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.CHTSAMKEIT: Das heiB}t, sich
immer genau auf jene Dinge zu konzent-
rieren, die im Moment passieren. Und
keine Energie verlieren an Aufgaben
oder Sorgen, die in diesem Augenblick
sowieso unlosbar sind. Erfolgsfrauen
agieren da #hnlich wie der schon
sprichwortliche Zen-Meister, der auf die
Frage, warum er trotz seiner vielen Auf-
gaben nie gestresst sei, antwortete:
“Wenn ich esse, esse ich. Wenn ich
gehe, gehe ich. Thr aber steht in Gedan-
ken schon auf, wihrend ihr noch esst.
Und withrend ihr geht, seid ihr im Kopf
schon ganz woanders ...“

WWW%\VEZOM" Stindiges ,,Am-Limit-
Sein" fiihrt zu einem Mangel an gewissen
Neurotransmittern im Gehirn. Christiane
Richter, Psychiaterin und Psychothera-
peutin: ,Sinkt der Serotoninspiegel unter
einen kritischen Wert, fithrt das zu Ver-
stimmung und Reizbarkeit. Zusitzlich ist
die Immunabwehr geschwicht und es
kann zu stdndigen Infektionen kommen.
Burnout also — keine gute Basis fiir Erfolg.
Verhindern kann man ihn durch genii-
gend Pausen, Schlaf, Fitness und eine
ausgewogene Ernithrung. Life-Balance-
Trainerin Brigitte Schweifer-Winkler
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rit, den Energiehaushalt zusitzlich mit
kleinen energetischen Ubungen auszu-
balancieren, wie z.B. einer Massage der
Ohrlippchen: ,Das wirke belebender als
eine Tasse Kaffee!*

ﬁl\bomu Logik ist gut. Fuzzy Logic
ist besser. Will heiBen: Ein bissel Chaos
ins lineare Denken bringen bringts. Das
kann durch die leichte Trance passie-
ren, die beim Joggen entsteht, aber auch
bei Dingen wie Tanz, Yoga oder Qi
Gong. Denn: Wihrenddessen befindet
man sich im so genannten Alpha-
Bereich — und der ist am besten ge-
eignet, um gute Ideen zu entwickeln.
Christiane Richter, Hypnose-Thera-
peutin und Psychiaterin: ,,In Momenten
leichter Trance laufen dhnliche Prozes-
se ab wie bei Meditation oder im auto-
genen Training: Die Gedanken werden
leerer und man bekommt einen Zugang
zum Unbewussten und damit zu dessen
Ressourcen und Kraftquellen.”

)

%ﬁ%_mN_—u_LZ Frith aufstehen fir
Morgensport, die tiglichen Vorhaben
Punkt fiir Punkt abarbeiten, keine
Aufgaben liegen lassen oder immer
weiter verschieben — wer diszipliniert

ist, ist auch verlisslich. Und das schiit-
zen nicht nur unsere Mitmenschen im
Privatleben, sondern auch Mitarbeiter
und Geschiiftspartner. Die beste Quel-
le fiir Disziplin: Spall an der Arbeit.
Und wissen, wofiir man so sehr schuf-
tet, welchen Sinn es fiir einen selbst
hat. Elfriede Gerdenits, Erfolgscoach,
iiber den Faktor Disziplin: ,,Gute
Arbeit entsteht immer dann, wenn
man mit dem Kopf ganz bei der Sache
ist — und nur gute Arbeit ist auch
erfolgreiche Arbeit.”



MOTIONALE INTELLIGENZ:
Der US-Psychologe James Coleman hat
in seinem Bestseller Emotionale Intelli-
genz nachgewiesen, dass
etfolgreiche Menschen

bedeutet: Sie sind sich

ihrer cigenen Emotionen
und der anderer sehr bewusst und kon-
nen daher gut damit umgehen. Wissen
etwa, dass sie in ihrer Arbeit Spalifakto-
ren brauchen. Und machen aus Arger-
nissen keine Tragddien — da sie ja
schlieBlich im Moment leben .

.

