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EQ Dynam'fcs

WIR SORGEN FUR BEWEGUNG.

7 konkrete Tipps, fur mehr Zeit und Balance

Die 7 Tipps ranken sich um das Prinzip Selbstverantwortung nach Reinhard K. Sprenger,
um die Verbindung zwischen Werten und Emotionen sowie um Motivation.

Zur Einordnung hier vorweg die entsprechenden
Kernaussagen auf einen Blick:

e Love it, Change it or leave it! — Du kannst tun und lassen, was Du willst, Du
zahlst immer einen Preis.

e Wann immer wir uns argern, wurde einer unserer Werte (also das, was uns in
dem jeweiligen Kontext wichtig ist) verletzt.

e Wir empfinden Freude, wenn wir unsere Ziele erreichen, insbesondere wenn die
Zielerreichung unseren Werten dient. Denn wir sind glicklich und zufrieden,
wenn wir unsere Werte leben kdnnen.

e Wir mogen Menschen, die unsere Werte unterstitzen, bzw. zumindest
akzeptieren.

e Wir machen uns Sorgen, wenn unsere Sicherheit, auch die Sicherheit unserer
Werte, in Gefahr ist.

e Hinter unserer Motivation steckt immer ein ,Weg von“ und/oder ein ,,Hin-zu“.

Tipp 1 - Was ist Dir in Deinem Leben wichtig? (Hin-zu-Motivation)

Wann hast Du das letzte Mal Deine Werte fir Dein berufliches und privates Leben
Uberpraft? Nimm Dir 1 Stunde Zeit und ermittele Deine obersten Werte. (Die Dir vermutlich
vertraute Werteanalyse findest Du als Anhang am Ende dieses Dokuments.)
Deine Werte sind die Quelle fur Deine Zufriedenheit.

Uberprufe anschlieRend ehrlich auf einer Skala 1-10 (10 = Maximum, 1 = Minimum) in
welchem Ausmald Du diese Werte aktuell gerade lebst. Das Ergebnis ist der momentane
Spiegel fur Deine Unzufriedenheit oder Zufriedenheit und triggert Deine Hin-zu-Motivation
an, Dich aktiv fur das Leben Deiner Werte einzusetzen.

Tipp 2 — Komme Deinen unbewussten Strategien auf die Schliche

Warum sagst Du so haufig JA? Warum ist Dein Kalender so voll, warum sind Deine To-
Do-Listen so lang? Korrekt mussten diese Fragen mit ,Wozu“ beginnen, denn das Wozu
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lasst den Sinn hierfir erkennen. Jedes Deiner ,JA, mache ich.” futtert Deine Werte. Die
Antworten findest Du also in Deinen Wertehierarchien.
Erkenne Deine Werte hinter Deinen To-Dos!

Tipp 3 — Sei kritisch und lass es! (Weg-von-Motivation)

Uberpriife, ob ggf. das Leben Deiner Werte in speziellen Kontexten (Beruf, Familie,
Freunde ...) zu Lasten Deiner Zufriedenheit in Deinem Leben gesamt geht (siehe Tipp 1).
Uberprife, ob ein ,Weniger Deine Werte wirklich so massiv einschranken wtrde.

Konkret gehe dabei so vor:

Liste die unterschiedlichen Aktivitdten Deiner To-Do-Liste auf.
Versuche nun pro Aktivitat, die Werte zu erkennen, die Du bei Dir dadurch futterst.

Ein Beispiel: Du hast erkannt, dass Du eine Aktivitat erledigst, weil Dein dahinter liegender
Wert Helfen/Unterstitzen dadurch bedient wird.

Schreibe Dir jetzt auf einzelne Kartchen auf, was Du noch alles in diesem jeweiligen
Kontext (Beruf, Familie, Freunde ...) tust, um genau diesen Wert (Helfen/Unterstlitzen) zu
bedienen. Sammle und notiere alles (!) geduldig.

Danach schaue Dir Deine Menge an Karten an und Uberprife, ob das Weglassen dieser
Aktivitat wirklich den dahinterliegenden Wert massiv beeintréachtigen wirde oder ob die
weiteren Tatigkeiten nicht gentugen, um den Wert zu erfullen, so dass Du getrost von
dieser einen Aktivitat loslassen kannst.

Gehe so Deine To-Dos nach und nach durch und prufe kritisch Deine Aktivitaten.

Was ,Nice to have® aber kein ,must® ist und was durchs Weglassen den oder die dahinter
liegenden Werte nur geringfligig beeintrachtigen wirde, lass einfach weg.

