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Wer dem Gefiihl
folgt, bewegt mehr
als ein Rddchen
im System.

BLEIBEN
SIE BEI SICH

Einladung zur Selbstwertsteigerung
mit der Positiven Psychologie

RENATE PELZGUTER

Vor einem halben Jahr kam Marlene, 48, zu mir in
die Praxis — sie kannte mich aus einem Seminar zu
Positive Leadership. Ich erinnerte mich an sie als
dynamische Personlichkeit, die genau dort ange-
kommen zu sein schien, wo sie ihre Fihigkeiten als
Filihrungskraft perfekt ausleben konnte. In unserer
ersten Coaching-Einheit erzéhlte sie mir jedoch von
ihrer Angst, dass die Fassade brockeln konnte. Thr
Selbstwertgefiihl entsprach bei Weitem nicht dem
duferen Bild der strahlenden HR-Leiterin.

Ein Blick hinter die Fassade

Im Jahr zuvor hatte sie die lange angestrebte
Position iibernommen. Ihr Vorgesetzter lobte sie,
wie schnell sie sich eingearbeitet hatte. Immer-

hin leitete sie eine 18-kopfige Abteilung. Doch oft
stellte sie ihr Tun infrage. Uberhaupt, da sie einige
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aufgrund der
wirtschaftlichen Lage verabschieden musste. Fragen
quélten sie: Welchen Sinn hat meine Tatigkeit iiber-
haupt? Wer bin ich, wenn ich das Méantelchen der er-
folgreichen HR-Leiterin ablege? Aullerdem zweifelte
sie daran, ob sie sich fiir ihre beiden Kinder — der
Sohn ist 17, die Tochter 15 — ausreichend Zeit nahm.
Immer wieder hatte sie das Gefiihl, die beiden ent-
glitten ihr; auch tiber die schulischen Erfolge hatte
sie keinen Uberblick mehr. Oft horte sie nur noch:
,Mama, chill mal, ich mach das schon!“ Zeit fiir sich
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selbst gonnte sie sich kaum. Sie iiberlegte, eine Zeit
lang in Krankenstand zu gehen, um mental wieder
zu Kréften zu kommen. Doch wie sollte sie das ih-
rem Chef erkldren? Sie wollte das positive Bild, das
er von ihr hatte, nicht gefdhrden. So wie Marlene
geht es vielen erfolgreichen Fithrungskréften. Wenn
Menschen sich 6ffnen, zeigt sich: Es ist keineswegs
selbstverstandlich, dass wir punkto Selbstwert jeder-
zeit aus dem Vollen schopfen konnen.

Akzeptieren, was ist

Fiir Marlene hief3 der erste Schritt aus ihren Zwei-
feln: Wahrnehmung und Akzeptanz dessen, was
ist. Auch als Fithrungskraft darf sie einmal schwach
sein, sich infrage stellen und nur ans Jetzt denken.
Entspannung hatte sie bisher mit Faulenzen gleich-
gesetzt — nun sieht sie darin wertvolles Tun. Rasch
fand Marlene wieder den Boden der Zuversicht. Es
wurde ihr bewusst, dass sie in den letzten Monaten
wenig aufmerksam gegeniiber ihren eigenen Bediirf-
nissen und Gefiihlen gewesen war. Es war fiir sie
normal gewesen, Hochstleistung abzuliefern.

Im Coaching bedienten wir uns des grofen Werk-
zeugkoffers der Positiven Psychologie. Das PERMA-
Modell von Martin Seligman, ihrem Begriinder,
bietet eine gute Grundlage, um das Selbstwertgefiihl

wieder aufzuriisten:
n
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WICHTIG.

ICH ACHTE
GUT AUF MICH
UND MEINE
BEDURFNISSE.

ICH
VERTRAUE
MIR.

= 1. Positive Gefiihle

Gefiihle sind eng mit Gedanken verbunden. Lernen
wir, unsere Gedanken zu beobachten und zu er-
kennen, welche unser Selbstwertgefiihl stérken. So
entlarven wir auch jene, die uns schwichen und uns
in die Abwaértsspirale bringen: ,,In dieser Position ist
eine Top-Leistung selbstverstdndlich. Nur wer hart
an sich arbeitet, wird Lorbeeren ernten.“ Oder: ,Ich
darf mir keine Bl6Re geben. Wenn das Gerede erst
einmal beginnt, bin ich unten durch.“ Mit ein wenig
Ubung kénnen wir solche Gedanken durch andere
ersetzen (siehe Gedankenblasen).

Ab sofort schrieb Marlene 3 besondere Momente des
Tages in ein schon gestaltetes Biichlein. Es wurde ihr
bewusst, dass sie ihren Fokus viel zu sehr auf nega-
tive Ereignisse gerichtet hatte. Schon bald wurde sie
sensibler fiir kostbare Augenblicke: ein freundliches
Lacheln, ein Kompliment fiir ihre Arbeit usw.