B . . eine hohe emotionale
: - Intelligenz besitzen. Das
el e O A 1

LEXIBILITAT: Heil, sich anpassen
zu konnen. An die Anforderungen der
Kunden, der Mitarbeiter, des Marktes, der
Konkurrenz — ohne dabei sein eigentli-
ches Ziel aus den Augen zu verlieren und
ohne Kreativitit einzubiiflen. Flexibel
sein heifit auch, schnell und unkompli-
ziert neue Losungen zu finden, sich z.B.
zeitlich umstellen zu kénnen oder sich an
neue Aufgaben heranzutrauen. Erfolgsco-
ach Elfriede Gerdenits: ,Mein Flexibi-
litzits-Tipp firr Karrierefrauen mit Kin-
dern: Bauen Sie sich unbedingt ein pri-
vates Unterstiitzungsnetz auf — um not-
falls auch mal zu ungewohnlichen Tages-
zeiten einspringen zu kénnen.*

LAUBE & GEDULD: Siegerin-
nen sind nicht unbedingt beim ersten
Anlauf erfolgreich. Die meisten von
ihnen scheitern, lernen, probieren
einen erneuten Anlauf, scheitern wie-
der, lernen wieder und — sind erfolg-
reich. Warum? Sie glauben an sich
selbst. Expertin  Schweifer-Winkler
rit allen, die noch an sich zweifeln:
Machen Sie sich eine Liste mit all
jenen Dingen, die Sie tiglich schaffen
und bereits erreicht haben.”

ANDELN: Wissen, wann Hand-
lungsbedarf ist. Entscheidungen ohne
Zaudern in die Tat umsetzen. Wer han-
delt, ist aktiv — und verdndert damit

auch den Neurotransmitter-Haushalt
des Gehirns positiv in Richtung Kreati-
vitit und Reaktionsgeschwindigkeit.
Allerdings: Zu viel des Guten kann wie-
der ins Gegenteil umschlagen und zum
Burnout fithren. Psychiaterin Christiane
Richter zum Thema Uberaktivitit:
Menschen, die Arbeit und Freizeit
nicht trennen kénnen, sind besonders
Burnout-gefihrdet. Das sind meistens
besonders engagierte Menschen. Abhil-
fe konnen einfache Rituale schaffen,
wie zum Beispiel das bewusste Umklei-
den nach dem Biiro.”

WZ_._._>._._<m" Als ,Hascherl“ hat es
noch kaum jemand auf die Siegerstrale
geschafft. Siegerinnen warten nicht, bis
jemand auf sie zukommt — sie ergreifen
selbst die Initiative und/oder nehmen
Kontake auf. Erfolgscoach Elfriede Ger-
denits bringt die Sache auf den Punkt:
“Wer warter, bis er gefragt wird, darf
sich nicht wundern, wenn die Konkur-
rentin den Job bekommt".

REATIVITAT: Mit einer guten
Idee einen Ausweg finden, durch einen
ungewshnlichen  Firmennamen  fiir
Aufmerksamkeit sorgen, ein Unterneh-
men neu strukturieren — das alles erfor-
dert Kreativitit. Die wiederum ist eine
hirnorganische Hochstleistung. Chris-
tiane Richter erklirt, warum: ,,Wenn
man kreativ ist, erfindet man Neues.
Dazu muss man sich zum Beispiel an
JAltes' erinnern, sich eventuell noch-
mals Sinneseindriicke ins Gedichtnis
rufen und dann zu einem neuen Ganzen
zusammenfigen. Fir all diese Vorginge
sind unterschiedliche Regionen in bei-
den Hirnhalften zustindig.” Allerdings:
Bei kreativen Denkprozessen ist auch
das Sprachzentrum beteiligt und das
befindet sich bei rechtshindigen Men-
schen in der rechten Gehirnhiilfte.

OGIK: Ist immer dann gefragt,
wenn es darum geht, eine gute Idee in
die Tat umzusetzen. Logisches Denken

WIENERIN 125

>



karriere
chancen verbessern

hilft, einen strategischen Plan auszuar-
Leiten und ist bei der Kosten/Nutzen-
Rechnung unersetzlich. Siegerinnen
konnen  beides, erklirt  Brigitre
Schweifer-Winkler: ,,Geniale Men-
schen haben stindig kreative Ideen —
und sie konnen diese gedanklich in
Sekundenschnelle auf ihre Durchsetz-
barkeit hin tiberpriifen.”

