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.Gute Entscheidungen trifft, wer den gesamten Schatz seiner
Kompetenz niitzt, dazu gehort nicht nur die Intuition, aber auch.
Die Mischung aus rationalem Verstand und gutem Bauchgefiihl
macht es aus”, schreibt Dipl.-Ing. Helmut Unger, MBA, Experte
fiir Leadership Development und Geschéftsfiihrer des OPWZ.
Wie Fiihrungskrafte typische Dynamiken erkennen und diese
losen konnen, erfahren Sie ab Seite 3
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Mitarbeiter, die ihre eigenen Ideen einbringen, um das
Unternehmen voranzutreiben und radikale Transparenz, bei der
sie auch sehen konnen, wie weit der Chef seine Ziele erreicht —
das sind die Kernelemente von Objectives and Key Results (OKR),
einer neuen Zielsetzungsmethode. Welche drei Faktoren die
Einfuhrung bzw. die fortlaufende Verwendung von OKR
erleichtern, erklart HR- und New Work Experte

Christian Hauser, MSc. ab Seite 6
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Positive Emotionen steigern unsere psychische und

physische Widerstandskraft. ,Sie wirken wie kleine Kraft-
maschinen, die unsere Gesundheit und Leistungskraft fordern.
Also sollten wir unser Leben so gestalten, dass es moglichst viele
kleine Mikro-Momente voller positiver Emotionen enthalt”,
schreibt Mag. Sabine Prohaska. Wie Sie diese Mikro-
Momente schaffen und fur lhr personliches Wachstum

nutzen, lesen Sie ab Seite 8
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Momente
des Glucks

Positive Emotionen sind der Motor
fur unsere personliche Entwicklung. Also sollten
wir beruflich und privat danach streben, in unser
Leben moglichst viele kleine Momente zu
integrieren, in denen wir uns freuen.

Von Mag. Sabine Prohaska

.Lachen ist gesund.” ,Lachen ist die beste Me-
dizin.” Diese Sinnspriiche kennt jeder. Sie spie-
geln die Erfahrung wider, dass Menschen mit
einer positiven Einstellung zu sich und ihrem
Leben Herausforderungen leichter meistern.
Sie sind zudem gesiinder und haben eine ho-
here Widerstandskraft. Das haben inzwischen
auch die Medizin und Psychologie erkannt.

Ein Meilenstein in dieser Entwicklung war die
.Broaden-and-Build“-Theorie, die die US-ame-
rikanische Psychologin Barbara Fredrickson
1998 vorstellte. Sie geht davon aus, dass po-

sitive Emotionen wie Freude, Interesse, Zufrie-
denheit und Liebe unser Denk- und Verhaltens-
repertoire erweitern (,Broaden“). Sie fordern
zudem unsere geistige Flexibilitat und Kreati-
vitat; auRerdem unsere Lust, Neues zu entde-
cken, und unsere Fahigkeit, soziale Beziehun-
gen einzugehen.

Positive Emotionen starken

die Widerstandskraft

Positive Emotionen sind sozusagen der Nahr-
stoff fur personliches Wachstum. Und wenn
wir einen entsprechenden Lebensstil pflegen?

Seite 8




Dann gelangen wir in eine Aufwartsspirale, die
zu einem immer groReren Selbstvertrauen und
Wohlbefinden fiihrt.

Doch nicht nur dies. Positive Geflihle haben
auch eine gesundheitsfordernde Wirkung: Das
Herzkreislaufsystem wird gestarkt, die Anti-
korperproduktion wird forciert und die Ent-
zundungsreaktionen verringern sich. Positive
Emotionen steigern also unsere psychische und
physische Widerstandskraft. Sie wirken wie
kleine Kraftmaschinen, die unsere Gesundheit
und Leistungskraft fordern. Also sollten wir un-
ser Leben so gestalten, dass es moglichst viele
kleine Mikro-Momente voller positiver Emoti-
onen enthalt.

Mikro-Momente von Gliick schaffen
Doch leider sind positive Emotionen meist we-
niger intensiv als negative. Deshalb nehmen wir
sie weniger stark und anhaltend wahr. Also soll-
ten wir, wenn wir die Kraftquelle , Positive Emo-
tionen“ nutzen mochten, uns bewusst auf sie
konzentrieren. AuRerdem sollten wir in unserem
Leben Mikro-Momente schaffen, in denen wir
positive Emotionen empfinden — zum Beispiel,
indem wir haufiger Dinge tun, die uns Spalk ma-
chen und motivieren, starker auf Kleinigkeiten
achten, Uber die wir uns freuen kdnnen, unser
Lebens- und Arbeitsumfeld angenehm gestal-
ten, die Anspruche an uns nicht zu hoch schrau-
ben und uns auch fiir Teilerfolge belohnen.

