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1 Energiegesetze und ihre Auswirkungen im Projekt

Sie haben ein neues Projekt iibernommen. Schon in der Start-
phase haben Sie das Gefiihl, dass alles, was Sie brauchen, im
richtigen Moment auf Sie zukommt. Informationen fliefSen Th-
nen wie von selbst zu. Thr Team arbeitet motiviert und enga-
giert mit. Ideen sprithen. Hindernisse entpuppen sich als leicht
zu iiberwindende Hiirden. Obwohl alle viel Zeit investieren,
fuhlt sich keiner ausgelaugt. Die Arbeit macht Spaf. Es lauft
einfach gut! Es flief3t!

Traumvorstellung?

1.1 Panta rhei — alles flieRt

Der griechische Philosoph Heraklit (ca. 544-483 v. Chr.) be-
schreibt damit ein Naturgesetz, das den standigen Fluss der
Energie im gesamten Universum ausdriickt. Naturgesetze be-
einflussen alles Leben auf der Erde. Es gibt sowohl physikali-
sche als auch geistige Naturgesetze. Sie werden auch als Natur-
prinzipien, geistige Gesetzmafigkeiten oder geistige Prinzipien
bezeichnet.

Alles fliefSst, bedeutet: Alles befindet sich in einer fortwahren-
den Entwicklung, in einer stindigen Bewegung. Und Bewegung
ist Energie. Mit anderen Worten: Alles ist Energie! In letzter
Konsequenz heifSt dies, dass auf Dauer nur das existieren kann,
was sich im Fluss der Fortentwicklung befindet. Einen wirkli-
chen Stillstand gibt es nicht. Stillstand bedeutet Riickgang.

Allerdings sind Phasen, in denen wir meinen, es geht nichts
weiter, oft kein Stillstand. Wenn wir stindig nach dem nachs-
ten Ziel streben, kann es sein, dass ein Teil von uns — Korper,
Geist oder Seele — iiberfordert ist und ,,nachkommen“ muss.
Denn nur wenn wir als Ganzes im Einklang sind, sind wir ganz
im Hier und Jetzt — eine wesentliche Voraussetzung fur Erfolg.

Plateauphasen sind wichtig und notwendig, damit Korper,
Geist und Seele wieder in Einklang kommen und als Einheit
den nichsten Schritt tun konnen. Dieses Phanomen erleben wir
auch in Projekten. In den meisten Fillen folgt auf eine steile
Aufwirtsentwicklung oder auf einen Erfolg sogar erst einmal
ein leichter Abfall, bevor sich dann eine Plateauphase an-
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schliefSt. Wenn wir in dieser Phase dranbleiben und jeweils den
nachsten Schritt tun, dann kénnen wir von dem Plateau nicht
herunterfallen. Es ebnet uns den Weg zum nachsten Anstieg,
den wir wieder als sichtbaren Fortschritt sehen.

George Leonhard, Philosoph, Journalist und langjdhriger Leh-
rer und Ausbilder, erklidrt dieses Phinomen in seinem inspirie-
renden Buch Der lingere Atem — Die fiinf Prinzipien fiir lang-
fristigen Erfolg im Leben. (1) ,,Die Wiirze des Lebens, so
schreibt Leonhard, , liegt nicht so sehr in den Ergebnissen
unserer Anstrengungen als vielmehr im Prozess des Lebens
selbst.“ Von Kind an werden wir auf Ergebnisse, Resultate und
Anerkennung fiir Leistung hin trainiert. ,,Unsere Ideologie von
der Illusion endloser Hohepunkte bringt uns auf einen Kollisi-
onskurs mit der menschlichen Psyche“, so Leonhard. Unsere
Mentalitdt der schnellen Losungen und sofortigen Ergebnisse
treibt den Sieg der Resultate tiber den Prozess an. Diese Ein-
stellung beeintrachtigt die Qualitdt unserer Arbeit. Doch nicht
nur die Qualitit bleibt auf der Strecke — der Mensch bleibt auf
der Strecke! Gefiihle der Freude, der Zufriedenheit, des Ver-
trauens und letztendlich der Liebe werden immer mehr unter-
driickt. Freude und Liebe sind jedoch die wichtigsten und
starksten Energiequellen bei all unserem Tun. Wenn wir unsere
Arbeit lieben, dann geht sie uns leicht von der Hand, dann sind
wir zu Spitzenleistungen fahig. In diesen Zustand kommen wir
aber nur, wenn wir mit dem Fluss des Prozesses mitgehen, uns
in ihn hinein begeben, ja, uns ihm hingeben.

Was hat das alles mit Projektmanagement zu tun?

Die Hauptorientierung in Projekten liegt meist auf dem Ergeb-
nis. Zudem sollten in unserer Zeit, in der keiner mehr Zeit hat,
natirlich schon gestern die Resultate erreicht sein. Unser Focus
ist stark auf das Ziel ausgerichtet. Verstehen Sie mich bitte
nicht falsch: Ziele und Zielvereinbarungen — ob mit anderen
oder mit sich selbst — sind zweifelsohne Erfolgsfaktoren.

,» Wenn ich meinen Hafen nicht kenne, ist kein Wind fiir mich
richtig!“ Als Nachstes brauche ich jedoch einen Kompass, da-
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mit ich weifs, wie ich meine Segel setzen muss. Ziel und Orien-
tierungshilfen sind die Energien, mit denen ich in Vorleistung
gehe. Ich sollte aber auch auf unvorhergesehene Energien von
aufSen — eine Flaute oder einen Sturm vorbereitet sein. Und
wenn diese Einfliisse mich an einem steten Vorwartskommen
hindern oder zu einem Umweg zwingen, ist es ratsam, das Ziel
und den Weg neu zu iiberdenken.

Ein Plateau kann durch einen Sturm oder eine Flaute verur-
sacht sein. Wenn wir vertrauensvoll und flexibel in der Situa-
tion erspuren, was dran ist, dann gelangen wir schneller zum
Ziel, als wenn wir aus Angst mental, emotional oder physisch
dagegen ankdmpfen. Vor allem kostet es so wesentlich weniger
Energie als mit Druck oder Kampf!

Leichter gesagt als getan? Versuchen Sie beim nachsten Projekt,
diese Aspekte von Anfang an mit einzubeziehen. Reflektieren
Sie im Verlauf immer wieder mal, ob der Energiefluss noch
stimmt, oder wie Sie ihn wieder herstellen konnen. Wie Thnen
das gelingt, werden Sie in den niachsten Kapiteln erfahren.

In unserem Berufsalltag heute zahlt Power = Kraft. Und Kraft
= Energie. Diese steht uns jedoch nicht grenzenlos zur Verfii-
gung. Hier liegt ein weiteres Energiegesetz zugrunde: Das Ge-
setz der Energiebalance: Energie fiir Energie. Geben und Neh-
men miissen im Gleichgewicht stehen, sonst stimmt der
Energiefluss auf Dauer nicht.

Wenn wir standig Energie verbrauchen, ohne neue Energie zu
tanken, nimmt unser Korper uns dies irgendwann tibel. Im
Kapitel 4 werden wir verschiedene Moglichkeiten beleuchten,
neue Energie zu tanken.

Um sich bewusster zu werden, wo unsere Energie hinflief3t, ist
es hilfreich, das Zusammenspiel der verschiedenen Energiear-
ten zu kennen. Auch hier spielen geistige GesetzmafSigkeiten
eine Rolle.