Tipp 5 —Winsche Dir und werbe

Zu Aktivitaten, die Du fur andere erledigen sollst, NEIN zu sagen, ist nicht immer einfach.
Fur den anderen kommt diese Zuriickweisung meist unerwartet. Eine hilfreiche Struktur
hierzu  findest Du in  meinem Blog-Post vom 06. Oktober 2016:
mit dem Titel ,Argert Ihr Euch Uber andere? Benutzt Feed-Forward!*

Nutze die hierin beschriebene Struktur, formuliere Winsche und werbe fur die Erfullung
Deiner eigenen Werte.
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Tipp 6 — Lass Dir helfen

Wenn Du feststellst, dass Du tatsachlich nur von wenigen Aktivitaten loslassen magst und
es insgesamt immer noch zu viele To-Dos sind, die Dich drucken, dann frage Dich: Wer
kann mich unterstutzen?“

Gibt es Helferlein, die Dir To-Dos abnehmen kénnen? Putzfrau, Gartner, Blgelfrau,
Familie, Mitarbeiter, externe Dienstleister?

Naturlich hat das oft einen €-Preis, doch auch ohne Helferlein zahlst Du bereits einen
Preis. Und der Preis heil3t Unzufriedenheit. -> siehe Tipp 1.

Ein konkretes Beispiel:

Ein Vertriebscoach sagte mir letztens: ,Irena, ich habe 3 neue Mitarbeiter, bei denen ich
jetzt wieder bei fast Null anfangen muss, um sie zum Emotionalen Verkauf zu qualifizieren!
Das kostet mich im Minimum eine Woche meiner Zeit!“ Meine Antwort lautete: ,Lass sie
sich doch eigenverantwortlich qualifizieren und nutze daftr unseren Online-Kurs EQ
Selling, der Nachhaltigkeit und Freude am Durcharbeiten garantiert.”

Er hat es gemacht und hat dadurch auf Schlag viele Tage Zeit gewonnen und die
gewonnene Zeit fur sich nutzen kdnnen.

Es gibt fur nahezu fast alle Bereiche da drauf3en Dienstleister und je nachdem wie grof3
der Schmerz ist, ist der €-Preis oft weniger schmerzhaft als die bis dato vermisste Zeit, die
Du sinnvoller fir Deine Zufriedenheit verwenden kdnntest.

Die Entscheidung liegt bei Dir.

Tipp 7 — Plane und setze Dir Ziele!

Wer nicht selber plant, wird zum Plan anderer. Das war schon immer so. Plane im Sinne
von Tipp 1 Deine Zeit fur die Dinge, die Dir wichtig sind, die Dir am Herzen liegen. Plane
diese Zeit aktiv und verbindlich ein. Reserviere diese Qualitats-Zeiten flr Dich! Blocke
Deinen Kalender dafiir!

Setze Dir hierzu konkrete schriftliche Ziele mit konkreten Zeiten, Daten, halte sie ein und
genielRe dann bewusst Deine WERTVvolle Zeit.

Ohne diesen 7. Tipp bleibt es leider nur ein Traum.
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Markus Hornung, Irena Fiedler, Sabine Griner

Die EQ-Dynamics-Werteanalyse

WertSchatzendes und EmotionsBewusstes Leben und Arbeiten

Sonderexemplar, nur zum

einmaligen personlichen Gebrauch
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Wir freuen uns liber emotional intelligente Vernetzungen auf:

XING’

Google+

XING’

('l Tube

edudip

http://lwww.xing.com/companies/eqdynamics
Neuigkeiten abonnieren und immer informiert bleiben

http://lwww.facebook.com/eqdynamics
Like us on facebook

https://plus.google.com, zu finden unter EQ Dynamics

http://lwww.xing.com/profiles/Markus_Hornung
http://www.xing.com/profiles/Irena_Fiedler
http://lwww.xing.com/profiles/Sabine_Gruener
http://www.xing.com/profiles/Daniela_Zander
Lverxingen“ Sie sich direkt mit uns

http://lwww.youtube.com, zu finden unter Markus Hornung
Live-Mitschnitte von Markus Hornung und EQ Dynamics

http://about.me/markushornung
Die Visitenkarte im Netz

https://twitter.com/MarkusHornung
»Zwitschern“ Sie mit Markus Hornung

http://www.edudip.com/academy/Markus.Hornung
Besuchen Sie auch unsere kostenfreien Webinare. Mehr
Infos gibt es hier

Wertebooklets und Jonglierballe gibt es unter: www.eqtools.de
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Die EQ-Dynamics-Werteanalyse

Auf den folgenden Seiten finden Sie die von uns entwickelte Werteanalyse, die es lhnen
ermdglicht, Ihre persénliche Wertehierarchie fir einen bestimmen Kontext zu erstellen.

