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TEIL 2: STARKEN




Gegenwarts-Reflexion:
Starken

ALLGEMEINES ZUR UBUNG

Die Ubung soll dazu dienen, eine tiefgehende Analyse der positiven Aspekte deiner
Personlichkeit zu machen.

Diese Ubung kann bis zu 3 Stunden dauern und kann jederzeit und unabhingig von deiner
aktuellen Stimmung durchgefuhrt werden.

WARUM MIT STARKEN BESCHAFTIGEN?

Diese Ubung ist das Gegenstiick zur Reflexion deiner Schwachen. Das Ziel ist, ein klares Bild
deiner Starken zu zeichnen und zu verstehen, wie sie dein Leben in der Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft positiv beeinflussen kdnnen.

Indem du deine Starken bewusst erkennst, kannst du:
¢ Selbstvertrauen und Klarheit Uber deine Personlichkeit gewinnen.
e Bewusst Strategien entwickeln, um deine Starken noch besser zu nutzen.
o Sie gezielt fur deine persdnliche und berufliche Entwicklung einsetzen.

ABLAUF DER UBUNG

Schritt 1: Auswahl deiner Stdrken
Du wahlst 2 bis 10 Starken aus verschiedenen Kategorien aus.

Schritt 2: Priorisierung deiner Starken

Aus den ausgewahlten Starken entscheidest du, welche am starksten dein Leben beeinflusst
haben.

Schritt 3: Tiefere Reflexion
FUr jede priorisierte Starke beantwortest du:
e Wie hat sie dir in der Vergangenheit geholfen?
e Was hattest du noch besser machen kénnen?
e Wie kannst du sie jetzt und in der Zukunft noch starker nutzen?



HINTERGRUND: DEINE PERSONLICHKEIT VERSTEHEN

Jede Personlichkeit besteht aus zwei ubergeordneten Merkmalen:
o Plastizitat: Flexibilitat, Neugier, Anpassungsfahigkeit.
o Stabilitat: Struktur, Organisation, emotionale Kontrolle.

Diese beiden Hauptmerkmale lassen sich in fUnf Kernbereiche (Big Five) unterteilen, welche
jeweils positive und negative Auswirkungen haben kénnen:

1) Extraversion (Gesellig vs. Zuriickhaltend)
e Positiv: Enthusiastisch, aktiv, selbstbewusst.
e Negativ: Zu dominant, ungeduldig, sucht Ubermafiig nach Aufmerksamkeit.

2) Offenheit (Kreativ vs. Konservativ)
e Positiv: Fantasievoll, philosophisch, neugierig.
¢ Negativ: Sprunghaft, zu sehr in Ideen versunken, schwer zu fokussieren.

3) Gewissenhaftigkeit (Strukturiert vs. Sorglos)
o Positiv: Organisiert, diszipliniert, zielstrebig.
e Negativ: Zu perfektionistisch, Uberkritisch, zwanghaft strukturiert.

4) Emotionale Stabilitit (Gelassen vs. Stressanfillig)
e Positiv: Ruhig, ausgeglichen, belastbar.
« Negativ: UbermaBig dngstlich, reizbar, neigt zu Selbstzweifeln.

5) Vertriglichkeit (Kooperativ vs. Durchsetzungsfihig)
e Positiv: Mitfuhlend, verstandnisvoll, vertrauensvoll.
¢ Negativ: Zu konfliktscheu, manipulierbar, nachtragend.



1 Auswahl deiner Starken

Wahle aus jeder Kategorie bis zu 10 Starken, mindestens jedoch 2. Falls eine Beschreibung
nicht perfekt auf dich zutrifft, mache dir keine Sorgen - du wirst spater eine engere Auswahl
treffen.