1.2 Zeit = Geld = Energie

,»Time is money*, dieses Sprichwort kennen wir alle. Es hat ge-
maf$ den Energiegesetzen auch seine Richtigkeit. Da Zeit und
Geld beides Energieformen sind, kann Zeit auch gleich Geld
gesetzt werden. Ich sage bewusst ,,kann“, denn wir diirfen uns
diese Aussage nicht zur Maxime machen. Sonst wird sie zum
Sklaventreiber! Wir verstehen unter diesem Gesetz meistens: je
schneller, desto mebr Geld. Doch konnte es nicht auch manch-
mal heifSen: je langsamer, desto mehr Geld? Vor allem langfris-
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tig gesehen? Zur Langsamkeit benotigen wir innere Ruhe, Ge-
duld, Gelassenheit, Weitblick, Vertrauen — Eigenschaften, die
heute im Geschiftsleben nicht an vorderer Stelle stehen!

Wir befinden uns also auf einer Gratwanderung: ,, Wann sollen
wir Gas geben, und wann ist Geduld oder differenziertere Vor-
bereitung und Ausarbeitung angesagt? Dabei unterstiitzen uns
umfassende Planung, Information und Recherche. Dies nimmt
zwar zu Beginn mehr Zeit in Anspruch, spart aber insgesamt
oft eine Menge Energie nach dem Motto von Josef Schmidt,
»UnternehmerEnergie®, Josef Schmidt Colleg/Bayreuth: ,, Vor-
bereitungszeit verdoppeln, Durchfiibrungszeit halbieren!”

Geld kann auch allgemein fir Reichtum stehen, was nicht un-
bedingt immer materiellen Reichtum bedeuten muss. Wie defi-
nieren Sie fiir sich Reichtum?

Uber, fiihlen* sie die Bedeutung von Reichtum im Zusammen-
hang mit Energie fiir sich. Uber,,denken* ist hier zu wenig, da
es nur im Kopf stattfindet. Doch wie hat St. Exupéry gesagt:
»Man sieht nur mit dem Herzen gut.

Notieren Sie Thre Gefiihle und Gedanken. Am besten, Sie legen
Sich ein Tagebuch an.

Geld und Zeit stehen in enger Verbindung miteinander. Wenn
TIhre Planung mangelhaft ist, kostet das zum einen Zeit =
Arbeitszeit. Arbeitszeit kostet jedoch Geld. Verschwendete
Arbeitszeit geht also immer mit Geldverschwendung einher.
Oder Sie beschaffen sich fiir das Projekt Mittel, die Geld kos-
ten, z.B. eine neue Software. Sie wenden einiges an Zeit auf,
um diese Software zu installieren und alle Teammitglieder da-
mit vertraut zu machen. Wenn sich dann herausstellt, dass
diese Software Threm Projektziel nicht dient, dann haben sie
Energie nicht nur in Form von Geld, sondern auch in Form
von Zeit vergeudet.

Ein weiteres Phinomen, das ich immer wieder feststellen
konnte, ist folgendes: Wer viel Zeit verschwendet, hat oft Geld-
probleme. Vielleicht konnen Sie dies in Threm Umfeld auch be-
obachten.

Die Verkniipfung von Zeit und Energie zeigt uns auch folgen-
des Beispiel:

Es ist 20 Uhr. Irene sitzt noch im Biiro. Sie ist dabei, eine Pri-
sentation fir den nidchsten Tag auszuarbeiten. Der Tag war
anstrengend und ihre innere Stimme sagte schon mehrmals:
»Mach jetzt Schluss, du hast morgen Vormittag noch Zeit.“
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»Ich will das jetzt aber noch fertig machen!“ sagt ihr Verstand.
Der Computer will auch nicht mehr so recht. Es gelingt einiges
nicht — es fliefst nicht. Um 22 Uhr endlich ist sie fertig und —
»fix und fertig“! Am niachsten Morgen schaut sie sich die Pra-
sentation noch mal an und stellt fest, dass sie einen Denkfehler
reingebracht hat. Die ganze Arbeit der letzten zwei Stunden am
Abend war verschwendete Zeit! Zudem fuhlt sie sich heute
Morgen recht mude. Die zeitliche und geistige Energie, die sie
am Abend eingesetzt hat, muss sie jetzt noch einmal aufwen-
den — ja, sie braucht sogar zusitzliche Energie: Am Abend
schon musste sie erhebliche Energiereserven anzapfen und jetzt
wiederum, um ihre Miidigkeit zu tiberwinden. Ein weiteres
Energiegesetz zeigt hier seine Wirkung: Zeitverschwendung =
Energieverschwendung.

Nun, wie erkennen wir im Vorhinein, wann wir Zeit ver-
schwenden? Auch hier befinden wir uns auf einer Gratwande-
rung. Der beste ,,Coach® dabei ist unsere Intuition, unsere
innere Intelligenz! Wie oft sagt uns eine fliisternde Stimme im
Inneren oder ein leises Gefiihl, was dran ist oder nicht! Je ofter
wir diese Hinweise missachten, desto leiser wird diese Stimme.
Sie wird von unserem Ego oder unserem Verstand stillgelegt.
Fragen Sie Thre innere Stimme, Thr ,,weises Selbst“, bevor Sie
handeln! (2)

Haben Sie schon einmal gespiirt, wie Sie bei einer Besprechung
Energie verlieren, bei der Sie nicht auf den Punkt kommen?
Oder wie die Energie in Meetings nachlisst, bei denen es nach
langen Diskussionen heifdt: ,,Lassen Sie uns nun noch zum We-
sentlichen kommen ...!“ Wie oft berauben wir uns wertvoller
Zeit durch Missachtung einfacher Kommunikationsregeln. Die
Ursachen liegen in unserer Personlichkeit, in unseren menschli-
chen Schwichen: Kritiksucht, Geltungssucht, Eifersucht, Stur-
heit konnen z.B. zu energieraubenden Machtkampfen fiihren.

2 Lebensenergie - Projektenergie

Jeder Mensch besitzt von Natur aus eine bestimmte Menge an
Basisenergie. Diese kann er steigern oder mindern durch sein
Denken, Fiihlen und Handeln. Wir konnen uns vorstellen, dass
die Energie, welche fiir ein Projekt zur Verfigung steht, ganz
entscheidend von der Einstellung oder Haltung der am Projekt
beteiligten Personen abhangt. Negative Gedanken, Gefiihle
und Motive wirken sich destruktiv aus. Umgekehrt bringen
Freude und solche Ziele, die einer positiven Grundhaltung ent-
springen, konstruktive Energie. Sicherlich beeinflussen auch
die Mittel, z.B. Geld, und die zur Verfiigung stehende Zeit den
Energiezufluss.
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Damit wir fiir unsere Projekte genugend Energie zur Verfugung
haben, wollen wir uns kurz anschauen, wie sich unsere Lebens-
energie zusammensetzt und wie wir diese steigern bzw. REAni-

Lebensenergie

P IR

R egeneration — E ntscheidungen — A ufladung

Regenerationsenergie erhalten wir durch Schlaf, Entspannung
und Erholung, aber auch tiber die Bewegung und tiber die Er-
nahrung. Zur Erndhrung zihlt einmal die Nahrung, die wir
durch Essen und Trinken zu uns nehmen. Es gibt Nahrungs-
mittel, die unserem Korper Energie geben, aber auch ,,Esswa-
ren® — ich nenne dies bewusst nicht Nahrungsmittel —, die viel
Energie verbrauchen. Es lohnt sich, die Zusammenhinge zwi-
schen Erndhrung und Energie ein wenig zu studieren.