Im Laufe seines Lebens hat jeder Mensch Vorlieben und Vorstellungen von dem
entwickelt, was ihm besonders wichtig ist. Fir den einen ist es im Beruf wichtig,
Anerkennung zu erhalten, fir den anderen, Probleme selbstandig zu I6sen und fur einen
dritten, Raum fur die eigene Kreativitat zu haben.

Werden die personlichen Werte im beruflichen und privaten Alltag als erfllt erlebt, stellt
sich Zufriedenheit ein. Sind die Werte nicht erfillt, ist man unzufrieden. Auch reagieren wir
empfindlich und oft heftig, wenn unsere Werte verletzt werden, z.B. in der Kommunikation,
in Beziehungen, durch Arbeitsbedingungen oder Flhrungsstil.

Die folgende Auswahl an Werten soll einen Uberblick geben. Sie erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit und ist jederzeit erganzbar. Viele Begriffe sagen nahezu das gleiche
aus - wahlen Sie die, welche Sie persdnlich ansprechen und widerstehen Sie so lange wie
maoglich der Versuchung, mehrere Begriffe unter einem Oberbegriff zusammenzufassen.

Beim Arbeiten mit Werten ist darauf zu achten, dass auch tatsachlich Werte verwendet
werden, das heil3t Grundhaltungen, Auffassungen und wertbesetzte Begriffe und nicht
Tatigkeiten, die sich als Konsequenz des Lebens von Werten ergeben

Die Anleitung

e Finden Sie einen Kontext, also einen Rahmen, in welchem Sie die Wertearbeit
durchfiihren méchten. Tragen Sie diesen Kontext auf der letzten Seite ganz oben
ein. Folgende Beispiele mogen als Anregung dienen: ,Meine Rolle als
Familienoberhaupt®, ,Meine Rolle als Fihrungskraft in unserem Unternehmen®,
“‘Meine Rolle als Lebenspartner”, ...

e Wabhlen Sie aus der (von Ilhnen um eigene Begriffe erganzten) Liste die 10 fur Sie
wichtigsten Werte aus. Die Fragestellung lautet: ,Was ist mir in dem ausgewahlten
Kontext wichtig? Worauf lege ich besonders Wert? Welche Werte médchte ich in
meiner Rolle als ... gelebt und geachtet wissen?*

e Tragen Sie diese Begriffe in alphabetischer Reihenfolge von oben nach unten in die
Zeilen der Praferenzmatrix des Arbeitsblattes ein.
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e Beginnen Sie nun, die einzelnen Werte miteinander zu vergleichen, und zwar nach
folgendem Schema:

o A mit B - den fur Sie wichtigeren der beiden (also den ,Gewinner®) schreiben Sie
in das erste Késtchen oben links.

o A mit C —den ,Gewinner” schreiben Sie in das Kastchen rechts daneben.

o A mit D usw. bis die oberste Zeile mit den entsprechenden ,Gewinner-
Buchstaben® gefullt ist.

e Dann beginnen Sie die nachste Zeile, in welcher der Wert B mit allen tbrigen Werten
verglichen wird;

o  usw. bis die gesamte Matrix ausgefullt ist.

e Finden Sie als Hilfe fur die Entscheidung folgende Bilder: ,Welche Situation gab es
schon, in der ich mich zwischen diesen beiden Werten entscheiden musste? Wie
konnte die Situation aussehen und wie wurde ich mich entscheiden?“ Sollte das nicht
funktionieren, geben Sie Ihrem Deinem Bauchgefuhl nach!

e Ermitteln Sie nun die Anzahl der einzelnen ,Gewinner-Buchstaben“ und tragen Sie
diese und den daraus resultierenden Rang in die Auswertungstabelle ein.

e Sollte es dazu kommen, dass zwei Werte die gleiche Anzahl haben, gehen Sie
nochmals nach oben in die Matrix und Uberprifen Sie den direkten Vergleich. Der
Gewinner erhalt den héheren Rang. Bei drei Werten mit gleicher Anzahl wird dieser
Direktvergleich bisweilen zu keiner Losung fihren. Legen Sie dann die Reihenfolge
innerhalb dieser Gruppe aus dem Bauch heraus fest.

e Schreiben Sie die den Buchstaben zugeordneten Werte in der Reihenfolge ihres
Ranges in lhre persdnliche Hierarchie.

Auf den folgenden beiden Seiten finden Sie die Werteliste, welche Sie bitte um Begriffe
erganzen, die Ihnen wichtig sind, dort aber nicht auftauchen.