1 OTIVATION: Trainerin Brigitte
Schweifer-Winkler: ,Um motiviert zu
sein, muss ich SpaBl an der Sache
haben. Ich muss wissen, welchen Sinn
meine Arbeit hat — die Arbeit muss
mich geistig befriedigen konnen.” Wer
motiviert sein mochte, darf sich auch
weder tiber- noch unterfordern. Denn
Langeweile ist genauso ein Motiva-
tionskiller wie Stress. Ebenfalls ein
typischer Motivationstoter: Energielo-
sigkeit und standige Midigkeit. Auch
hier helfen energetische Ubungen wie
etwa: Sich mit dem rechten Ellbogen
zum linken Knie beugen und umge-

kehrt. Schweifer-Winkler: ,,Das gleicht
die Gehirnhilften aus und entlastet
bei Stress.”

ZM._.N<<mm—A" Siegerinnen umge-
ben sich mit Siegerinnen. Sie organi-
sieren Profitreffen, Kaminrunden und
Expertentalks. Sie lassen sich bei Ver-
nissagen und anderen Events sehen und
sind schon mal fiir einen Gefallen zu
haben. Kurz, Siegerinnen sind vernetzt.
Sie kommunizieren gerne und profitie-
ren nicht nur von ihren Netzwerken —
sie bringen auch etwas ein.

RDNUNG. Wihrend Chaos fiir
Kreartivitit notig ist, braucht es Ord-
nung fiir das Handeln. Wer etwa einen
neuen Job anstrebt, sollte nicht einfach
Hals tiber Kopf kiindigen —sondern den
Wechsel strukturiert planen. Manage-
menttrainerin ~ Brigitte  Schweifer-
Winkler tber die Gefahr von zu viel
Impulsivitit: ,,Viele Frauen neigen dazu,
alles tiber den Haufen zu schmeif3en,
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Morgen vor den Spiegel stellen und sich
fragen: ,\Wie respektvoll gehe ich mit
meinem Leben und mit mir selbst um?*
Respekt vor sich selbst ist die Voraus-
setzung, um auch andere respektieren zu
konnen. Und in der jahrtausendealten
chinesischen Erfolgsbibel Die Kunst des
Krieges von Sun Tsu steht sogar
»Respektiere und achte deine Feinde®.
Heilit: Dass Feinde (z.B. Konkurrenten,
Mitarbeiter etc.) als Herausforderung
respektiert werden sollten, da sie Gele-
genheiten zum Lernen bieten.

mo:gﬂmﬂmﬂ.ﬁ_m—ﬁm_.ﬁ" Nie um
einen guten Schmith verlegen, immer
wissen, was Sache ist, und diese auf den
Punkt bringen kénnen. Schlagfertigkeit,
Verhandlungsgeschick und Kommuni-
kationsfihigkeit gehtren zu den besten
Sieger-Strategien. Dennoch — Achtung
vor zu viel Verbalakrobatik! Elfriede
Gerdenits: ,,Stichhaltige Argumente, die
selbsthewusst auf den Tisch gelegt wer-
den, funktionieren am besten.
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wenn sie merken, dass sie in ihrem
Leben einiges dndern miissen. Das hat
aber keinen Sinn — da holen sie sich nur
hlaue Flecken und landen erst wieder
da, wo sie waren.”

ﬂmﬁ_m_ozn Prizise Arbeit iiber-
zeugt und gibt Anlass fiir weiteren
Erfolg. Die Stiitzpfeiler der Prizision
sind: Achtsamkeit, Balance, Ordnung
und Geduld. Denn: Achtsamkeit fér-
dert die Konzentration, Balance sorgt
dafiir, dass keine Ubermidung eintritt
und damit Fehler passieren. Ord-
nungssinn und Geduld sind die Garan-
vie dafiir, dass z.B. ein Plan genau
durchdacht und sclange iiberarbeitet
wird, bis er auch funktioniert. Wo-
durch eine prizise Arbeit zumeist ver-
hindert wird? Durch die Angst vor
Fehlern. Trainerin Brigitte Schweifer-
Winkler ither diesen Teufelskreislauf:
LAngst erzeugt Stress. Stress mindert
die Konzentration und iiberfordert.
Das wiederum erzeugt eine hohere

Fehleranfilligkeit. Dadurch entsteht
noch mehr Angst.“ Da hilft nur noch
eines: Druck raus! Etwa durch einen
langst filligen Urlaub oder durch
Mentaltraining.