Zum anderen sollten wir die Nahrung, die wir iiber die At-
mung (Sauerstoff) und tiber die Haut (Sonnenlicht, Kosmetika,
Biader und Anwendungen) aufnehmen, nicht unterschitzen.

3.5
3.5.5 Projektenergie aktivieren
2.1 REA - Reanimation der Energie
mieren konnen.
Regeneration
Entscheidungen

Energiezufluss oder Energieentzug werden stark beeinflusst
durch unsere tiglichen Entscheidungen. Wie konnen wir das
verstehen?

Mit taglichen Entscheidungen meine ich nicht nur die grofSen,
sichtbaren Entscheidungen, sondern vor allem die kleinen Ent-
scheidungen, die wir hundertfach jeden Tag treffen. Dies be-
ginnt schon mit Entscheidungen wie: ,, Wann stehe ich auf?“,

,» Wie begrufSe ich meine Kollegen oder Mitarbeiter?“, ,, Was
hat jetzt Prioritdt?“, ,, Welche Informationen gebe ich weiter
und in welcher Form?« ...

Wir mussen stindig entscheiden. Dabei sollten wir eine weite-
res Naturgesetz beachten, eine alte Lebensweisheit: Eine ,,fal-
sche® Entscheidung ist besser als keine Entscheidung. Denn
Dinge, die wir unentschieden vor uns herschieben, entziehen
uns oft immense Energie. (9) Vielleicht ist die ,,falsche* Ent-
scheidung gar nicht so falsch, weil wir dabei wichtige Lektio-
nen fur unseren weiteren Lebensweg lernen konnen. Oder fiir
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jemand anderen stellt die daraus entstandene Situation genau
die Erfahrung dar, die fur ihn wichtig ist.

Achten Sie die nachsten drei Tag lang einmal darauf, wie sich
Thre laufenden kleinen Entscheidungen auf Thren Energiezu-
stand auswirken. Wir haben zunehmend verlernt, auf Signale
unseres Korpers und unserer Seele zu horen. Spiuren Sie 6fter
mal bewusst in sich hinein:

» Wie fiible ich mich momentan?“

Uberlegen Sie dann, welche Ursachen hinter einem Energieab-
fall stecken konnten. Oder umgekehrt, was dazu beigetragen
hat, dass Sie gerade besonders viel Energie haben. So lernen Sie
immer mehr, Thre Lebensenergie selbst zu bestimmen.

Die dritte Energieart, die unsere Lebensenergie steigert, ist die
Aufladungsenergie. Stellen Sie sich einmal vor, der Mensch
wire ein Auto, und die Seele wire seine Batterie. Damit das
Auto reibungslos lduft, missen Sie ihm einerseits gutes Benzin
und Ol geben. Das entspricht im Falle des Menschen der Er-
nahrung. Doch gleichzeitig sollte die Batterie stindig aufgela-
den werden. Wie konnen wir nun unsere Batterie, sprich un-
sere Seele, aufladen?

Hier ist in erster Linie ,,geistige“ Energie = immaterielle Ener-

gie, im Gegensatz zur materiellen Energie notwendig. Sie steht
und fillt mit unseren Gedanken und Gefiihlen, die sich auch in
unseren Worten, in unserer Sprache ausdriicken.

Wenn Sie bewusst darauf achten, konnen Sie selbst Zusam-
menhinge zwischen Energiezustand und positiven bzw. negati-
ven Gedanken, Gefithlen und Worten herstellen.

Weitere Aufladungsmoglichkeiten erfahren Sie im Abschnitt
»Innere und dufSere Energiequellen®.

2.2 Welchen Treibstoff nutzen Sie?

Bleiben wir bei dem Bild Mensch = Auto. Wir konnen zwi-
schen verschiedenen Treibstoffsorten wahlen: Super Plus, Nor-
mal oder Fusel. Wir konnen uns fir Treibstoffe entscheiden,
die langsam verbrennen und den Motor schonen, oder solche,
die kurzfristig Power geben und schnell verbrennen, mit der
Gefahr, dass wir auf Dauer ,,ausbrennen*. (3)

Wir bestimmen unseren Treibstoff durch unsere Lebensweise,
unser Verbalten und unsere Gewohnbeiten.
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Auch hier konnen wir materielle Faktoren (z.B. Erndhrung)
und immaterielle, seelisch-geistige Faktoren unterscheiden. So
zahlen raffinierter Zucker, Koffein, Aufputschmittel bis hin zu
Drogen zu den materiellen Brennstoffen, die nur kurzfristig
und scheinbar Energie bringen, aber letztendlich der Gesund-
heit teuer zu stehen kommen. Fiir die Auswertung so mancher
Esswaren und die Wiederherstellung des physiologischen
Gleichgewichts verbraucht der Koérper unnotig viel Energie.

Es lohnt sich also, sich auch mal mit dem Thema Ernahrung in
Bezug auf die Frage zu beschiftigen: Welche Nahrung bringt
dem Korper Energie, welche verbraucht mehr Energie?

Ein weit verbreiteter Brennstoff ist das Adrenalin. Ein Hor-
mon, das fur unseren Korper lebensnotwendig ist, aber zum
Burn-out fuhren kann, wenn es standig stimuliert wird. Durch
Uberreizung des Adrenalinsystems versetzen wir unseren Kor-
per laufend in Alarmbereitschaft. Unser angeborenes Angriff-
Flucht-System wird dadurch aktiviert und erzeugt Stress. Die-
sem Treibstoff kommt in unserer heutigen Arbeits- und Frei-
zeitkultur ein hoher Stellenwert zu. Wir glauben heute, stets
wonline“ sein zu miissen. Medien und Werbung tragen ihren
Teil dazu bei. Ein permanent tiberh6hter Adrenalinspiegel
kann zu Herz- und Kreislaufkrankheiten, zu chronischen
Ermiidungszustinden, zu Immunschwiche oder zu starker
Nervositat fithren.

Nicht zu unterschitzen ist in diesem Zusammenhang das
Thema Angst bzw. Furcht. Die Urangst, nicht anerkannt und
geliebt zu werden, abgelehnt oder ausgestofSen zu sein, ist ein
Treibstoff, dessen wir uns oft selbst nicht bewusst sind. Aus
Angsten entstehen Verhaltensweisen, wie Perfektionismus,
ubersteigertes Geltungsstreben, Sturheit, krankhafter Neid,
Eifersucht, Aufopferung, Vermeiden von Konflikten und not-
wendigen Aussprachen etc.

Es gibt Organisationen und Menschen, die bewusst solche An-
treiber bei ihren Mitarbeitern schiiren und am Kochen halten.
Die Entscheidung liegt bei uns selbst, ob wir diese Art von
Fiihrungsstil wihlen, gleichwohl ob es darum geht, sich selbst
oder andere zu fithren. Die Treibstoffe, die wir fiir uns selbst
gewahlt haben, tibertragen wir meist auf unsere Mitarbeiter
oder Teamkollegen. Bei der Arbeit in Projekten konnen wir un-
sere eigenen Muster diesbeziiglich gut entdecken, wenn wir be-
wusst beobachten, wie wir mit uns selbst und mit anderen um-
gehen.
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Hier zeigt sich: Je mehr ich bereit bin, mich selbst ehrlich zu
erkennen und meine eigenen Muster zu beleuchten und daran
zu arbeiten, desto besser kann ich Kosten und Energieverluste
vermeiden. Ich spure dann schnell, welcher Treibstoff nur im
Moment ,,billiger und schneller wirksam erscheint, aber im
Endeffekt einen hohen Preis fordert.