Auf der letzten Seite finden Sie das Arbeitsblatt fir die eigentliche Wertearbeit.



A
Abenteuerlust
Abgrenzung
Abwechslung
Achtsamkeit
Achtung
Aktualitat
Akzeptanz
Anerkennung
Anspruch
Anstand
Aufklarung
Aufmerksamkeit
Ausdauer
Austausch
Authentizitat
Asthetik

B

Balance
Begeisterung
Beharrlichkeit
Berechenbarkeit
Bequemlichkeit
Beruf
Bescheidenheit
Bestandigkeit
Bewegung
Bildung

C
Chancenorientierung

D

Dankbarkeit
Demut
Dienstbereitschaft
Dienen

Diplomatie
Distanz halten
Diskretion
Disziplin
Durchsetzungsvermaogen
Dynamik

E
Effektivitat
Effizienz
Ehre
Ehrgeiz

Ehrlichkeit
Einfachheit
Emotionalitat
Empathie/
Einfuhlungsvermdgen
Energie
Engagement
Entscheiden
Entspannung

Erfolg
Ergebnisorientierung
Erkenntlichkeit
Erotik

Etikette

Exklusivitat
Experimentierfreude

F

Fairness
Familie
Faszination
Fitness

Fleil
Flexibilitat
Fortschritt
Freiheit
Freizeit
Freude
Freundlichkeit
Freundschaft
Frieden
Fuhrung
Fursorge

G

Geborgenheit
Geduld

Gehorsam
Gelassenheit

Geld
Genauigkeit/Prazision
Genuss
Gerechtigkeit
Gestaltungsfreiheit
Gesundheit
Gewinnen

Glaube
Glaubwirdigkeit
Gleichheit
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GrolBmut
Grol3zugigkeit

H

Harmonie
Herausforderung
Hilfe geben/Helfen
Hingabe
Hoflichkeit
Humanismus
Humor

I
Idealismus
Identitat
Information
Innovation
Integritat
Intelligenz

K

Kampf

Klarheit
Kollegialitat
Komfort
Kommunikation
Kompetenz
Kompromissfahigkeit
Kongruenz
Konkurrenzfahigkeit
Konsens
Konsequenz
Konstanz
Kontinuitat
Kontrolle
Korperbewusstsein
Kraft

Kreativitat
Kundenorientierung
Kunst

Kultur

L

Leidenschaft
Leistungsfahigkeit
Lernen

Liebe

Loyalitat

Lust

Luxus



M

Macht
Manieren
Marktfuhrerschaft
Menschlichkeit
Mitdenken
Mitgefuhl
MuRRe

Mobilitat

Mode

Moral

Musik

Mut

N
Nachhaltigkeit
Nachsicht
Nachstenliebe
Natur
Neugierde

O

Offenheit
Optimismus
Ordnung
Originalitat

P

Partnerschaft
Perfektion
Personliche Entwicklung
Perspektive
Pflichtbewusstsein
Phantasie
Prestige
Privatsphare

Profit

PUnktlichkeit

Q
Qualitat

R

Rationalitat
Realitatssinn
Religion

Respekt
Risikobereitschaft
Ricksichtnahme
Ruhe

Ruhm

S
Sachverstand
Sauberkeit
Schnelligkeit
Schonheit
Selbstachtung
Selbstbestimmung
Selbstandigkeit
Selbstdisziplin
Selbstmotivation
Selbstverantwortung
Selbstwert
Seriositat
Service
Sexualitat
Sicherheit
Sinnhaftigkeit
Sinnlichkeit
Solidaritat
Sorgfalt
Sparsamkeit
Spal3
Spiritualitat
Sport
Stabilitat
Starke

Stil

Stille
Strebsamkeit
Struktur
System

-
Tatkraft
Teamgeist
Tiefe
Toleranz
Tradition
Transparenz
Treue

U

Umganglichkeit
Unabhangigkeit
Unbekimmertheit
Unterhaltung
Unterstltzung

V
Veranderung
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Verantwortung
Verbesserung
Vergnugen
VerhaltnismaRigkeit
Verstandnis
Vertrauen
Vertrautheit

Vitalitat

W

Wachstum
Wahrheit
Wertschéatzung
Wettbewerb
Wissen
Wirksamkeit
Wohlstand

z

Zielstrebigkeit
Zugehorigkeit
Zurtckhaltung
Zusammenarbeit
Zusammenhalt
Zuverlassigkeit
Zweckmafigkeit



Meine persdnliche Wertehierarchie
fur den Kontext

(Bitte eintragen!)

Meine 10 wichtigsten Werte:
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Auswertung:

Anzahl

Rang

Meine personliche Hierarchie:



