Erfolg beginnt im Kopf! FRANZ&WACH®

Die mentale Verfassung wird im Beruf immer CULINARY RECRUITING

wichtiger. Positive Selbstgesprache kénnen
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CULINARY RECRUITING

Ab sofort auf
www.culinary-recruiting.com und
www.facebook.com/culinaryrecruiting

Arbeit wird immer anspruchsvoller. Um im Rennen zu bleiben, genugt die fachliche
Weiterbildung allein heute nicht mehr. Die personliche Karriereplanung verlangt neben
Wissen und Konnen immer mehr auch die Fahigkeit, mit sich selbst und den
eigenen Ressourcen optimal umzugehen. Das gilt in Bezug auf die Bereitschaft, mit
Neuem umzugehen, wie fur den Willen, durchzuhalten.

Carol Dweck, Psychologieprofessorin von der amerikanischen Stanford University, hat
sich intensiv mit der Frage beschéftigt, wie unser Denken Erfolge oder Niederlagen
bewirkt. Sie spricht von der Notwendigkeit, das blockierende statische Selbstbild
gegen ein dynamisches auszutauschen. Womit die Expertin darauf aufmerksam
macht, wie wichtig es ist, Angewohnheiten, Uberzeugungen und Sichtweisen immer
wieder auf ihre Sinnhaftigkeit und Stichhaltigkeit zu Gberprifen. Nur so gerate man nicht
in Gefahr, zum Opfer Uberholter Denk-, Handlungs- und Verhaltensweisen zu werden.
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,Glaubenssatze, von denen wir unbewusst sozusagen durch den Tag gesteuert werden,
haben einen grol3en Einfluss darauf, welche Ziele wir uns vornehmen und ob wir sie
schlie8lich auch erreichen®, sagt Dweck. Immerhin hatten aktuelle Untersuchungen
gezeigt, dass eine Veranderung scheinbar ganz einfacher Glaubenssatze grol3e
Wirkung haben kann. Dazu gehéren Formulierungen wie ,Das geht so oder gar nicht®,
,Das ist alternativlios®, ,Es darf nichts schiefgehen®, ,Man hat mich abgelehnt, ich bin zu
dumm, da brauche ich mich gar nicht weiter zu bemuhen® oder auch ,Ich bin sowieso
immer der Dumme*.

Doch wie lassen sich Korrekturen
an den besagten Glaubenssatzen
vornehmen? Hans Eberspécher,
ehemaliger Professor far
Sportpsychologie an der der
Universitat Heidelberg und Experte

fur Fragen des
Selbstmanagements in
Belastungssituationen sowie

Mentales Training, rat dazu, die
Drehbucher im Kopf zu tberprifen. ,
»Weniger das, was auf uns . T~
einstirmt, laugt aus. Viel mehr
ist es die Art und Weise, wie im
Kopf damit umgegangen wird.“
Was fur ihn auf den Punkt gebracht
bedeutet: ,Stolpern beginnt immer
im Kopf.*

Eine freundliche Ausstrahlung, auch wenn es
sehr hektisch zugeht: mit der richtigen Einstel-
lung ist das durchaus maoglich.

Wie den von ihm betreuten Sportlern rat Eberpacher deshalb auch Berufstétigen, auf
zwei Methoden zuzugreifen: die Selbstgesprachs- und die Vorstellungsregulation.
»~Jeder redet irgendwie standig mit sich selbst®, sagt Eberspacher. Selbstgesprache und
Handeln seien nicht voneinander zu trennen. Deshalb sei es entscheidend, wie diese
Selbstgesprache gefuhrt wirden. Weniger Erfolgreiche legten sich mit standigen
Selbstzweifeln lahm. Erfolgreiche hingegen brachten sich mit zuversichtlichen
Selbstgesprachen in Schwung. Sie fokussierten sich in ihren Selbstgesprachen auf
ihre Aufgaben. ZweckmaRig gefuihrte Selbstgesprache, erklart Eberspacher, ,sollen das
stlitzen, was bewaltigt oder erreicht werden muss.“

FRANZ & WACH Personalservice GmbH - Lange StralRe 35 - 74564 Crailsheim
Tel. (Deutschland): +49 (0) 79 51 /295 94-0 - Tel. (Schweiz): +41 (0) 71 22 600-20
www.culinary-recruiting.com - E-Mail: info@culinary-recruiting.com



Das gelte auch fir die Vorstellungswelt. Sie beeinflusst nach Sicht des Experten
maf3geblich das, was spater erlebt werde. ,Vorstellungen schaffen die
Erwartungshaltung, die sich auf Auftreten, Handeln und Uberzeugungsfahigkeit,
kurz auf dies gesamte Performance auswirkt“, sagt Eberspacher. Die
Vorstellungswelt schaffe somit wichtige Prif- und Fuhrungsgrof3en fir das Handeln. Mit
den Worten Carol Dwecks gesprochen: Die in einem statischen Selbstbild gefangenen
und womoglich angstlichen Vorstellungen machen passiv und verhindern beherztes,
Uberzeugendes Auftreten und Handeln. ,So manche AufRendarstellung, die beim
Gegenuber den Eindruck von Unwilligkeit oder Unfahigkeit hervorruft, geht auf das
Konto dieser falschen Vorstellungen, so Eberspéachers Fazit.

Quelle: Volk, H. / AHGZ-Druckausgaben, 36/11

Top oder Flop? Wie es lhnen geht, entscheiden allein Sie selbst!
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Aktuelle Top-Stellenangebote

& Servicemitarbeiter (m/w) in einem renommierten 4* Hotel in der Oberpfalz
& Hausdame (m/w) in einem 5* Luxushotel in der Nahe von Minchen

& Chef de Partie (m/w) in einem etablierten 3* Hotel in der schénen Hohenloher
Ebene

& Sommelier (m/w) und Chef de Rang (m/w) in einem aufstrebenden 4* Hotel in
der Rhein-Main-Region

& Demi Chef de Partie (m/w) fur ein 4*und 5* Hotel in Minchen Innenstadt
& Sous Chef (m/w) fur ein Seminarhotel in Bad Reichenhall

& Servicemitarbeiterin (m/w) fir ein traditionsreiches 4* Hotel in Baden im
Aargau

& Chef de Partie (m/w) fur eine Hotel in der Engadiner Bergwelt im Kanton
Graubunden

& Receptionistin (m/w) fur ein 4* Hotel am Thunersee

& Chef de Partie (m/w) flr ein First Class Hotel in Minchen

& Chef de Rang (m/w) fur ein 4* Hotel nahe der Messe Miinchen

& Allround-K6che fir die Stadt Miinchen

Interessiert? Fiur weitere Informationen kdnnen Sie sich selbstverstandlich sehr

gerne an uns wenden. Wir freuen uns auf lhren Anruf. Sie kénnen sich natdrlich
auch gleich bewerben, per Post oder per Email an info@culinary-recruiting.com
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