Machen Sie sich immer wieder bewusst, dass Sie Thren Treib-
stoff selbst wahlen. ,,Die Entscheidung liegt bei dir®, wie es
Reinhard K. Sprenger mit seinem Buchtitel ausdriickt. (4)

Folgende Fragen helfen Thnen, Ihre personlichen Treibstoffe
herauszufinden:

m Ist Thr Terminkalender so voll gestopft, oder gehen sie
laufend Verpflichtungen ein, sodass Sie fiir sich selbst keine
Zeit mehr haben?

m Werden Sie unruhig ohne Handy oder wenn Sie nicht mehr-
mals taglich Thre Mails abrufen konnen?

m Schieben Sie alles bis zum letzten Tag?

m Kommen Sie meist zu spat oder in letzter Minute zu Verab-
redungen?

n Fihlen Sie sich immer unter Zeitdruck?

m Jagen Thnen nachts hdufig Gedanken durch den Kopf, so-
dass Sie nicht schlafen konnen?

m Fangen Sie hiufig mehrere Projekte gleichzeitig an?

m Heischen Sie stindig nach Anerkennung, oder sind Sie
niedergedriickt, wenn Sie kein Lob erhalten?

m ,,Brauchen® Sie Druck und Regeln von aufSen, um effektiv
zu arbeiten?

m Fihlen Sie sich nur wohl, wenn Sie Macht und Autoritit
ausiiben?

m Verursacht Thnen der Gedanke, einfach nichts zu tun, Unbe-
hagen?

Wenn Sie einige Fragen mit ,,Ja“ beantwortet haben, lauft Thr
Motor wahrscheinlich oft mit Adrenalin. Die Zapfsdulen an
den Tankstellen tragen vielleicht die Aufschrift: Angst, Gel-
tungssucht, Perfektionismus, Kritik ...

3 Inneren und duBeren Energierdubern auf der Spur

»Standig will einer was von mir.“ ,,Immer muss ich ausbaden,
was andere verbockt haben.“ , Alles wird bei mir abgeladen.
,Dieser Chef/Mitarbeiter raubt mir den letzten Nerv.“ ,Mit
diesem Team kommen wir nie auf einen griinen Zweig.“




10

3.5

Erfolgsfaktoren fiir die Projektarbeit

3.55

Projektenergie aktivieren

»Unter diesen Bedingungen kann ich nicht effektiv arbeiten.
»Ich weif$ nicht mehr, wo mir der Kopf steht. ...

Situationen, die solche Aussagen hervorbringen, zehren an un-
serer Energie. Sind wir ihnen bhilflos ausgeliefert? Inwieweit
entstebt der dadurch verursachte Stress in unseren Kopfens

Um diesen Fragen auf den Grund zu gehen, wollen wir uns zu-
ndchst mit unseren Energierdubern beschiftigen.

3.1 Was raubt mir Energie?

Nehmen Sie einmal alles unter die Lupe, was Ihnen Energie
entzieht.

Denken Sie dabei nicht nur an Energierduber im AufSen. Begin-
nen Sie bei sich selbst, bei Ihrer inneren Einstellung. Uberlegen
Sie, welche Threr Charaktereigenschaften oder Verhaltenswei-
sen dazu beitragen, dass Thre Energie reduziert wird.

Stellen Sie sich dazu folgende Fragen:

m Nach welchen Titigkeiten fiihle ich mich besonders miide
und energielos? (privater und beruflicher Bereich)

» Im Zusammensein mit welchen Personen, nach welchen
Gesprichen fuhle ich mich ausgelaugt?

m Kann ich ,,Nein“ sagen, wenn es fiir mich angebracht ist?

m Neige ich dazu, mich schnell aufzuregen oder zu drgern?

m Werde ich leicht aggressiv?

m Bin ich schnell wiitend, neidisch, eiferstichtig?

m Ist mein Motto: ,,Entweder ich mache es perfekt oder gar
nicht!“?

m Wie oft sage ich: ,,Ja, aber ...“?

m Rede ich zu viel?

m Wie oft/wie lange telefoniere ich?

m Lasse ich mich hiufig in meiner Arbeit unterbrechen?

s Nehme ich mir immer zu viel vor?

m Neige ich dazu, mich zu verzetteln?

m Lebe ich oft ziellos in den Tag hinein?

m Welche Selbstgespriche fiihre ich? Wie denke/spreche ich
tiber mich selbst?

m Verweile ich mit meinen Gedanken oft sorgenvoll in der Ver-
gangenheit oder in der Zukunft? Bin ich ein ,,Griibler«?

m Konnte ich eine Angewohnheit von mir als ,,Sucht® bezeichnen?
m Achte ich auf meine Erndhrung?
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Viele vermeintlich dufleren Energiekiller entpuppen sich unter
diesem Blickwinkel als ,,hausgemacht“. Was die Aussagen am
Anfang dieses Kapitels betrifft, erkennen wir, dass wir solchen
Situationen nicht hilflos ausgeliefert sind. Die innere Einstel-
lung zu den Projekten, unsere individuelle Sichtweise, ist aus-
schlaggebend.

Die Ursache liegt in uns selbst, in unserer Personlichkeitsstruk-
tur und in den Lernprozessen und Erfahrungen, die fir uns an-
stehen. Die dufseren Umstinde sind meist die Wirkungen. ,, Wie
man in den Wald hinein ruft, so hallt es zuriick“, besagt ein al-
tes Sprichwort. Dies gilt nicht nur fiir unsere Gedanken und
Worte, sondern auch fiir unser Verhalten und unsere Taten.

In meiner langjihrigen Arbeit mit Menschen und mit meinem
Studium der geistigen Gesetzmafigkeiten bekam ich immer
wieder die Bestitigung, dass wir Schopfer unserer eigenen Rea-
litat sind. ,, Wir sind unseres eigenen Gliickes Schmied!*

Diese Weisheit beruht auf dem Prinzip von Ursache und
Wirkung: ,,Was man sit, das erntet man!“ Diesem Gesetz
gemafS gibt es keine Zufille. Albert Schweitzer driickte es so
aus: ,,Zufall bedeutet, dass Gott inkognito zu uns spricht.*

Wenn in Thnen hier ein ,,Ja, aber ... auftaucht, legen Sie den
Gedanken auf Wiedervorlage. Vielleicht beobachten Sie dar-
aufhin einfach einmal die ,,Schauspiele“, die sich im Laufe ih-
rer Projektarbeit abspielen.

Legen Sie sich nun eine Liste an mit allen Energierdubern, die
Thnen einfallen. Tun Sie das am besten schriftlich, indem Sie
sich eine ABC-Liste (5) erstellen. Nehmen Sie dazu ein DIN-
A4-Blatt, schreiben Sie als Uberschrift ,,Energierduber® und an
den linken Rand untereinander das Alphabet. Hinter die Buch-
staben notieren Sie nun Energierduber mit den jeweiligen An-
fangsbuchstaben, z.B.:

A Angste, Arger, Aufopfern, Arbeitsumfeld, Ablenkungen,
Aussprachen vermeiden, Aufschieberitis, Administrative
Arbeiten

B Buchfithrung, Biirokratismus, Beziehungen

D Druck, zu wenig delegieren, mangelnde Disziplin

F friuhere Fehler, Fehlschliage, lange Fahrzeiten, festhalten

G negative Gedanken, Groll, Griibeln

K mangelnde Kooperation, — Konzentration, - Kommunika-
tion, Komplexitat

11
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N negative Gedanken, nicht ,,Nein“ sagen konnen
P Planlosigkeit, falsche Priorititensetzung, Perfektionismus,
Putzarbeiten
R Reizuberflutung, zu viel Reden, Recht haben wollen

Schlafmangel, Sturheit, Sorgen, Streit, Spannungen,
Schmerzen

0] Unehrlichkeit, Ungeduld, Uberforderung

Sie konnen diese Ubung vertiefen, indem Sie die Liste mehrere
Tage hintereinander erginzen oder einen Monat lang jede
Woche eine neue Liste erstellen. Sie werden staunen, was da
zutage kommt.

