Erfolgreich gliicklich

Zum einen gibt es Menschen, die den Erfolg gepachtet zu haben scheinen: lhnen gelingt einfach alles. Was
sie anfassen, wird zu Gold und zwar ohne offensichtliche Miihen. Zum anderen sind da diejenigen, die sich
ihr ganzes Leben plagen. Sie konnen machen, was sie wollen, der Erfolg, den sie sich wiinschen, stellt sich
nicht ein. Taglich zermiirbt sie die Frage: Warum ist das Leben so ungerecht zu mir? Und schlieBlich die dritte
Variante: Diejenigen, die zwar Erfolg haben, aber dafiir keine Familie und Freunde mehr. Oder die ernsthaft

krank geworden sind. Ihr Erfolg hat ihnen kein Gliick gebracht. Wie héngen die beiden Lebensziele "Erfolg" und

"Gliick" eigentlich zusammen und wie sind sie gemeinsam erreichbar? Renate Gervink
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WISSENSCHAFT & FORSCHUNG

Man macht nur gut, was man gerne tut. Ein fester Wille,
Fleil3, Zahigkeit oder Ehrgeiz allein kénnen keine Garanten
fir den Erfolg sein, so Falko Rheinberg, Professor fir Psy-
chologie an der Universitat Potsdam. Erfolg stellt sich erst
ein, wenn wir Menschen unsere Antriebskrafte und Neigun-
gen richtig erkennen, diese mit unseren Wertvorstellungen
in Einklang bringen — und in die Tat umsetzen. Der dsterrei-
chische Journalist Helmut A. Gansterer erklart dies in sei-
nem Buch , Endlich alle Erfolgsgeschichten” so: ,Erkunden
Sie ohne Selbstllige |hre eigene Natur. Ermitteln Sie lhre
wahren Ziele und deren Richtung. Andernfalls stellen Sie
schon im Bahnhof die Weichen falsch und fahren auf einen
Prellbock”. Gansterer war Chefredakteur der dsterreichi-
schen Zeitschrift ,trend” und hatte fir seine Reportagen
die — wie er sie nannte — ,,Angekommenen”, wie Bill Gates,
Microsoft, Ryuzaburo Kaku, Canon, und Raymond Levy,
Renault, interviewt.

Auch nach den Erkenntnissen des Psychologen Falkenberg
erlebt nur derjenige Erflllung und Glick, der zwischen sei-
nen Neigungen, Werten und seinem Tun eine groRtmaogli-
che Ubereinstimmung erzielt. Dies alles leuchtet ein. Denn
wir sind am gllcklichsten, wenn wir mit Leidenschaft bei
der Sache sind. Dann scheint uns alles muhelos und
schwungvoll zu gelingen, keine Hirde zu hoch, kein Weg zu
weit zu sein. Jedoch sitzen viele Menschen jeden Tag an ei-
nem Arbeitsplatz, der ihnen Uberhaupt nicht geféllt, inner-
lich haben sie bereits gekindigt und sonntags schon den-
ken sie mit Grausen an die ndchste Woche. Sie stehen auf
keinen Fall im Einklang mit ihren Wiinschen, Neigungen und
Werten.

Und noch etwas macht das Glick und den Erfolg zu einer
komplizierten Sache: Eigentlich musste jeder erflllte Traum
gltcklich machen. Warum aber gibt es so viele Lottogewin-
ner, die ganz und gar nicht gltcklich sind? Warum gibt es er-
folgreiche Sportler, Unternehmer, Schauspieler mit Depres-
sionen oder Suchtproblemen? |hre innerste Neigung, ihre
Werte und ihr Tun stehen nicht im Einklang, sagen die Wis-
senschaftler. Denn um Erfolg zu haben und Leistung zu er-
bringen, missen wir uns immer unseres Selbst bewusst
sein; unsere Starken, Talente und Fahigkeiten genauso ken-
nen wie unsere Schwachen. Und vor allem missen wir letz-
tere akzeptieren. Erst wenn wir uns dessen bewusst sind,
koénnen wir unser Potenzial richtig nutzen.

Erfolgshindernisse. Was hindert uns am Erfolg? Warum
sehen viele von uns in erfolgreichen Menschen eher eine
Ausnahmeerscheinung und geben sich mit dem zufrieden,

Erfolg braucht Leidenschaft.
Finden Sie lhre!

Uberlegen Sie, welche Aufgaben Sie von sich aus
immer wieder gerne erledigen.

Welche Tatigkeiten flhren Sie immer wieder zu-
erst aus, welche schieben Sie immer wieder auf
die lange Bank?

Bei welcher Arbeit vergessen Sie die Zeit? \Wozu
muUssen Sie sich immer wieder selbst motivie-
ren?

