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Mit der Übung „Schlüsselerkenntnisse aktiveren - Deinen persönlichen Erfolgsplan gestalten“, wirst du in der Lage sein, 
die besten Strategien und Techniken, die du aus den Geschichten gelernt hast, gezielt auf deine Situation anzuwenden 
und deinen eigenen Weg zu ebnen.

Schritt 1: Reflektion und Identifikation
Nimm dir einen Moment Zeit, um über die gelesenen Erfolgsgeschichten nachzudenken. Welche Aspekte haben dich 
besonders beeindruckt? Welche Strategien und Techniken haben bei den Frauen funktioniert? Identifiziere eine bis ma-
ximal drei Schlüsselerkenntnisse und Hebel, die du für dich selbst als besonders relevant empfindest. Hier ist eine Liste, 
die dir dabei helfen kann:

Clara, die Meisterin der Gelassenheit:
Die Kontrolle über die eigenen Emotionen ermöglicht kluge Entscheidungen und Motivation der Mitarbeiter.
Gelassenheit führt zu Respekt und Bewunderung im Team.

Anna, die Energiequelle:
Die bewusste Steuerung der Gefühle und Fokus auf positive Emotionen steigert die Produktivität.
Energie kann durch Selbstpflege und Aufladen der Batterien aufrechterhalten werden.

Sofia, die Königin der Selbstbeherrschung:
Selbstbeherrschung hilft, auch in herausfordernden Situationen Ruhe und Klarheit zu bewahren.
Selbstregulation führt zu klugen Entscheidungen und wird als vertrauenswürdige Führungspersönlichkeit wahrgenommen.

Julia, die Meisterin des Selbstmitgefühls:
Selbstmitgefühl ermöglicht das Lernen aus Fehlern und den Aufbau einer unterstützenden Arbeitsumgebung.
Selbstregulation führt zu Selbstliebe und inspiriert andere.

Maria, die Innovationskönigin:
Emotionen können für kreative Lösungen und Innovationen genutzt werden.
Selbstregulation fördert die Offenheit für Veränderungen und Chancen.

Lena, die Kommunikationskönigin:
Emotionale Intelligenz und nonverbale Kommunikation ermöglichen effektive Kommunikation und Inspiration anderer.
Selbstregulation schafft Vertrauen und fördert das Potenzial im Team.

Sara, die Stressresistente:
Selbstregulation ermöglicht den Umgang mit Stress und langfristigen Erfolg.
Selbstfürsorge und Work-Life-Balance sind entscheidend für Stressresistenz.
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Schritt 2: Priorisierung und Auswahl
Aus den identifizierten Schlüsselerkenntnissen wähle diejenigen aus, die am besten zu deiner aktuellen Situation und 
deinen Zielen passen. Priorisiere diejenigen, von denen du glaubst, dass sie den größten Einfluss auf deine Selbstregu-
lation und deinen Erfolg haben werden. Die folgenden Fragen können dich dabei unterstützen: Welche der Schlüssel-
erkenntnisse sprechen mich persönlich am meisten an und fühlen sich relevant für meine aktuelle Situation an? Welche 
der Schlüsselerkenntnisse könnten den größten Einfluss auf meine Selbstregulation und meinen Erfolg haben?

Schritt 3: Anpassung und Anwendung
Nimm dir Zeit, um die ausgewählten Schlüsselerkenntnisse auf deine persönliche Situation anzupassen. Überlege, wie 
du sie in deinem beruflichen und privaten Leben anwenden kannst. Denke darüber nach, welche Schritte du unternehmen 
musst, um diese Erkenntnisse in die Praxis umzusetzen. Passe sie an deine individuellen Ziele, Herausforderungen und 
Ressourcen an. Nutze die  folgenden Fragen, die zu deiner Auswahl passen, um Klarheit zu erlangen:

•	 Wie kann ich die Kunst der Gelassenheit in meinem beruflichen und privaten Leben anwenden? Welche konkreten 
Situationen erfordern mehr Gelassenheit und wie kann ich darauf reagieren?

•	 Wie kann ich meine Energie als Kraftquelle nutzen, um meine Produktivität zu steigern? Welche konkreten Aktivitäten 
oder Routinen kann ich einführen, um meine Energielevels aufrechtzuerhalten?