Treffen Sie dazu eine Vereinbarung mit sich selbst, damit es
nicht einer der vielen Vorsitze bleibt, die im Sande verlaufen.

Bedenken Sie, wenn Sie iiber Energiedefizite im beruflichen
W Umfeld nachdenken, Ihr Leben als Ganzes zu betrachten —

Beruf, Privat, Freizeit ...

Krifteraubende Situationen oder Verhaltensweisen im priva-
ten Bereich wirken sich auf Thre Arbeit aus und umgekehrt.
Das Gesetz von Ursache und Wirkung macht hier keinen Un-
terschied. Wir sind als Person eine Einheit!

Was fangen Sie nun mit Threr Energierduberliste an?

Gehen Sie die Liste durch und markieren Sie die Begriffe, die
am meisten auf Sie und auf Thr Projekt zu treffen. Der erste
Schritt ist schon einmal, sich seiner eigenen Energiefresser be-
wusst zu werden und sich selbst und seinen Arbeitsablauf dar-
aufhin zu beobachten. Dazu gehort eine grofSe Portion Ehrlich-
keit zu sich selbst!

Tun Sie dies jedoch bitte ohne Bewertung, ohne Schuldgefiihle
oder Schuldzuweisungen. Seien Sie dankbar fiir alles, was Sie
entdecken und nehmen Sie den Ist-Zustand an! ,,Man wandelt
nur das, was man annimmt®, sagte C.G. Jung.

Der Ratschlag ,,love it, leave it or change it!“ ist leichter gesagt
als befolgt. Und doch liegt es in unserer Verantwortung, in wie
weit wir uns durch dufSere Umstiande Energie entziehen lassen.
Wir konnen uns bewusst entscheiden, was wir wirklich indern
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wollen, was dafir steht, was wir akzeptieren konnen oder was
wir am besten ganz loslassen.

Der nichste Schritt besteht darin, zu tiberlegen:

n Welche Energierauber will ich wirklich loswerden?
n Welche kann ich leicht und schnell abstellen?
n Welches sind hirtere Knackniisse?

Entscheiden Sie sich dann, mit was Sie beginnen wollen. Erstel-
len Sie sich eine ,, Top-Ten “-Liste (3) und bearbeiten Sie einen
Punkt nach dem anderen. Versuchen Sie nicht, zu viel auf ein-
mal dndern zu wollen. Das tuiberfordert, frustriert und fithrt
dazu, dass man schnell aufgibt.

Kopieren Sie Thre Top-Ten-Liste mehrmals und platzieren Sie
diese tiberall dort, wo Sie sie regelmifSig sehen. Legen Sie einen
zeitlichen Rahmen fest, in dem Sie diese Liste abgearbeitet ha-
ben wollen, z.B. einen Monat. Bei Veranderungen, die mehr
Zeit erfordern, legen Sie Teilziele fest, die Sie in dem Zeitraum
erreichen wollen (siehe auch 3.2 ,,Anpacken®).

Bedenken Sie: Thr Wunsch und Thre Willenskraft sind aus-
schlaggebend fiir den Erfolg! Aktivieren Sie Thre Vorstellungs-
kraft: Visualisieren Sie moglichst genau, was Sie davon haben,
wenn Sie das Problem gelost haben.

Wie siebt Ihr Wunschzustand aus? Beschreiben Sie diese Vor-
stellung als Ist-Zustand, also in Gegenwartsform und am bes-
ten wieder schriftlich in ihrem Tagebuch.

3.2 Die ADE-Methode

Entscheiden Sie sich, wie Sie den Punkten auf Threr Top-Ten-
Liste ADE sagen wollen. Es gibt drei grundsatzliche Vorge-
hensweisen, die Sie je nach Art des Kraftraubers anwenden
konnen: (3)

npacken

elegieren

liminieren

Hier geht es in erster Linie um die Energierduber, die Thre Per-
sonlichkeit, Thre Eigenschaften und Verhaltensweisen betreffen.

Haben Sie beispielsweise erkannt, dass Thnen Thre Ungeduld,
Thr Perfektionismus oder aber Thre Bequemlichkeit Energie

13
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raubt, oder dass Thnen Thre Neigung, sich schnell aufzuregen
und andere zu kritisieren, kostbare Energie entzieht, dann kon-
nen nur Sie selbst etwas dagegen unternehmen — wenn Sie
wirklich wollen! Halten Sie immer wieder kurz inne und fra-
gen Sie sich: Was lauft hier gerade? Wie fiible ich mich im
Moment? Was ist mein Motiv, dass ich mich jetzt so oder so
verhalte?

Bevor Sie diese Aufgabe angehen, ist es giinstig, wenn Sie fir
sich jene Eigenschaften und Verhaltensweisen herausfinden, die
Thnen Energie zufuhren (siehe Abschnitt 4 ,,Innere und dufSere
Energiequellen®).

1. Nehmen Sie sich bestimmte Situationen vor, in denen Sie
die neue, gewlinschte Verhaltensweise iiben wollen.

2. Formulieren Sie nun Thre Absicht schriftlich in Threm Tage-
buch, am besten jeden Morgen neu.

3. Bleiben Sie eine gewisse Zeit bei einer Sache, bis Sie eine
Verdnderung spuren.

4. Hier konnen Sie auch Thre Erfolgserlebnisse notieren — das
kann Balsam fiir Thre Selbstmotivation sein!

In diese Kategorie gehoren auch Arbeiten und Aufgaben, die
Sie ewig vor sich herschieben. Hier sollten Sie zuerst die Ent-
scheidung treffen, welche Prioritat die Arbeit hat, z.B. nach
dem Eisenhower-Prinzip: wichtig — dringlich — wichtig und
dringlich — weder wichtig noch dringlich (6). Dann legen Sie
nach Prioritdt Termine fiir diese Tatigkeiten fest oder entschei-
den sich fiir die Methode E = Eliminieren, also: ,, Weg damit*!

Vielleicht spuren Sie schon lange, dass Thnen Buchfithrungsar-
beiten, Telefonate, Schreibarbeiten etc. Kraft rauben. Uberle-
gen Sie sich, wer diese Aufgaben tibernehmen konnte oder ob
Sie eine Teilzeitkraft dafiir engagieren sollten. Die Kosten,
sprich die Energie, die Sie dafiir aufwenden mussen, kann
durch Nutzung Thres frei werdenden Potenzial mehrfach zu-
ruck fliefSen.

Oder belasten Sie hiusliche Pflichten, wenn Sie beruflich stark
engagiert sind? Vielleicht sollten Sie sich eine Putz- oder Haus-
haltshilfe leisten oder Thre Kinder mehr in diese Pflichten ein-
binden.

In Projekten kommt dem Delegieren vor allem bei der Aufga-
benverteilung eine bedeutende Rolle zu. In einem Team kann
sehr viel Energie verpuffen, wenn die Aufgaben nicht den indi-
viduellen Stirken und Denkstilen entsprechen.

