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Wie geht es mir heute?
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SelbstfUhrung bedeutet fur mich...

Padlet

Selbstfihrung bedeutet fir mich... N

Stdirken/Schwdichen kennen

an Stérken glauben,
Schwdichen erkennen

Schwdichen reflektieren und
an ihnen arbeiten

Steirken/Schweichen ein-
schditzen/einsetzen zu kénnen
Féhigkeit der Selbstreflexion
(Stcirken/Schwéichen) und
daran arbeiten

sich selbst kennen

eigenes Verhalten reflektieren

Feedback annehmen
(keine Abwehrhaltung)

Gefiihle & Gedanken
selbstkritisch hinterfragen
Gedanken gezielt stevern
(Fokus auf das We liche)

Ziele gedanklich vor Augen
fihren

Emotion/Impulse regulieren
(nicht beeinflussen lassen)

Selbst-Kenntnis

proaktiv statt reaktiv

A

an sich zu glauben

Vertrauen in eigene Féhigkeiten zu
stiirken

Optimismus statt Pessimismus

iber Erfolge freven, Misserfolge
verbessern

mit gutem Bsp. vor

Avufrechterhaltung der pers.
Integritdt

regelmdBig an sich selbst zu
arbeiten (weiterentwickeln)
Eigenverantwortung fir sein
Handeln ibernehmen

Verantwortung fiir mein Handeln
ibernehmen
Verantwortung fir meine

ibernehmen

fir Lei: motivieren

SpaB & Leidenschaft in mihsamen
Aufgaben finden

Selbstmotivation (effiziente
Zielerreichung)

wissen was inner-/auBerhalb meines
Einflussbereichs liegt

erlauben nicht perfekt zu sein,
Auszeit erlauben

darauf schaven, dass es mir (auch in
Stresssituationen) gut geht

Selbstfihrung bedeutet
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Schwéichen erkennen
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Gedanken, Gefiihle, Handl
richtig einsetzen zu kdnnen
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mit gutem Bsp. vor
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an sich zu glauben

Vertrauven in eigene Féhigkeiten zu
stérken

Selbst-Regulierung

Uber Erfolge freven, Misserfolge
verbessern
fir Lei: motivieren

Aufrechterhaltung der pers.
Integritdt

regelmdBig an sich selbst zu
arbeiten (weiterentwickeln)
Eigenverantwortung fiir sein
Handeln ibernehmen
Verantwortung fiir mein Handeln
ibernehmen

Verantwortung fiir meine
Entscheid|
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ibernehmen
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Selbstfihrung bedeutet fir mich... & Selbstfihrung bedeutet fur mich... &
Stéirken/Schwdchen kennen Ziele gedanklich vor Augen an sich zu glauben

fihren
an Stérken glauben, Emotion/Impulse regulieren Vertrauen in eigene Féhigkeiten zu
Schwdichen erkennen (nicht beeinflussen lassen) stéirken y )
Schwéichen reflektieren und . Optimismus statt Pessimismus *  Wer bin ich? . Elgenve.rqntworrung
an ihnen arbeiten Selbst-Fursorge *  Was will ich? * Entscheidungen
Stdirken/Schwdchen ein- proaktiv statt reaktiv iber Erfolge freven, Misserfolge : i::;s::::(exlon Handlungen
schéitzen/einsetzen zu kénnen verbessern
Féhigkeit der Selbstreflexion ~ mit gutem Bsp. vor h fiir Leist motivieren
(Stdirken/Schwéichen) und
daran arbeiten
sich selbst kennen Avufrechterhaltung der pers. SpaB & Leidenschaft in mihsamen

Integritét Aufgaben finden 4 ”
eigenes Verhalten reflektieren regelmdBig an sich selbst zu Selbstmotivation (effiziente ¢ Impulse *  Motivation

arbeiten (weiterentwickeln) Zielerreichung) *  Emotionen «  Optimismus statt Pessimismus
Feedback annehmen Eigenverantwortung fir sein wissen was inner-/auBerhalb meines * Handlungen « Selbst-fir-sich-sorgen:
(keine Abwehrhaltung) Handeln iibernehmen Einflussbereichs liegt « Vorbildfunktion You cannot pour from an
Gefijhle & Gedanken Verantwortung fiir mein Handeln ' erlauben nicht perfekt zu sein, * Proaktiv statt reaktiv empty cup.”
selbstkritisch hinterfragen ibernehmen Auszeit erlauben
Gedanken gezielt stevern Verantwortung fir meine darauf schauven, dass es mir (auch in
(Fokus auf das W tliche)  Entscheidt ibernehmen Stresssituationen) gut geht

]

»oelbstfUhrung*
Das IFS-Modell von Richard Schwartz

k o

Willst du die Welt verdndern,
gehe dreimal durch dein eigenes Haus.
Chinesisches Sprichwort

ilan'SeiflEr on Uisplash,

Mag. Agnes Hofer, BA 3
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Was fiir eine
stumpfsinnige

Ich wollte

doch nur
erklaren...