Uber welches Ergebnis haben Sie sich am meis-
ten gefreut? Gibt es , Erfolge”, die Sie nicht mit
Freude erfillen, die Sie vielleicht gar nicht als Er-
folg angesehen haben?

Stellen Sie sich vor, Sie erflllen sich einen grofden
Wunsch: Malen Sie sich ins Detail aus, wie Sie
sich dabei fihlen.

was sie haben? Es sind unsere Denkmuster, die unseren
Weg vorschreiben. Psychologen sagen: Wir gestalten uns
und unserer Welt durch unsere Gedanken. , Ich bin, was ich
denke, dass ich bin”. Wenn wir immer nur in Problemen
denken, so werden unsere Probleme immer grofRer; wenn
wir uns standig argern und etwas zu kritisieren haben, wer-
den wir garantiert immer etwas finden, Uber das wir uns auf-
regen konnen. Und so heifdt der Umkehrschluss: Wenn wir
Freude am Leben haben, unsere Arbeit und unserer Um-
welt positiv betrachten, wenn wir in anderen Menschen
eher das Interessante und Liebenswirdige sehen, so wird
unser Leben auch mehr Freude als Probleme erfahren, wer-
den wirimmer auch auf interessante und liebenswerte Men-
schen treffen. Das heif3t: Negative Denk- und Verhaltens-
muster und Glaubensséatze, die uns mehr blockieren als
weiterbringen, halten uns davon ab, unsere Traume und Zie-
le umzusetzen und ein Leben nach unseren Vorstellungen
zu fuhren. Oft geschieht dies unbewusst.

Dr. Petra Bock, Organisationsberaterin und Coach spricht in
ihrem Buch ,,Nimm das Geld und freu dich dran” Uber die
Macht verborgener Denkmuster. Diese aufdern sich in Ge-
danken, die uns immer wieder ausbremsen, bevor es ei-
gentlich losgeht. Dies sind Gedanken wie: , Das klappt doch
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nie.”, ,Ich kann das nicht.” oder , Die Zeiten sind so

12/2010 Die BKK | 661

|




Der Weg zum Ziel beginnt mit
dem ersten Schritt

Die meisten Menschen haben viele Ziele, wichtige
sowie unwichtige. Um seine Ziele zu erreichen, soll-
te man zunachst unterscheiden kénnen, welches die
wichtigen sind und welches die unwichtigen, wel-
che sofort umgesetzt werden kénnen und welche
einen langeren Atem bendtigen.

Schreiben Sie zunachst, wie es Ihnen in den Sinn
kommt, all Ihre Ziele auf. Schréanken Sie sich in
dieser Liste nicht ein.

Flgen Sie |hre Ziele anschliefsend in ein Mind-
map. Hier strukturieren Sie bereits |hre Ziele und
kennzeichnen die unterschiedlichen Ebenen.
(wichtig/unwichtig, kurzfristig/langfristig).
Schreiben Sie zu jedem Teilziel die Aufgaben auf,
die Sie dahin fiihren sollen. So rlicken grofRe und
unmaoglich scheinende Ziele pldtzlich in erreichba-
re Nahe.

Erstellen Sie zu jedem Teilziel und jeder Aufgabe
einen Zeitplan, wann Sie die Aufgabe erfUllt, be-
ziehungsweise das Teilziel erreicht haben wol-
len.

Schreiben Sie auf, welche Voraussetzungen fir
Ihre Ziele notwendig sind und welche Fertigkei-
ten Sie zur Realisierung brauchen.

Uberlegen Sie sich einen Plan B, falls Sie eines
der Teilziele nicht erreichen sollten. Uberlegen Sie
sich im Voraus, wie Sie handeln werden, wenn
der ,schlimmste Fall” eintritt, damit Sie vorberei-
tet sind und Uberlegt handeln kénnen, statt kopf-
los zu reagieren oder aufzugeben.

.Feiern” Sie jedes erreichte Teilziel.

schlecht, da kann das gar nichts werden". Das Fatale an die-
sen Satzen: Wir bemerken manchmal nicht einmal, dass wir
in diesen Denkmustern denken, denn sie sind durch Ge-
wohnheit so etwas wie ein Reflex geworden.

Angst hemmt den Erfolg. Zu diesen negativen Denkmus-
tern gesellt sich in der Regel auch die Angst vor Verande-
rung. Doch Angst ist ein schlechter Ratgeber, bringt sie uns
doch dazu, uns getrieben und gejagt, von der Situation be-
stimmt, zu flhlen. Anselm Griin, Benediktinermdnch und
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gefragter Ratgeber zu Themen wie Unternehmens-, Le-
bens- und Glaubensberatung, schreibt in seinem Buch
.Leben und Beruf — eine spirituelle Herausforderung: , Bes-
ser ist eine aktive Strategie: die Angst bewusst anzuschau-
en und darauf zu reagieren. Das bedeutet, einen Schritt zu-
rickzutreten, sich von der Angst zu distanzieren, die
schwierige Situation zu analysieren und nach Lésungen far
die Zukunft zu suchen”.