Als Person aufbliihen
Jeder Gartner weill: Es nutzt wenig, einer dar-
benden Blume zu befehlen ,Wachse". Zielfuh-

Positive Emotionen steigern unsere psychische
und physische Widerstandskraft. Sie wirken wie kleine
Kraftmaschinen, die unsere Gesundheit
und Leistungskraft fordern.

render ist es, sich zu tiberlegen: Was bringt die
Blume zum Wachsen? Alles, was ihr Wohlbefin-
den erhoht. Zum Beispiel: Licht, Warme, Wasser.
Und was beschleunigt ihr Wachstum? Duinger.

Es gibt ein hedonistisches und ein eudamoni-
sches Wohlbefinden. Ein hedonistisches Wohl-
befinden stellt sich bei uns ein, wenn wir zum
Beispiel ein vorziigliches Essen genielRen. Ein eu-
damonisches Wohlbefinden empfinden wir hin-
gegen unter anderem, wenn wir anderen etwas
Gutes tun, unsere Fahigkeiten nutzen oder uns
fur etwas einsetzen, das uns am Herzen liegt.

Ein eudamonisches Wohlbefinden hat einen
starkeren positiven Einfluss auf unsere Gesund-
heit — ohne das hedonistische gering zu schat-
zen. Und seine Wirkung ist nachhaltiger, denn
es vermittelt uns zugleich das Gefiihl von Sinn.

Der Diinger fiir personliches
Wachstum

Der Diinger fir unser personliches Wachstum
sind die Mikro-Momente in unserem Leben,
in denen wir ein eudamonisches Wohlbefin-
den empfinden. Damit sich dieses Gefuhl hau-
fig einstellt, ist eine entsprechende Lebensfiih-
rung notig.

Einige Tipps, wie Sie Ihr eudamonisches Wohl-
befinden fordern.

» Vorfreude und ,,Nachfreude* empfinden.
Fragen Sie sich morgens oder zum Beginn der
Woche: Worauf kann ich mich freuen? Fragen
Sie sich ebenso riickblickend: Was habe ich
heute, diese Woche Tolles erlebt? Durchleben
Sie das Erlebte nochmals mental.

» Die Verbundenheit mit anderen Menschen
spiiren. Fragen Sie sich zum Beispiel abends:
Welche positiven Begegnungen, Gesprache hat-
te ich heute? Wem fuhlte ich mich nah?

» Erfolge genieBen. Fragen Sie sich zum Bei-
spiel abends: Was habe ich heute so richtig gut
gemacht? Worauf kann ich stolz sein?

» Dankbar sein. Fragen Sie sich regelmaBig,
was lhnen durch andere Menschen Gutes wi-
derfuhr? Wofur sollten Sie thnen dankbar sein?

» Mitgefiihl empfinden. Machen Sie sich be-
wusst, wo und wie andere Menschen leiden.

Fragen Sie sich: Wie kann ich ihr Leid lindern?

» Neugierig und offen sein. Machen Sie sich

immer wieder bewusst, dass das Leben bunt
und vielfaltig ist. Es gibt noch so vieles zu se-
hen, zu lernen und zu erleben.

» Freundlich und zugewandt sein. Nehmen
Sie lhre Mitmenschen bewusst wahr. Schauen
Sie lhnen in die Augen. Schenken Sie Ihnen ein
Lacheln. Sagen Sie danke auch fiir scheinbar
selbstverstandliche Kleinigkeiten.

» Wertschitzend sein. Machen Sie sich be-
wusst, was Sie an lhren Mitmenschen schat-
zen. Welche Starken haben sie? Warum freu-
en Sie sich auf Begegnungen, Gesprache mit ih-
nen? Sagen Sie dies lhren Mitmenschen auch.

» Echt und ehrlich sein. Zeigen Sie den Men-
schen, die lhnen wichtig sind, lhre Geflihle. Ste-
hen Sie auch zu lhren Ecken und Kanten. Denn
nur dann werden Sie als Mensch erfahrbar und
es entsteht Verbundenbheit.

» Natur erleben. Begeben Sie sich oft in die
freie Natur — zum Beispiel, um die Sonne auf
Ihrer Haut oder den Wind an lhrer Nasenspit-
ze zu spuren. Auch das beeinflusst lhr Befin-
den positiv.

Personliches Wachstum ist eine Reise. Suchen
Sie lhren Weg und folgen Sie ihm.

Mag. Sabine Prohaska ist Wirtschaftspsycho-
login und als Managementtrainerin und Coach

fir namhafte Unternehmen tdtig.
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