1) EXTRAVERSION (GESELLIG VS. ZURUCKHALTEND)

lch bin eine gesellige Person und verbreite gute Laune

Ich fUhle mich wohl in Gesellschaft anderer

lch beginne leicht Gesprache mit Fremden

lch bin oft derjenige, der eine Gruppe zusammenhalt

lch kann andere mit meiner Begeisterung anstecken

Ich habe keine Angst, im Mittelpunkt zu stehen

lch knUpfe schnell neue Freundschaften

lch kann Menschen fur eine Idee oder ein Ziel begeistern

Ich bin ein guter Gastgeber und organisiere gerne Treffen

Ich bringe andere oft zum Lachen

lch kann gut zuhdren und lasse andere zu Wort kommen

lch dominiere Gesprache nicht zu sehr

Ich bin selten zu laut oder aufdringlich

lch gebe Geld bedacht aus und nicht impulsiv

lch muss nicht standig im Mittelpunkt stehen

Ich ziehe mich bewusst zuruck, wenn ich Ruhe brauche

lch genief3e auch Zeiten alleine, ohne soziale Ablenkung

lch denke erst nach, bevor ich handle




2) OFFENHEIT (KREATIV VS. KONSERVATIV)

Ilch bin voller neuer Ideen

Ilch habe eine lebendige Vorstellungskraft

Ich bin philosophisch interessiert und reflektiert

lch kann komplexe Zusammenhange schnell erfassen

Ich bin kreativ und liebe es, Neues zu erschaffen

Ich liebe es, neue Dinge zu lernen

lch habe oft innovative Losungsansatze

lch kann tiefgrandige Gesprache fuhren

Ilch kann mich gut in verschiedene Perspektiven hineinversetzen

Ich bleibe stets neugierig und offen fur neue Erfanrungen

Ich schatze Traditionen und bewahrte Methoden

Ich bin praktisch und bodenstandig

Ich mag Stabilitat und verlassliche Strukturen

Ich folge klaren moralischen Werten

Ich bin nicht von kurzlebigen Trends beeinflusst

Ich bleibe standhaft in meinen Uberzeugungen

lch bevorzuge bewahrte Prozesse statt unndtiger Veranderungen

3) GEWISSENHAFTIGKEIT (STRUKTURIERT VS.
CHAOTISCH)

Ich bin sehr zuverlassig und halte meine Versprechen

Ilch habe eine hohe Arbeitsmoral und erledige Aufgaben gewissenhaft

Ilch setze mir klare Ziele und arbeite konsequent daran

lch organisiere meinen Alltag effektiv

Ich plane langfristig und strukturiert

Ich bin detailorientiert, ohne mich darin zu verlieren

lch bin diszipliniert und arbeite ausdauernd an meinen Vorhaben

Ich bleibe fokussiert, auch wenn Ablenkungen auftauchen

Ich bin ein geduldiger Problemldser

Ich erledige Aufgaben immer punktlich und grundlich

Ilch kann spontan sein und im Moment lelben

Ich lasse mich nicht von Perfektionismus blockieren

Ich bleibe entspannt, selbst wenn Dinge nicht nach Plan laufen

Ich bin flexibel und passe mich neuen Situationen schnell an

Ich lasse auch mal los und geniefl3e die kleinen Dinge im Leben




4) EMOTIONALE STABILITAT (GELASSEN VS.
STRESSANFALLIG)

Ich bin emotional ausgeglichen und widerstandsfahig

Ich bleibe ruhig, selbst in stressigen Situationen

Ich lasse mich nicht von negativen Emotionen Uberwaltigen

lch kann schnell wieder zur Ruhe kommen, wenn ich aufgebracht bin

lch gehe mit Kritik gelassen um

lch sehe Herausforderungen als Chancen, nicht als Bedrohung

Ich bin optimistisch und sehe das Positive in Situationen

Ich lasse mich nicht leicht aus der Fassung bringen

Ich vertraue darauf, dass sich die Dinge zum Guten wenden

Ich lerne aus Fehlern, statt mich von ihnen entmutigen zu lassen

lch bin vorsichtig und denke Uber Risiken nach

Ilch achte auf meine mentale und physische Gesundheit

Ich verhalte mich verantwortungsbewusst in herausfordernden Situationen

5) VERTRAGLICHKEIT (KOOPERATIV VS.
DURCHSETZUNGSFAHIG)