(Siehe Abschnitt 5 ,, Teamenergie®)
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Eliminieren betrifft vor allem die Punkte auf Ihrer Liste, die
aufgeschobene, aufgehobene, angesammelte, gestapelte Dinge
betreffen. Sachen, die wir nach dem Motto ,,irgendwann kann
ich das bestimmt noch einmal gebrauchen® aufheben, kénnen
zu unbemerkten Energiesaugern werden.

Gibt es da auf Threr Energierauberliste eventuell noch etwas zu
ergidnzen?

Geben Sie sich einen Ruck und trennen Sie sich von diesen
Dingen. Planen Sie ab und zu einen ,, Trennungs- oder Ausmist-
tag® ein. Dies trifft fiir Thr Buiro ebenso zu, wie fiir Thr Zu-
hause. Denken Sie auch hier daran: die Energiegesetze sehen
Sie als eine Person.

Das Buch ,,Feng Shui gegen das Gertimpel des Alltags gibt
hierzu wertvolle Anregungen. (7)

Schaffen Sie Ordnung! Sie schaffen damit Raum fiir neue Ener-
gie, fur ungenutztes Potenzial. Legen Sie sich eine Strategie fir
solche Aktionen zurecht, die Threm inneren Schweinehund ent-
gegenkommt. (8)

Vergessen Sie nicht die aufgeschobenen Dinge, die bei der Prio-
rititensetzung in die Kategorie ,,Eliminieren“ gewandert sind!

9)

3.3 Zeichen fiir Energieverlust

Achten Sie auf Koérpersymptome, die auf Energieentzug hin-
weisen. Im Grunde genommen hat jede Krankheit mit irgendei-
ner Form von Energieverlust zu tun. Denn wir sind Energie!

Am leichtesten erkennen wir, dass uns Energie fehlt, wenn wir
miide sind. Alarmsignale sind ebenfalls Unlustgefiihle, An-
triebslosigkeit, depressive Verstimmungen bis hin zu Depressio-
nen. Ich konnte immmer wieder feststellen, dass diese Symp-
tome in Zusammenhang mit irgendeiner Form von Zeit- bzw.
Energieverschwendung stehen.

Gangz allgemein wirkt sich Energiemangel auf unser Nervensys-
tem und unser Immunsystem aus. Es liegt also auf der Hand,
dass uns Energiemangel anfilliger macht fiir Krankheiten und
Stress.

Umgekehrt fiihren Stress und Krankheiten zu weiterem Ener-
gieverlust.

15
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Aufler den gesundheitlichen Anzeichen konnen wir auch im
Alltag Spiegelbilder fur Energieverlust erkennen, wenn wir die
Schauspiele, die uns das Leben bietet, bewusst wahrnehmen.

Ich hatte diesbeziiglich schon anschauliche ,,Spielchen® mit
Batterien oder Akkus. Eine Zeit lang, war mein Telefonakku
im Nu immer wieder leer, obwohl er frisch aufgeladen war.
Gleichzeitig waren innerhalb weniger Tage im Geschift und zu
Hause zwei Uhrbatterien leer und Glihbirnen gingen kaputt.
Sollte diese Kumulation ein Zufall sein? Fur mich nicht. Ich
erkannte, dass ich im Begriff war, ein Projekt zu starten, das
mich unnotig viel Energie gekostet hitte. Das leise Bauchge-
fithl, das vorher schon gewarnt hatte, hatte ich ohne diese
Hilfen tiberhort.

Wenn z.B. die Autobatterie ohne ersichtlichen Grund leer ist,
sodass wir nicht starten konnen, sollten wir uns tiberlegen, ob
das Ziel der Fahrt, die wir vorhatten, im Moment richtig oder
wichtig ist. Oder ob wir sonst irgendwelche Fahrten machen,
die uns zu viel Energie kosten.

Eine aus heiterem Himmel durchgebrannte Sicherung kann
auch ein Hinweis darauf sein, dass bei Thnen personlich etwas
am ,,Durchbrennen® ist. Die Symbolsprache der Naturgesetze
ist facettenreich!

Vielleicht finden Sie diese Dinge zu weit her geholt. Nach mei-
ner Erfahrung bewahren uns die so genannten Zufille vor
manchem Schaden und konnen uns als gute Wegweiser auf
dem Weg zu unserer intuitiven Intelligenz dienen. (2)

4 Innere und duBere Energiequellen erschlieBen

Genauso wie uns Einwirkungen von aufSen Energie entziehen
konnen, so konnen wir auch dufsere Energiequellen anzapfen.
Wenn wir uns jedoch unserer inneren Energiequellen bewusst
sind, dann sind wir jederzeit in der Lage, unabhingig von du-
8eren Umstanden Energie zu schopfen.

4.1 Was gibt mir Energie?

Schauen Sie sich die Fragen unter 3.1 noch einmal an und
tberlegen Sie sich, wie das Gegenteil der dort dargestellten
Szenarien aussehen wiirde, z.B.: Nach welchen Tatigkeiten
fuhle ich mich aufgeladen?
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Nehmen sie wieder ein DIN A 4 Blatt und legen Sie eine ABC-
Liste an (siehe oben). Diesmal schreiben Sie alle Begriffe auf,
die Thnen zum Thema Energiequellen einfallen. Hier ein paar
Beispiele:

Atmung, Achtsamkeit, Anerkennung, Arbeit

Bewegung, Bader

Ehrlichkeit, Entspannung, Erfolg, Einfachheit

Freundschaften, Freude, Frieden

Q| M| | = |

Gelassenheit, Geduld, Gespriche, Gymnastik, positive
Gedanken, Geborgenheit

~

Konzentration, Kontemplation, Klarheit, meine Kinder,
Kooperation, Klavier spielen,

Loslassen, Liebe, Lachen, Lob, Licht

Natur, ,,Nein“ sagen, Nahrstoffe

Optimismus, Obst

“|1olz| T

Schlaf, Selbstdisziplin, Selbstvertrauen, Schenken,
Sport, Sonne, Stille, Singen

Y% Wandern, Walken, Wasser

A% Vertrauen, Vergeben, Vitamine

Markieren Sie auf dieser Liste jene Energiequellen, welche Th-
nen fur sich und Thr Projekt am wichtigsten erscheinen. Erstel-
len Sie auch hierfir eine ,, Top-Ten“-Liste, Thre ,,JA-Liste“. Das
heifdt, hier stehen die Dinge, die Sie bejahen, die Sie in Thre
Projektarbeit integrieren mochten. Platzieren Sie auch die ,,JA-
Liste“ so, dass Sie diese jeden Tag mindestens einmal sehen. (3)

17
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4.2 Die Kraft des ,FLOW"
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Friede — Freiheit — Freude — Freunde
Loslassen — Liebe — Lachen

Optimale Konzentration — Optimismus — Offenheit

got—‘m

Wunsch — Willenskraft — Weiterentwicklung

Unter FLOW verstehe ich den optimalen Energiefluss. FLOW
entsteht, wenn wir unsere Energieressourcen kennen und nut-
zen und sie vollstindig auf den Augenblick biindeln. FLOW
nennt der amerikanische Psychologe Mihaly Csikszentmihaly
den Prozess des volligen Aufgehens im Leben, des Einswerdens

mit einer Tatigkeit, neben der alle anderen bedeutungslos sind.
(10)