Erfolg ist eine Frage der Leidenschaft. Allerdings reicht
es auch nicht aus, wenn wir nach dem Motto ,,Ich denke ab
jetzt positiv!” vorgehen, wenn wir uns sagen ,,Ich bin er-
folgreich!” oder ,,Ich bin glicklich!”, denn die alten Muster
und Pragungen, die wir seit unserer Kindheit mit uns her-
umtragen, kommen uns immer wieder in die Quere. Was
hilft, ist eine tief greifende Verdnderung unserer inneren Ein-
stellung.

Erfolgreiche Menschen machen es uns vor. Sie leben ihr Po-
tenzial und verwirklichen sich in dem, was sie tun. Sie ha-
ben die richtige Einstellung zu Glick und Erfolg. Und sie ha-
ben Durchhaltevermdgen. Ein weiterer Meilenstein auf dem
Weg zum Erfolg: Flei? und Ausdauer. Beide scheinen fir die
meisten Erfolge unerldsslich zu sein. Schauen wir uns z.B.
erfolgreiche Spitzensportler an. Wer von ihnen wiirde gleich
nach einem verlorenen Wettkampf seine Karriere aufgeben?
Ganz im Gegenteil, fir die meisten von ihnen ist eine Nie-
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derlage ein zusatzlicher Ansporn: , Jetzt erst recht!”, lautet

ihre Devise.

Dass Erfolg eine Sache von innerer Einstellung ist, fand
auch die amerikanische Wissenschaftlerin Saras D. Saras-
vathy in einer Studie mit erfolgreichen Unternehmensgriin-
dern heraus. Mit ihrem Team an der Washingtoner Univer-
sitdt interviewte sie erfolgreiche Unternehmer und fand
heraus, dass diese nicht vorwiegend nach Businessplanen
und betriebswirtschaftlichen Lehrbichern handeln, sondern
aus einem ,Bauchgefthl” heraus. Die Interviews ergaben,
dass die meisten erfolgreichen Unternehmer beispielswei-
se mit Unsicherheiten und Misserfolgen ganz anders um-
gehen, als angestellte Manager. Anstatt sich auf die Zukunft
einzustellen, versuchten sie, diese zu beeinflussen und zu
gestalten.

Es ist Ubrigens auch der Umgang mit Misserfolgen und Pro-
blemen, der zeigt, ob ein Mensch zu den Erfolgreichen ge-
hort. Viele Studien haben gezeigt, dass diejenigen, die ge-
lernt haben, Misserfolge als Ansporn zu sehen, beruflich
erfolgreicher sind als diejenigen, die jede auftauchende
Hurde gleich entmutigt. Letztere sehen dann den Misser-
folg als personliches Versagen. Die richtige Einstellung zu



Misserfolgen musste sein: ,Ich habe getan, was ich konn-
te und mein Bestes gegeben. Beim nachsten Mal wird es
bestimmt besser klappen”.

Erfolgreiche Menschen haben
die richtige Einstellung zu Gliick
und Erfolg.

Sich den Erfolg ertraumen. Uber dieses notige Selbstwert-
geflhl schreibt auch Karl Gamper in seinem Buch , Erfolg
ist menschlich”. Darin portratiert er Unternehmen, die alle
auf individuelle Weise erfolgreich sind. Bei der Beschrei-
bung des schweizerischen Unternehmens kdg skizziert er
ein grundlegendes Denkmodell als Ausgangslage fur Veran-
derung beziehungsweise Erfolg und empfiehlt: , Erstens:
Losen Sie sich von der Fixierung auf Probleme und auf zwin-
gende Umstédnde. Zweitens: Verbinden Sie sich mit Mog-
lichkeiten. Denken Sie in Mdglichkeiten. Ertrdumen Sie sich
in eine ideale Szene, jenseits der tatsichlichen Realitat.
Denn im Traum ist alles moglich und so bekommen Sie
leichter ein Gespur und ein Geflihl daflir, wie und wo sich
Wege 6ffnen konnten. Schon die alten Rémer sagten: ,, Sol-
ve et coagula”. Lése und verbinde dich neu”.

Und was kénnen wir daraus fir unseren Alltag lernen? Dass
vor dem Handeln Reflexion und Planung stehen — zu aller-

erst aber darf tlchtig getraumt werden.

Renate Gervink
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