-
fragten Managerinnen auf den ersten Platz der Auf-
stiegshilfen und damit als gréRten Baustein zum Er-
folg die Entwicklung der eigenen Persdnlichkeit ge-
nannt haben. Eine klassische ,Hausaufgabe® und zu-
gleich die Grundlage, die eigenen Ziele und Visionen
tatsachlich zu realisieren!

Besonders bemerkenswert finde ich, dass im An-
schluss an meine Vortrdge zum Thema ,selbst.be-
wusst.sein und Frau“ regelmafBig auch mannliche Teil-
nehmer an mich herantreten (und diese stellen - zu-
meist als Vertreter des Auftraggebers - eine deutliche
Minderheit bei diesen Veranstaltungen) und anmer-
ken, dass sie sich sowohl mit den angesprochenen
.hausgemachten“ Zweifeln und Angsten aber auch
mit den Erfolgs-Bausteinen identifizieren und diese
far ihren eigenen Weg niitzen kénnen. Erfolgs-Bau-
steine die wirken! Unabhéngig vom Geschlecht - aber
nur fur jene, die aktiv diese Verantwortung tGberneh-
men wollen!

Kontakt: www.sbs-training.com
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