Die wesentlichen Bedingungen fiir einen optimalen Ener-
giefluss sind:

m Achtsamkeit oder Konzentration
Die Grundlage des Flow ist bewusste Achtsamkeit oder
Konzentration.
Mit Korper, Geist und Seele im Hier und Jetzt zu sein, ist der
Schlissel, um Energiefluss zu erleben. Im Zustand der Kon-
zentration sind wir eins mit unserem Zentrum, mit unserer
Mitte. Achtsamkeit ist auch der Schliissel zur Kreativitat
und Intuition. (2) (11)
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Uben Sie Thre Konzentrationsfihigkeit! Am wirksamsten ist
dies am Morgen. So wird der Energiefluss fiir den Tag in
Gang gesetzt. Sie brauchen nichts weiter zu tun, als das, was
Sie sowieso am Morgen tun mit besonderer Hingabe oder
Liebe zu sich selbst zu tun. Putzen Sie z.B. die Zihne ganz
bewusst, ohne an etwas anderes zu denken. Aufkommende
ablenkende Gedanken lassen Sie vorbeiziehen, ohne ,,anzu-
beiflen*. Dieses Konzentrationstraining kénnen Sie auch
beim Duschen, beim Rasieren, beim Fruhstiick vorbereiten
etc. durchfithren. Bedenken Sie dabei: Sich-liebevoll-Beob-
achten, Freude und Hingabe fiithren wirkungsvoller zum Er-
folg als verkrampfter Zwang. Achtsamkeit konnen wir auch
auf dem Weg zur Arbeit iben, beim Spazieren gehen oder
Joggen. Nehmen Sie Thre Umgebung bewusst wahr. Was
sehe ich, was beobachte ich, hore ich, rieche ich?

Sie werden tiberrascht sein, um wie viel geloster und wohl
gelaunter Sie Thren Mitarbeitern oder Kollegen danach be-
gegnen.

Loslassen

Loslassen und Konzentration bedingen einander! Ohne Los-
lassen ist FLOW nicht moglich. Denn Loslassen heifSt, nicht
festzuhalten an alten Mustern, Regeln, Arbeitsweisen, an
vermeintlichen Sicherheiten, an Gegenstianden, Besitzti-
mern, an negativen Gedanken und Sorgen, an Abhingigkei-
ten bzgl. Gewohnheiten oder Menschen etc.

Loslassen heifSt frei werden fur Innovationen. Loslassen setzt
Kreativitit frei. Loslassen ist die Voraussetzung fur die Fle-
xibilitat, die wir benotigen, um im Fluss zu bleiben.

Was gibt es fiir Sie loszulassen, um bei Ibrem Projekt
FLOW zu erleben? Vielleicht mochten Sie sich dazu eine
neue ABC-Liste oder ein Mindmap anlegen.

Vertrauen

Um loslassen zu konnen, ist vor allem Vertrauen notwendig.
Ein gesundes Gottvertrauen und Selbstvertrauen starkt Thr
Energiepotenzial.

Angste sind die grofiten Widersacher von Vertrauen. Miss-
trauen und stindige Kontrolle entspringen der Angst. Sie
kosten enorm viel Energie und verhindern den FLOW.

Fragen Sie sich in einer ruhigen Stunde, wie hoch Thre Ver-
trauensenergie ist. Zeichnen Sie dazu zwei Barometer mit
der Einteilung 1-100 und tragen Sie intuitiv Thr Vertrauens-
niveau ein — auf dem ersten das momentane Niveau Ihres
Selbstvertrauens, auf dem zweiten das Thres Vertrauens in
Thre Kollegen, Mitarbeiter etc.
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Ist dies ausreichend fir den gewiinschten Erfolg in Threm
Projekt?

Wie konnten Sie das Barometer steigen lassen?

Innerer Friede — Innere Freiheit

Vertrauen ist die Grundlage fiir inneren Frieden und innere
Freibeit. Unruhe, Zwiespalt, Konflikte, Druck, Zwang, Ab-
hingigkeit verhindern den freien Energiefluss. Schaffen Sie
Zeiten und Orte der Ruhe und der Stille fiir sich. Spiiren Sie,
welche Energie Friede und Freiheit fiir Sie hat, und wie Sie
diese Energie fiir sich nutzbar machen konnen.

Freude

Freude ist zugleich Wirkung und Ursache in Bezug auf
FLOW. Wir empfinden umso mehr Freude, z.B. an einem
Projekt, je mehr wir uns im Fluss fuhlen. Andererseits kom-
men wir umso nachhaltiger in den FLOW], je mehr Freude
wir fiir die Arbeit aufbringen konnen. Denken Sie daran:
Wir konnen unsere innere Haltung zu einer Sache immer
wihlen! Wir haben einen freien Willen. Ubung macht auch
hier den Meister. Ein Tipp dazu: Nehmen Sie nicht alles so
ernst. Lachen Sie 6fter. Lachen 16st Energieblockaden. Hu-
mor ist eine unerschopfliche Energiequelle.

Liebe

Was hat Liebe mit Projekten zu tun? Hier geht es nicht um
die Liebe zwischen Menschen, sondern um Liebe als allum-
fassende Energie. ,,Ich liebe meine Arbeit!“ — Wie fuhlen Sie
sich, wenn Sie diesen Satz aussprechen? Seine Arbeit zu lie-
ben, bedeutet nicht ein Workaholic zu sein!

Wir haben schon bei der Konzentration von Liebe und Hin-
gabe gesprochen. Das klingt vielleicht etwas prosaisch. Doch
liegt hier ein Schliissel fiir unseren Erfolg. Liebe ist die
starkste Energie im Universum!

Freundschaft — Partnerschaft

Private Beziehungen, die Thnen Kraft geben, sind eine wich-
tige Energiequelle fur Ihre beruflichen Aufgaben. Genauso
wie Sie naturlich energieraubende Beziehungen in Threm be-
ruflichen Erfolg beeintrachtigen konnen. Eine stimmige see-
lisch-geistige Verbindung mit einem oder mehreren Men-
schen ladt unsere Batterie immer wieder auf. Zudem finden
wir darin Geborgenheit und Nihe — Aufladung fur unsere
Seele. Sehen Sie auch Thre Beziehungen als ,,Projekte® an.
Uberdenken und iiberfiihlen Sie Ihre Vorstellung von Bezie-
hungen und geben Sie das hinein, was Sie sich selbst wun-
schen. Die Energie, die Sie in wertvolle Freundschaften und
Partnerschaften investieren, kommt mehrfach zu Thnen zu-
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ruck. Driicken Sie anderen moglichst oft Thre Anerkennung
und Wertschiatzung aus — sowohl im Privat- wie im Berufsle-
ben! Gehen Sie bei Thren Kollegen, Mitarbeitern, Chefs, bei
Threr Familie nicht auf Fehlersuche, sondern auf Schatzsuche!

m Visionen, Wiinsche, Ziele
Starke Visionen und Wiinsche haben eine Sogwirkung. Sie
erhohen unser Energiepotenzial und halten uns im Fluss. Al-
lerdings nur dann, wenn wir aus unseren Traumen erwachen
und daraus klare Ziele formulieren.

Die nichste Kunst besteht darin, sich einerseits Ziele zu set-
zen, andererseits diese auch wieder loszulassen, um sich im
Hier und Jetzt fithren zu lassen. Wir miissen das Ziel ,,aus
den Augen verlieren®, aber ,,im Hinterkopf behalten“ — bes-
ser gesagt, in unserem Herzen. Dann sind wir offen fiir die
Wege, die sich vor uns auftun. ,Der Weg ist das Ziel“,
driickt aus, dass wir unsere Energie auf den momentanen
Schritt konzentrieren. Dann befinden wir uns wieder im Zu-

stand des FLOW.