UALITAT: Sicgerinnen erlauben
sich keine ,passt scho“-Mentalitat —
dazu machen sie ihren Job zu gerne.
Diese Freude an der Arbeir ermoglicht
es, mit einem relativ geringen Auf-
wand ein Maximum an Qualitit zu
erzielen. Das schafft Freirdume fiir
etwaige DPrestigeauftrige, die zwar
nicht viel Geld, aber ein gutes Image
bringen — und die wiederum heben die
Preise fiir andere Aufrrige.

ESPEKT: Bedeurer vor allem
Respekt vor sich selbst — vor der eigenen
Leistung, der eigenen Kreativitdt, der
eigenen Gesundheit, dem eigenen
Leben. Life-Balance-Expertin Schwei-
fer-Winkler empfiehlt Frauen mit niche

ausreichend Selbstwertgefiihl: ,Sich am =

DR. CHRISTIANE RICHTER

Hypnose- und Psychotherapeutin,
FA fiir Psychiatrie und
Neurologie, Wahlarztin

Briinner StraBe 13/14
c.richter@eunet.at

BRIGITTE SCHWEIFER-WINKLER
Coach und Trainerin (Life-Balance-
Training, Selbstcoaching, Zen,

Chi Gong etc.)

2344 Maria Enzersdorf

Mitterdacker StraBe 10
office@schweifer-partner.at

ELFRIEDE GERDENITS
Trainerin, Businesscoach
LandstraBer HauptstraBie 97-101
1030 Wien

(Veranstaltet auch den ,Survival Kit
fir junge Jobfinder® im Starbucks,
Mariahilfer StraBe, 1060 Wien)
e.gerdenits@businesscoaching.at
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ﬁg_zmu Gewinnen bedeutet auch:
zum richtigen Zeitpunkt am richtigen
Ort die richtigen Menschen treffen.
Alles nur glickliche Zufille? Nein. Das
Gespiir fiir gute Zeitpunkte, Gelegen-
heiten und Menschen ist das Ergebnis
von Offenheit und einer positiven
Lebenseinstellung. PBrigitte Schweifer-
Winkler: ,Gute Situationen ergeben
sich fiir jeden Menschen. Oft aber wer-
den diese nicht erkannt, und dann zie-
hen sie ungenutzt vorbei.”

ERTRAUEN: Kontrolle ist gut.
Aber ohne ein Mindestmal an Vertrau-
en ist Siegen nicht moglich. Denn: Wer
ewig zaudert und in Misstrauen schwelgt,
der wird niemals handeln oder die Iniri-
ative ergreifen. Sicgerinnen vertrauen —
sich selbst und ihren Geschiftspartmern.
Sie wissen tief drinnen, dass sich das
Leben positiv fiir sie entwickeln und
immer irgendwie gut weitergehen wird.

ISSEN: Stindig auf dem Lau-
fenden bleiben, wissen, was wann wo
passiert, sich neue Methoden und
Techniken aneignen, Sprachen und
Wissenschaften lernen: Siegerinnen
erweitern standig ihr Wissen und
somit ihren Horizont. Letzteres schafft
neue Moglichkeiten und Perspekti-
ven, weil Zusammenhinge erkannt
oder aus einem anderen Blickwinkel
betrachtet werden konnen. Manch-
mal allerdings ist der Effekt auch ein
ganz profaner: Nimlich dann, wenn
die Wissenserweiterung auch das per-
sonliche Netzwerk erweitert.

EITMANAGMENT: Den Uber-
blick hewahren, obwohl der Termin-
kalender ganz voll ist. Sich Auszeiten
gonnen, obwohl Hochsaison ist. Ruhe
bewahren, wenn wieder einmal alles
schief geht — das sind die Folgen von
einem guten Zeitmanagement, in dem
man zwischen einem Jahres-, Wochen-
und Tagesplan unterscheidet. Im Jah-
resplan kommen Ziele, Urlaubs- und
Freizeitaktivititen (auch. z.B. ein freier
Tag monatlich), in den Wochenplan
kommen individuelle Termine, die im
Tagesplan nochmals revidiert werden
kénnen. Wichtig: In einem guten Zeit-
management werden immer Puffer-
zeiten und Freizeir eingeplant! (W]