Ich vertraue anderen Menschen und sehe das Gute in ihnen

Ich bin einfUhlsam und verstehe die Emotionen anderer

Ilch kann gut zuhdren und biete Unterstutzung an

lch bin loyal und zuverlassig in Freundschaften

lch bin ein guter Teamplayer und arbeite gut mit anderen zusammen

lch setze mich fur Gerechtigkeit und Harmonie ein

Ich finde leicht Kompromisse und I6se Konflikte diplomatisch

lch bringe Menschen zusammen und starke Gemeinschaften

lch bin groRzugig und hilfsbereit

Ich bleibe fair und respektvoll, auch in schwierigen Situationen

Ich setze klare Grenzen und lasse mich nicht ausnutzen

Ich stehe fUr meine Werte und Uberzeugungen ein

lch kann mich durchsetzen, wenn es notig ist

lch habe ein gesundes Mal3 an Skepsis




2 Priorisierung deiner Starken

Wahle nun 6 bis @ Starken, die dich am meisten gepragt haben.

Stelle dir dazu folgende Fragen:
¢ Welche dieser Starken hat mir in der Vergangenheit oft geholfen?
o Welche dieser Starken hat mich am meisten vorangebracht?
e Welche dieser Starken bin ich bereit, aktiv weiterzuentwickeln?

Ordne sie nach ihrer Wichtigkeit fur deine persdnliche Entwicklung.
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3 Reflexion & Strategie

FUr jede priorisierte Starke beantwortest du drei Fragen:

1) Erfahrung aus der Vergangenheit
e Beschreibe eine konkrete Situation, in der diese Starke dir geholfen hat.
e Wie hat sie dir ermdglicht, eine Herausforderung zu meistern oder eine Chance zu
nutzen?

2) Alternative Handlungsweise
e Was hattest du in dieser Situation noch besser machen kénnen?
¢ Welche alternativen Entscheidungen hattest du treffen kdnnen, um das Potenzial dieser
Starke noch besser zu nutzen?

3) Strategien zur Weiterentwicklung
¢ Wie kannst du diese Starke gezielt ausbauen?
* Welche konkreten Veranderungen kannst du umsetzen, um diese Starke langfristig noch
bewusster einzusetzen?

STARKE NR. 1:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG




STARKE NR. 2:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG

STARKE NR. 3:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG




STARKE NR. 4:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG

STARKE NR. 5:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG




STARKE NR. 6:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG

STARKE NR. 7:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG




STARKE NR. 8:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG

STARKE NR. 9:

1) ERFAHRUNG AUS DER VERGANGENHEIT

2) ALTERNATIVE HANDLUNGSWEISE

3) STRATEGIEN ZUR WEITERENTWICKLUNG




4 Abschluss der Ubung

Du hast nun deine wichtigsten Schwachen identifiziert, ihre Auswirkungen reflektiert und erste
Strategien zur Verbesserung entwickelt.

Zusatzliche Schritte zur Vertiefung:
 Uberpriife regelmaBig deine Fortschritte - z. B. alle 3 Monate.
e Falls du es noch nicht getan hast, absolviere die Ubung zur Reflexion deiner Schwéchen.
o Erstelle eine langfristige Strategie, um deine Starken gezielt in deinem Alltag und Beruf zu
nutzen.

Wenn du UnterstUtzung bei der Reflexion und der Entwicklung langfristiger Strategien
mochtest, biete ich dir gern ein 30 minutiges Gesprach zur Orientierung an.

Einen Termin kannst du hier buchen: Zu meinem Kalender
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