Was ist passiert?

»Kritiker®

Welcher Teil

tritt auf?

>t by Baitry Weatherall on Unsplash

et photo by Antenna on Unsplash

Mag. Agnes Hofer, BA 4
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Selbstreflexion § Grundannahmen des IFS-Modells §

Einen Teil identifizieren »Internal Family System* (Richard Schwartz)

Nehmen Sie lhre Aufzeichnungen zur Hand bzw. 1. Der Mensch besteht aus Teilen

reflektieren Sie Ihre Beobachtungen der letzten Zeit (10°):

1. Wahlen Sie eine Situation, die Sie besonders interessiert. 2. Jeder Mensch hat ein ,Selbst”

2. ldentifizieren Sie den Teil, der bei lhnen in dieser Situation
aktiv wurde (die ,,Hauptrolle* hatte) und beschreiben Sie
ihn (seine Gedanken, Worte, Handlungen).

3. Es gibt keine ,,bdsen* Teile

4. Teile kénnen nicht eliminiert, nur transformiert werden

In Dyade (vertraulicher Austausch zu zweit/5* <> 5°): 5.
1. Beschreiben Sie einander die ausgewdhlte Situation und
den aufgetretenen Teil 6. Veréndern sich einzelne Teile, ordnet sich das System neu
2. Was hat sein Verhalten bei lhnen/lhrem Gegeniber in der
Situation bewirkt? 7. Verdnderungen innen bewirken Verdnderungen auBen und umgekehrt

Das komplexe Teilesystem ist verdnderbar

Arten von Teilen
Beschitzer

Manager

b by Roland Samuel on Unsplash

Mag. Agnes Hofer, BA
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Feuerbekédmpfer

oto by Usman Yousaf on Unsplash

Mag. Agnes Hofer, BA

N
Arten von Teilen
Verbannte

§
Das Selbst

11.02.2022
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Gelassenheit Kreativitat
Mitgefihl

Verbundenheit

Neugier Mut

Klarheit Zuversicht

Grundannahmen des IFS-Modells §

»Internal Family System* (Richard Schwartz)

1.

Der Mensch besteht aus Teilen

Jeder Mensch hat ein ,,Selbst*

Es gibt keine ,,bdsen* Teile

Teile kdnnen nicht eliminiert, nur transformiert werden
Das komplexe Teilesystem ist verdnderbar

Verdandern sich einzelne Teile, ordnet sich das System neu

Verénderungen innen bewirken Verdinderungen auBen und umgekehrt

Warum Selbst-Fihrung?

Wenn keine Selbstfihrung vorliegt...

7

Dramadreieck nach Stephen Karpman

Verfolger Retter

Fehl.ende Selbsffﬁhrung
bei allen Befeiliglen

Opfer

Mag. Agnes Hofer, BA

11.02.2022



LEx Programm 2021/22 Workshop "Selbstfiihrung" 11.02.2022

74

Innere Dynamiken erkennen

Welche Teile
treten auf?

Photo by Bairy Weatherall on Unsplash

7
7

Selbstreflexion Innere Dynamiken erkennen
Die innere Dynamik erkennen Wieso?

¢ Zu erkennen, wo ein wunder Punkt ist, ist essentiell fur

Nehmen Sie Ihre Notizen von vorhin zur Hand (20°): '.a%
1. Visualisieren Sie alle auftretenden Teile in der
ausgewdhlten Situation.
2. Wer tritt wann mit welchen Gedanken, Worten und ¢ Wir kénnen nur in Balance sein, wenn alle unsere Anteile in
Handlungen auf? Wie heiBBen diese Teile? Balance sind.

erfolgreiche Selbstfihrung.

In Dyade (vertraulicher Austausch zu zweit/15‘ <> 15°): * Anliegen der getriggerten Teile (Befirchtungen) mussen
Beschreiben Sie einander die ausgewdhlte Situation und wahrgenommen und adressiert werden, um diese zu
die aufgetretenen Teile.

In welcher Reihenfolge treten die Teile auf und wie stehen
sie zu einander in Beziehung?

beruhigen, zu entspannen und konstruktiv zu integrieren.

* Die Gute Nachricht: Das kann jeder von uns tun. @

Woas brauchen die einzelnen Teile?

Mag. Agnes Hofer, BA 8
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Quellen und Links

¢ Dietz, ., & Dietz, T. (2011). Selbst in Fihrung. Paderborn: Junfermann.