5 Teamenergie und -synergie

Sie haben nun eine griindliche Energiebilanz erstellt und schon
kleinere oder grofSere Schritte unternommen, Thr Energiepoten-
zial zu erhohen. All diese Schritte wirken sich auf das Energie-
niveau IThres Projekts aus.

Wir wollen noch weitere Faktoren betrachten, welche die Ge-
samtenergie im Team erhohen.

Wie entsteht aus Einzelenergie Teamsynergie?

Lassen Sie uns dazu erst einmal den Begriff Synergie niher be-
leuchten. In den letzten Jahren spielt dieser Begriff in der Wirt-
schaft eine immer bedeutendere Rolle. Synergie wird ange-
strebt durch Kooperation, durch Fusion, durch
Zusammenschliisse. Gegenseitige Erganzung und Befruchtung
soll zu wirtschaftlichem Vorsprung fithren. Um dieses Ziel zu
erreichen, gentigt es nicht, die einzelnen Energien nur zu addie-
ren. Synergie bedeutet, die Potenziale zu vervielfachen.
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5.1 Synergie-Effekt oder 1 + 1 =11
Das Synergie-Prinzip beruht auf einem Naturgesetz:
~Das Ganze ist mebr, als die Summe seiner Teile.

Dies ldsst sich mit logischer Mathematik nicht mehr erklaren.
Es geht nicht um Quantitat, sondern um Qualitat.

Synergie bedeutet im Gegensatz zu Addition:

1+1=11 statt 1+1=2

Wias ist nun das ,,mehr“, das in dem o.g. Prinzip ausgedriickt
wird?

Wenn Sie einen Menschen in seine Bestandteile zerlegen, sind
zwar nach wie vor alle Korperteile da, doch kein lebendiges
Wesen. Das ,,mehr® ist das Leben; und Leben ist Energie.

Schon Goethe beschreibt dies in seinem Faust:

»Dann bat er die Teile in seiner Hand, fehlt leider nur das
geistige Band!“

Diese geistige Energie macht die Synergie aus. Leben existiert
also nur auf der Basis von Synergie. Und Synergie funktioniert
nur auf der Basis einer selbst gesteuerten Ordnung. Der Orga-
nismus Mensch organisiert sich selbst aufgrund von tiberge-
ordneten GesetzmafSigkeiten. Der Organismus Unternehmen
wird idealerweise von dhnlichen Prinzipien geleitet. Projekte
und Teams sind Teile des Unternehmens und unterliegen eben-
falls dieser geistigen Ordnung.

Erkennen wir diese GesetzmifSigkeiten und machen sie uns zu-
nutze, konnen wir das Synergiepotenzial erheblich steigern. Ein
weiteres Beispiel bietet uns das menschliche Gehirn. Rechte
und linke Hirnhemisphire erreichen nur im Team ihre enorme
Leistung. Getrennt wiren viele Funktionen unseres Organis-
mus nicht moglich. Nur in Verbindung miteinander erbringen
sie ihre Leistung. In dieser Verbindung ergeben die einzelnen
Teile zusammen eine Einheit. Daraus entsteht nicht nur Zu-
sammenarbeit und gegenseitige Ergianzung, sondern die
hochstmogliche Entfaltung eines unbegrenzten Potenzials.
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5.2 Einheit trotz Verschiedenheit

Das Phanomen der Synergie driickt sich in manchen Lebens-
weisheiten aus, wie: ,,Gemeinsam sind wir stark®, oder ,, Wir
miissen an einem Strang ziehen“. Vor allem in Notzeiten
kommt diese Kraft der Synergie stark zum Tragen.

Auf das Projektteam ubertragen, sind ,,Notsituationen® die
Momente, wenn die Deadline naht, wenn es um den entschei-
denden Wettbewerbsvorsprung geht, wenn wir kurz vor einem
genialen Durchbruch stehen etc. Plotzlich schauen wir nicht
mehr: Was macht der andere falsch? Was kann der andere bes-
ser? Wie kann ich mich vor einer Arbeit oder vor der Verant-
wortung driicken? Wir sehen nur noch das gemeinsame Ziel,
lassen los von allen Kontrollmechanismen und allem Miss-
trauen und von Ego gesteuerten Machtkampfen. Eine beachtli-
che gemeinschaftliche Willenskraft und Effektivitat wird freige-
setzt. Wir werden zu einer Einheit.

Damit dieses kraftvolle Energiepotenzial nicht nur in ,,Notsitu-
ationen“ zutage tritt, sollten wir schon zu Beginn und bei jeder
Phase eines Projekts folgende Fragen stellen:

m Wie definieren wir unser gemeinsames Ziel?
m Wie konnen wir hochstmogliche Synergie schaffen?
m Wo liegen die Stirken jedes einzelnen am Projekt Beteiligten?

m Welche personlichen und zwischenmenschlichen Energierdu-
ber konnten die Synergie beeintriachtigen?

m Wie konnen wir diese bearbeiten und in positive Energie
umwandeln?

m Wie konnten sich unterschiedliche Denk- und Kommunika-
tionsstile auswirken, und wie schaffen wir trotz Verschie-
denheit eine Einheit?

Unterstitzend fiir diesen Prozess konnen Stirken- und Denk-
stilanalysen eingesetzt werden, z.B. die H.-D.-I.-Denkstilana-
lyse, das DISG-Personlichkeitsprofil, das INSIGHTS-MDI-
System etc. Diese Tools helfen uns einerseits, die eigene Person-
lichkeit besser zu erkennen. Andererseits tragen sie dazu bei,
mehr Verstiandnis fiir das Denken und Verhalten der anderen
aufzubringen, und Wege fiir eine energieférdernde Kommuni-
kation zu finden.

Eine klare Zustiandigkeitsbestimmung, die den Stirken der Ein-
zelnen entspricht, ist eine Voraussetzung dafiir, dass die Ener-
gie im Projekt flieft. Uberpriifen Sie im Projektverlauf auch
immer wieder, ob die Zustandigkeiten noch stimmen. Dazu ist
ehrliche Kommunikation erforderlich.
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Reibungen konnen z.B. auftreten, wenn Perfektionisten dabei
sind, die alles selbst erledigen wollen, weil es Thnen keiner
Recht machen kann, oder wenn sich einzelne Personen profilie-
ren wollen. Synergie wird ebenfalls verhindert, wenn Teammit-
glieder nach dem Motto arbeiten: ,,Team = Toll ein anderer
macht‘s!“ Wenn die einzelnen Teammitglieder bereit sind, die
eigenen Energierduber und -quellen, wie oben beschrieben, zu
erspuiren, stehen die Tiren fiir eine synergetische Zusammen-
arbeit offen. Weiterhin wirken offene, aber einfithlsame Aus-
sprachen und Klirung eventueller Angste und Unklarheiten oft
Wunder.

Wenn wir unser individuelles und unser kollektives Energiepo-
tenzial in ein Projekt einbringen, konnen herausragende Leis-
tungen und Ergebnisse erzielt werden. Dabei steigern wir nicht
nur die Effektivitit und den wirtschaftlichen Erfolg, sondern
erzielen gleichzeitig wertvollen personlichen Gewinn. Wir ge-
winnen an Freude, an Gesundheit, an Zufriedenheit, an positi-
ver Energie, die wir in alle Lebensbereiche hineintragen kon-
nen. Sowohl das Unternehmen als Gesamtes als auch die
Menschen im Unternehmen erleben so immer haufiger die
Leichtigkeit des ,, Panta rhei”.
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