•	 Welche Strategien kann ich entwickeln, um meine Emotionen in herausfordernden Situationen zu kanalisieren und 
konstruktiv zu nutzen? Wie kann ich dabei vorgehen, um meine innere Ruhe und Klarheit zu bewahren?

•	 Wie kann ich Selbstmitgefühl kultivieren und eine unterstützende Arbeitsumgebung schaffen? Welche Schritte kann 
ich unternehmen, um eine positive und mitfühlende Haltung mir selbst und anderen gegenüber zu entwickeln?

•	 Wie kann ich meine Kreativität und Innovationsfähigkeit durch bewusste Emotionsnutzung steigern? Welche konkre-
ten Techniken oder Herangehensweisen können mir dabei helfen, neue Ideen zu generieren und Herausforderungen 
als Chancen für Wachstum zu betrachten?

•	 Wie kann ich meine emotionale Intelligenz und Kommunikationsfähigkeiten verbessern, um effektiver zu kommunizie-
ren und andere zu inspirieren? Welche konkreten Maßnahmen kann ich ergreifen, um meine zwischenmenschlichen 
Beziehungen zu stärken und ein vertrauensvolles Umfeld zu schaffen?

•	 Wie kann ich Stressresistenz aufbauen und langfristigen Erfolg fördern? Welche bewährten Strategien oder Techni-
ken kann ich anwenden, um mit Stress umzugehen und meine Belastbarkeit zu stärken?

•	 Wie kann ich Selbstfürsorge und eine ausgewogene Work-Life-Harmonie in meine tägliche Routine integrieren? 
Welche konkreten Maßnahmen kann ich ergreifen, um mir selbst genügend Zeit und Aufmerksamkeit zu schenken 
und für Ausgleich zwischen Arbeit und Privatleben zu sorgen?
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Schritt 4: Aktionsplan erstellen
Erstelle einen konkreten Aktionsplan, der beschreibt, wie du die ausgewählten Schlüsselerkenntnisse umsetzen wirst. 
Definiere klare Ziele und Meilensteine, um deinen Fortschritt zu messen. Überlege auch, welche Unterstützung du be-
nötigst und wer dir dabei helfen kann, deine Ziele zu erreichen. Die Beantwortwung der folgenden Fragen erleichtert 
die Umsetzung:

•	 Welche konkreten Ziele möchtest du erreichen, um deine Selbstregulation zu stärken?
•	 Welche Schritte kannst du unternehmen, um die ausgewählten Schlüsselerkenntnisse in die Praxis umzusetzen?
•	 Wie wirst du deine Fortschritte messen und den Erfolg deiner Bemühungen bewerten?
•	 Welche Ressourcen, Tools oder Techniken kannst du nutzen, um dich bei der Umsetzung zu unterstützen?
•	 Wer kann dir dabei helfen, deine Ziele zu erreichen? Gibt es Mentoren, Kollegen oder Experten, die du um Rat oder 

Unterstützung bitten kannst?
•	 Wie wirst du dich selbst motivieren und dich auf dem Weg zu deinen Zielen unterstützen?
•	 Welche Hindernisse könnten auftreten und wie wirst du damit umgehen?
•	 Wie kannst du kontinuierlich an dir arbeiten und deine Selbstregulation weiterentwickeln?

Schritt 5: Umsetzung und Evaluation
Setze deinen Aktionsplan in die Tat um und beobachte den Fortschritt. Überprüfe regelmäßig, ob du auf dem richtigen 
Weg bist und ob Anpassungen erforderlich sind. Sei geduldig und behalte dein langfristiges Ziel im Blick.
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Füge alles zusammen:

Ich habe mich entschieden, [füge deine ausgewählte(n) Schlüsselerkenntnisse ein]         

in meinem beruflichen und privaten Leben zu aktiveren. Um dies umzusetzen, werde ich [ergänze die auf deine Situation 

abgestimmten Schritte und Strategien] 

Meine erklärten Ziele und Meilensteinen sind [ergänze die Ziele und Meilensteine, die du definiert hast] 

Um sicherzustellen, dass ich meine Ziele erreiche, werde ich regelmäßig meinen Fortschritt messen, indem ich [ergänze, 

wie du deinen Fortschritt messen wirst] 

Zusätzlich werde ich mir Unterstützung von [nenne hier die Menschen oder Ressourcen, von denen du dir Unterstützung 

holst] 

holen, um mich auf meinem Weg zu begleiten.