* Earley, J. (2014). Meine innere Welt verstehen: Selbsttherapie mit
Persénlichkeitsanteilen. Miinchen: Késel.

¢ Gikhrs, M., & Nowak, C. (2014). Das konstruktive Gesprdich: Ein
Leitfaden fir Beratung, Unterricht und Mitarbeiterfihrung mit Konzepten
der Transaktionsanalyse. Meezen: Limmer.

e Schwartz, R. C. (2008). IFS Das System der Inneren Familie: Ein Weg
zu mehr Selbstfihrung. Norderstedt: BoD.

¢ Schwartz, R. C. (2021). No Bad Parts. Boulder, CO: Sounds True Inc.

* Schwartz, R. C. (2019). Mutige Liebe. Warte nicht darauf, dass dein
Partner sich dndert. Norderstedt: BoD.

IFSE V. Ref Sy
O wropee IFS Institut ) Miinchen \) IFS Institute

www.ifs-europe.net www.institut-ifs.de www.ifs-institute.com
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,»Meine Ressourcen**
Woas brauche ich, um fir Balance zu sorgen?

Ressourcen
Selbstfihrung — Selbstverantwortung — Selbstfirsorge

Y |

,Als Ressourcen bezeichnet man in der Psychologie die einem Menschen zur
Verfiigung stehenden, von ihm genutzten oder beeinflussten, schitzenden und
férdernden Kompet und Handlungsméglichkeiten. Ressourcen erméglichen es
Menschen, Situationen zu beeinflussen oder unangenehme Einflisse zu reduzieren.
Man unterscheidet dabei innere (interne, individuelle, subjektive, personale) physische
und psychische Ressourcen, und duBere (externe, objektive) physikalische, materielle,
biologische, ckologische, soziale, institutionelle, kulturelle, organisationale,

Y

materielle Ressourcen. Ressourcen bezeichnen somit all jene Potentiale, die Menschen
in der Auseinandersetzung mit alltéiglichen Problemen und Belastungen bzw. bei der
Arbeit an ihrer Identitdt aktivieren kénnen.” (Stangl, 2021)

Stangl, W. (2021). Stichwort: 'Ressource . Online Lexikon fiir Psychologie und Pédagogik.

https://lexikon.stangl.eu /26732 /ressource (2021-02-11)

Y |

Selbstreflexion

Meine Ressourcen stdrken

Erstellen Sie eine ,,3D-Bihne* fir lhre Ressourcen (30°)

1. Finden Sie in lnrem Zuhause Gegenstdnde, Symbole,
Platzhalter fir Ressourcen, iber die Sie bereits verfiigen
Wenn Sie noch gerne weitere Ressourcen hatten, finden
Sie auch fir diese ein Obijekt

In Dyade (vertraulicher Austausch zu zweit/15° <> 15°):
1. Beschreiben Sie Ihre Ressourcen
2. Lassen Sie sich zu ihnen Fragen stellen
*  Wie haufig greifen Sie auf diese zuriick?
*  Wann nitzen Sie diese (Situationen)?
*  Wie gut sind Sie ,,aufgestellt“2 Was fehlt2
s. Jakob Levy Moreno 36

Mag. Agnes Hofer, BA

11.02.2022
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Meine Ressourcen

Transfer
Auswirkungen von (Nicht-)Selbstfihrung

Y |

Y |

Welche Chancen sehen Sie?
Berufsleben Privatleben

-
Photo by Olga Serjanty on Unsplash Photo by Ryan Franés'on Ui

Mag. Agnes Hofer, BA

Selbstreflexion

Transfer in den Alltag

Lassen Sie den Tag fir sich revipassieren: Was haben Sie
heute Uber sich erfahren?
. Welche Teile haben Sie heute kennengelernt?
. Welche Dynamik haben Sie heute in lhrem (Innen)Leben
entdeckt?
. Welche Auswirkungen haben diese Teile bzw. Dynamiken
in lhrem Leben? Welche Relevanz hat dies fir lhr Berufs-
/Privatleben?

In welche Richtung mdchten Sie sich diesbeziglich

weiterentwickeln?
. Welchen ersten Schritt mdchten Sie dafir tun,
heute /morgen/néchste Woche?

11.02.2022

10



LEx Programm 2021/22 Workshop "Selbstfiihrung"

Check-out

Was habe ich erkannt/herausgefunden?
Was nehme ich mit?
Und: Was habe ich vor?

7.

Evaluierung

FACHHOCHSCHULE

Welcher Teil
tritt auf?

* Photo by Bairy Weatherall on Unsplash

Mag. Agnes Hofer, BA

Willst du die Welt verdndern,

gehe dreimal durch dein eigenes Haus.
Chinesisches Sprichwort

% 4 Phofo by Milan'Seifler 'on Unsplash,

11.02.2022
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