Centered Leadership

®

Mit Positiver Psychologie besser
leben und arbeiten
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Welchen Unterschied konnen wir im Leben anderer machen? @

YUNEL

sw s T What counts in life, is
N " .

sy not the mere fact that we

have lived. It is what
difference we have made

to the life of others.



YUNEL

Making money is a

happiness —and that's a

great incentive. Making
other people happy is a

super happiness.

YUNEL




Yunel kombiniert Erkenntnisse aus der Glicks- @
und Hirnforschung mit strategischer Beratung

YUNEL
Menschliche
S | = Potenziale fir
oA I  die Gesellschaft
Gdciaaae entfalten

Quelle: Yunel 4



Worum es heute gehen soll

Reflexion — Beschaftigung
mit dem, was Menschen
ihr Potenzial optimal
entfalten lasst

Ziele

o Inspiration — durch
ausgewahlte Impulse aus
Psychologie und
Hirnforschung

Transfer — anhand von
praktischen Techniken und
Tipps fir mehr Positivitdt
und Energie in



Checking in

1. Pulscheck: Auf einer Skala von 1
(ein Graus) bis 10 (ein Traum) —
wie war meine Woche? Und:
woran lag das?

2. Energiebringer &
Rauber: Was hat mir

A
Energie gegeben, was
genommen? ‘

3. Intention: Worauf

kommt es mir heute
wirklich an?

Bitte nehmen Sie sich 3 min
Zeit, um lber diese Fragen
nachzudenken. Halten Sie lhre
Gedanken schriftlich fest.




Was wird lhnen mit Blick auf lhre Notizen bewusst? @
YUNEL




Schreiben hilft — mit Zettel und Stift

Schon wenige Minuten Journaling haben , katharsische” Wirkung

e writing. In: Advances
ournaling/ )

YUNEL

Ausgewadhlte Effekte

Hilft dem Gehirn
Emotionen zu
regulieren

Reduziert Stress

Steigert subjektives
Wohlbefinden

Fordert Kreativitat

Starkt das
Gedachtnis

Schiirt Zuversicht



Die bewusste Artikulation von Emotionen verandert

unser psychisches Erleben

Labeling Technik .

Quelle: David, S. 2016 — Emotional Agility; Webb, C. 2017 — How to have a good day

Name it to tame it! |

Daniel J. Siegel

Harvard Medical School

Unser Gehirn operiert in zwei Systemen. Die Verwendung von
Sprache nutzt die Logik des reflektierten Systems, um die
Emotionen des automatischen Systems zu regulieren.



Was brauchen gesunde Menschen, um ihr Potenzial optimal zu entfalten? @

YUNEL

Positive Psychologie — die Wissenschaft vom gelingenden Leben und Arbeiten

10



Rather than just fix
what’s wrong — build

what’s strong.

§ ‘ s
Quelle: Selig, M.2012 — Flourish




Inzwischen zielt die Mehrzahl der Themen und Anwendungen @
der Positiven Psychologie darauf ab ,Flourishing’ zu erhohen VUNEL

Seligmans PERMA Modell ist eine Theorie des psychischen Wohlbefindens,
das Uber kurzfristiges Gllick hinausgeht

Engagement

Meaning

Positive Emotions Positive Relationships Accomplishment

Quelle: Blickhan, D. 2015 — Positive Psychologie (Ein Handbuch fiir die Praxis) 12



Centered Leadership ist ein Ansatz positiver Selbstfihrung —
die Grundlage fir mehr Effektivitat, Erflllung und Resilienz

Voraussetzungen ’)

— Bereitschaft zu fihren 1
— Selbsterkenntnis Meaning Energizing

— Offenheit far
Veranderung
5 3

Engaging Positjve
Wirkung framing

_ Mehr Effektivitat 4
. Connec-
— Erfillung

tin
— Resilienz &

Quelle: Barsh, J. & J. Lavoie 2014 — Centered Leadership (Leading with Purpose, Clarity and Impact)

Centered leadership is about
being in the right psychological,
personal and professional place

to have impact and inspire

others to follow.
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Happiness is not a ‘nice-to-

have’ goal. Emotional and

psychological wellbeing are

critically important to

leadership.

Joanna Barsh

Ex-McKinsey Director and Founder
of The Leadership Project

Quelle: Barsh, J. & J. Lavoie 2014 — Centered Leadership (Leading with-Purpose, Clarity and Impact)




Auch bei der Entwicklung von Yunel war die Beschaftigung &
mit eigenen Passionen, Starken, Werten und Zielen essentiell
YUMNEL

Leseempfehlungen

The Breakthrough
Model for Work 3 ==bis

. " W
and Life Laadershi

HOW REMARKABLE

WOMEN

LEAD

Based on 10
Years of Research and
Field Testing at Fortune
100 Companies

CENTERED

A Breakthrough Program for Leading
with Purpose, Clarity, and Impact

JOANNA BARSH




Vertiefung zum Thema Energizing

1 2
Meaning Energizing
5 >
Engaging P05|t.|ve
framing
4
Connec-

ting

Centered leadership is about
being in the right psychological,
personal and professional place

to have impact and inspire

others to follow.



There’s a name for the Blah
you're feeling: It’s called
languishing. The neglected
middle child of mental health can

dull your motivation and focus.

Adam Grant

.Organisationspsychologe
Wharton School

—
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Wer von lhnen hat das Geflihl, dass das personliche Energizing &
Arbeitspensum in den letzten drei Jahren zugenommen hat? VUNEL

'Vo V‘




Das Problem Energizing @

YUNEL

Zeit ist eine begrenzte Ressource




Menschliche Energie ist dagegen eine vielfach unterschatzte Energizing @
Kapazitat — eine, die in uns steckt YUNEL

Wir konnen lernen diese Ressource zu erweitern, zu erneuern und sie besser zu nutzen




Jeder Mensch verfligt Uber vier Energiequellen Energizing @

YUNEL
Physische Energie ) ' P Emotionale Energie
— Menge der Energie | :”: — Qualitat der Energie
— Das Fundament von L — Haufigkeit positiver vs.
Ausdauer und Tatkraft schwieriger Emotionen
— ,Wie korperlich fit wir uns * — Wie offen wir sind’
fihlen’
Mentale Energie Spirituelle/soziale Energie

— Die Energie des

:% menschlichen Geistes

— ,Wieviel Sinn wir bei dem,
was wir tun, erleben’

— Fokus der Energie

— ,Wie prasent wir uns fiihlen’

&

21
Quelle: Barsh, J. and Lavoie, J. 2014 — Centered Leadership; Schwartz, T. & McCarthy, C. 2007 — Manage your Energy, not your Time



Energizing — Energie statt Zeit managen

Eigene Energie-Ressourcen besser ,managen’. Nicht zuletzt
um in Zeiten starker Belastung widerstandsfahiger zu sein.

Energiehaushalt verstehen — wissen, woher
Energie kommt und wohin sie geht.

Verluste minimieren — erkennen was
‘Energierauber’ sind und diese gezielt minimieren.

Bewusst erholen — aktiv in den Ausbau
personlicher Energiereserven investieren und
positive Emotionen kultivieren.

Flow erleben — Bedingungen fir Flow schaffen;
wirkt sich positiv auf alle vier Energiequellen aus.

Quelle: Schwartz, T. & McCarthy, C. 2007 — Manage your Energy, not your Time




Mit folgenden Praktiken lassen sich alle vier Energizing @

Quellen personlicher Energie erneuern YUNEL
Physische Energie — das Emotionale Energie —
Fundament von Ausdauer 7t die Qualitat der
und Tatkraft starken ﬁ -@- Energie verbessern

N
Mentale Energie — die C Soziale Energie —
geistige Energie Koharenz zwischen

fokussierter einsetzen 9 g Starken, Werten und
Sinn herstellen

23
Quelle: Schwartz, T. & McCarthy, C. 2007 — Manage Your Energy, Not Your Time. In HBR’s 10 Must Reads on Managing Yourself 2010



Was sind eigentlich Emotionen? Energizing @
YUNEL

24



Negative Emotionen uben
in der Regel eine
Schutzfunktion aus.

In der Evolution war es
wichtiger sich vor wilden
Tieren zu schitzen als sich
an Schmetterlingen zu
erfreuen.

Das katastrophische Gehirn
— negative Erfahrungen und
Emotionen bleiben deutlich
langer im Gedachtnis als
positive.




Lange haben Forscher geratselt, welche Rolle Energizing @
positive Emotionen spielen

YUNEL




Nicht zu verwechseln mit der @
Extremform positiven Denkens YUNEL

@@ — Beeinflussung unseres
Denkens durch positive
Affirmationen und Visualisierungen

— Halt auch dazu an, negative
Emotionen zu verdrangen

Positivitat — ein Schliisselbegriff der
Positiven Psychologie

Bewusste Perspektivwechsel, um ein
umfassendes Bild der Realitat zu erhalten

Fokussierung auf positive Erlebnisse im Alltag
— ohne das Positive im Kopf zu konstruieren

Dabei geht es explizit nicht darum, negative
Erfahrungen positiv ,umzufarben”

27



Funf Life Hacks fur mehr Positivitat und Resilienz im Alltag @




1 Mini-Urlaube einlegen @

[

Liste mit 10 bis 15 Lieblingsaktivitaten
anlegen, die kurzfristig Energie
spenden oder Erholung versprechen.

!

Wenn Meetings ausfallen oder Calls
unerwartet friher enden, die
gewonnene Zeit bewusst nutzen, um
Korper und Geist zu entspannen.

s Wer erholt ist, sieht vieles gelassener.




2 Einen kihlen Kopf bewahren — die ALI-Strategie

Wir kdnnen lernen gelassener mit negativen Emotionen umzugehen und uns mit
Hilfe einfacher Techniken auch nach Riickschlagen schnell wieder erholen.

A

L

Druck/ Stress/

Arger

Quelle: Return on Meaning Momentum Programm 2021

YUNEL
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3 Headspace — das Fitnessstudio flirs Gehirn @
YUNEL

Schon durch wenige min Meditation pro Tag, kdnnen wir unser Gehirn in weniger
als 8 Wochen verandern (z.B. Fokus, Gedachtnis, Selbstwahrnehmung).

‘ HEADSPACE Hi, Kerstir GO TO MY HEADSPACE » 0

HOW IT WORKS THE SCIENCE BLOG HELP GIFT HEADSPACE SEVEN IND

® 00000 MEDITATION

GET SOME
HEADSPACE

Headspace is meditation made

............

simple. Learn online, when you

want, wherever you are, in just 10

000 -

minutes a day.

SIGN UP FOR FREE

@ Watch our animation

Quelle: Yunel 31



4 ,,Drei gute Dinge” in den Blick nehmen @
YUNEL

Verbessert die Wahrnehmung positiver Emotionen im Alltag, halt unser
,katastrophisches Hirn‘ im Zaum und wirkt sich positiv auf den Schlaf aus.

Jeden Abend 2 min lang den Tag Revue passieren lassen
und drei Dinge aufschreiben, die besonders gut waren.

Sich dann fragen: Wie habe ich dazu beigetragen?




5 Wertschatzung kultivieren — Shawn Achors’ ,,2 min mail“ @
YUMNEL

o

o




In Zeiten von Klimawandel, Pandemie und Krieg machen

auch Immanuel Kants Empfehlungen viel Sinn

®
YUNEL

Drei Dinge helfen, die
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Centered Leadership — mit positiver Psychologie besser leben und arbeiten &
YUNEL

Die Positive Psychologie ist die Wissenschaft vom gelingenden Leben. Im Kern
steht die Frage: Was brauchen Menschen, um ihr Potenzial optimal zu entfalten?

Zeit ist eine begrenzte Ressource; menschliche Energie dagegen eine vielfach
unterschatzte Kapazitat. Jeder Mensch verfiigt Gber vier Energiequellen. Fur
dauerhafte Gesundheit und Leistungsfahigkeit sind alle vier Quellen erforderlich.

Centered Leadership ist ein Ansatz positiver Selbstfiihrung, der auf Basis
der Positiven Psychologie entwickelt wurde. Ahnlich wie Seligmans PERMA
Ansatz beschreibt er fiinf Kreise von Fahigkeiten, die erlernbar sind.

Beim Energiemanagement geht es darum, die eigenen Energie
Ressourcen besser zu handhaben?® — nicht zuletzt, um in Zeiten

starker Belastung resilienter zu sein.

. W N =

Dabei ist die Qualitat der Energie nicht minder wichtig als die Quantitat.
5 Diese wird insbesondere von Emotionen gesteuert. Positive Emotionen
erweitern unseren Horizont, machen uns kreativer und teamfahiger.

1 Das heildt: Energiehaushalt verstehen, Energieverluste minimieren, bewusst in den Ausbau personlicher Energiereserven investieren, Flow erleben
35

Quelle: Yunel



When it comes to handling
new challenges or stress,

start with yourself: we are

our own most effective,

powerful resource.

Marston, A. & S. Marston 2018

Resilienz Experten

Quelle: Marston, A. & S. Marston 2018 — To handle increased stress, build your resilience. In: Harvard Business Review







Get in touch directly

Nicola Dreesbach
+49 170 807 555 0
dreesbach@vyunel.de

www.yunel.de
www.hicoladreesbach.com

Or connect me on Linkedin

YUNEL
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