- 2. Engagement

Engagement ist eng mit unseren Stérken verbunden.
Wenn ich in etwas gut bin, engagiere ich mich dafiir
auch gerne. Erkenne ich, wie und wo ich wirksam
werden kann, starkt das wiederum mein Selbstwert-
gefiihl. Mit VIA (Values in action) liefert M. Seligman
einen frei zugénglichen Fragebogen. Im ersten
Schritt ermittle ich meine Top-3-Stérken. Im zweiten
Schritt hinterfrage ich, wie ich meine Starken am
besten einsetzen und tiglich leben kann.

Marlene erkannte per VIA ihre Stiarken; eine davon
ist Humor. Ihre Sorge, dass bei einer Fithrungskraft
Humor unprofessionell wirken kénnte, sieht sie
mittlerweile entspannter: Sie verlasst sich auf ihr
Feingefiihl und spiirt, wenn ein kleiner Scherz die
Atmosphaére auflockern kann.

== 3. Relationships

Beziehungen haben viel mit unserem Selbstwert-
gefiihl zu tun. Umgeben wir uns mit Menschen,

die uns hinunterziehen und an uns herummékeln,
oder umgeben wir uns mit solchen, die uns mit
ihrer positiven Ausstrahlung anstecken? Solche
,Positive Energizer“ (zit. n. Kim Cameron) gilt es zu
entdecken. Gemeinsam mit ihnen kann man Dinge
weiterbringen.

Marlene erkannte, dass es im privaten Bereich einige
Menschen gab, die ihr und ihrem Selbstwertgefiihl
nicht guttaten. Sie wollte den Kontakt zu diesen
Menschen reduzieren. Vielmehr wollte sie darauf
achten, welche Beziehungen sie starken und wo eine
Balance von ,,Geben“ und ,,Nehmen“ herrscht.

- 4. Meaning

Wo erleben wir wirklich Sinn? Wenn wir in unserem
beruflichen Tun keinen Sinn mehr sehen, kann es
passieren, dass das Selbstwertgefiihl in den Keller
rasselt. Welchen Fufsabdruck méchten wir hinter-
lassen?



Marlene erkannte, wie wichtig ihre Tétigkeit war.
Als HR-Leiterin trug sie eine grof3e Verantwortung.
Thre Menschlichkeit und ihre Starke, wertschitzend
mit anderen umzugehen, er6ffneten ihr die Erkennt-
nis in Hinblick auf ihr Wofiir bzw. ihr Warum.

—— 5. Accomplishment

Auch wenn die néchste Deadline nahe und der
Zeitdruck grof ist und die To-do-Liste kein Ende
nimmt: Wenn wir uns sofort nach Abschluss eines
Projektes oder der Erreichung eines Zieles in etwas
Neues stiirzen, fithlen wir uns bald wie ein Hamster
im Rad. Aber: Hamster feiern nicht. Wenn wir den
Fokus auf das Erreichte lenken, gemeinsam oder
alleine Erfolge feiern oder uns auch einfach nur

ein paar Minuten freuen, starkt das unser Wohl-
befinden. Und damit das Gefiihl, selbstwirksam und
wertvoll zu sein. Dieser letzte Punkt gefiel Marlene
besonders gut.

Schwierige Situationen fordern uns heraus und
verdndern uns. In jedem Fall sind unser Selbstwert
und die innere Stirke wichtige Ressourcen, damit
wir ganz bei uns bleiben koénnen.

SELBSTBEWUSSTSEIN -
SELBSTWERTGEFUHL

Unter Selbstbewusstsein versteht man die Beobachtung
und Reflexion des Selbst. Es dient als Entwicklungsbaustein
fur das Selbstwertgefiihl: Den eigenen Wert anerkennen,
sich selbst als ,wertvoll” einschatzen, einen wertschatzenden

Umgang mit sich selbst pflegen.
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MAG. RENATE PELZGUTER

hat Psychologie in Wien studiert und eine
Postgraduate-Ausbildung zur Klinischen und
Gesundheitspsychologin abgeschlossen. lhre
Themenschwerpunkte sind u. a. Positive Psychologie,
Positive Leadership und Humor. Sie ist Coach,

leitet Workshops und Trainings und arbeitet als
psychologische Beraterin in freier Praxis.

Nachste Trainings

.Positive Leadership - Fiihren mit Vorbild”
Selbstwertgeflihl ist eine Fahigkeit, die Sie
erlernen kénnen. Es liegt in Ihrer Verantwortung
als Fuhrungskraft, das Selbstwertgefuhl Ihrer
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter so zu starken,
dass sie ihr Bestes geben kénnen. Mit positiven
Gedanken und Emotionen fihren Sie Ihr Team mit
mehr Leichtigkeit zum Erfolg.

Gemeinsam mit MMag. Silena Sabine Piotrowski

Termine: 19.-20. April 2021 und 3.-4. November 2021
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Tests nach M. Seligman (Anmeldung erforderlich):
www.authentichappiness.sas.upenn.edu



http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu



