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Stabil durch den Wandel
Unser Denken und unsere Persönlichkeit sind hierbei 

wichtige Säulen zur Stabilität.

Ulrike Pucher
Ulrike Pucher
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Ziele des Workshops

• Bewusste Reflexions-Zeit für sich einplanen – inne halten, raus aus dem Alltags-Trott
• Verstehen, was Persönlichkeitsentwicklung bedeutet und für sich eventuelle Entwicklungs-

Chancen identifizieren

• Durch den Austausch mit anderen auf neue Gedanken und Ideen kommen, die dich 
weiterbringen

• Praktische Tipps mitnehmen, die Dir helfen können, deine innere Stabilität zu erhalten 
oder wieder aufzubauen – mentales Selbstmanagement als Kompetenz verstehen 

• Deine Gedanken positiv auszurichten und dich fokussieren

Ulrike Pucher
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Wo kommt der 
ganze Wandel 
eigentlich her?

Ulrike Pucher
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Turbulente Zeiten gab es schon
immer, das was uns allerdings
zunehmend Herausforderungen
spüren lässt, ist die steigenden
Komplexität und das Tempo von 
dem wir umgeben sind. 

deshalb ist die Entwicklung unserer 
Persönlichkeit der Dreh und Angelpunkt

Ulrike Pucher
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Wenn die Stabilität 
im Außen wackelt, 
brauchen wir 
Stabilität im 
Inneren.

• Von unserer Um“Welt“ können wir die Stabilität nicht mehr 
erwarten

• In dieser Welt muss der Mensch in den Fokus rücken. Die 
Stabilität die wir uns wünschen kann nur aus uns Menschen 
heraus kommen

• Je größer die Widerstände werden, gegen das was uns 
umgibt, je mehr Kraft kostet es

• Die Chance in dieser Zeit – wenn wir sie annehmen: 
• Wenn wir vor wirkliche Herausforderungen gestellt 

werden, kommen wir in eine unglaubliche Kraft, 
Verbundenheit, Kreativität und entwickeln neue Ideen

• Wenn immer alles leicht wäre, kämen wir nie auf unser 
volles Potenzial was in uns steckt

• Diese turbulenten und schnellen Zeiten verursachen natürlich 
auch Stress bei Menschen

• Wir dürfen uns zunehmend aktiv um unsere mentale 
Gesundheit kümmern

• Dafür gibt es ganz unterschiedliche Hebel wie zum Beispiel 
Achtsamkeit, Bewegung und Schlaf - ein weiterer ist aus 
meiner Sicht, Stabilität in sich SELBST aufzubauen. Und das 
geht mit Persönlichkeitsentwicklung!

Ulrike Pucher
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Fazit zum 
„Wandel“

Es geht nicht darum Herausforderungen, Konflikte, schlechte 
Gefühle zu vermeiden – daraus würden nur 
Vermeidungsstrategien entstehen und die bringen uns um 
wichtige Erfahrungen 

Es geht eher um die Frage:
Wenn ich in einer herausfordernden Situation stecke, wie 
schnell schaffe ich es, mich zu regulieren und mich in eine 
positive und konstruktive Energie zu bringen, damit ich einen 
klaren Kopf habe und wieder gute Entscheidungen treffe? 

Je mehr du annehmen kannst was ist, umso besser kannst du 
Lösungen finden und deine Energie sinnvoll einsetzen. 

Es braucht gute Mechanismen und gute mentale Hebel, um 
gesund in dieser Welt zu bleiben – einer davon ist die 
PERSÖNLICHKEITSENTWICKLUNG

Ulrike Pucher
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Persönlichkeits-
entwicklung braucht

Wurzeln und 
gleichzeitig Raum zur

Entfaltung.

Es geht um 
WACHSTUM!

Ulrike Pucher
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Du bist einzigartig! 

Du hast eine einzigartige Kombination aus Eigenschaften und Potenzialen und das befähigt dich 
zu ganz bestimmten Rollen und Aufgaben.
Und das bleibt dein ganzes Leben lang so, ob du willst oder nicht. Deshalb macht es auch so viel 
Sinn, dich mit deinen Potenzialen auseinander zu setzen.

Liebe dich so wie du bist, denn genau so bist du gewollt und richtig! Die Frage ist nur, wie 
bringst du das zum Strahlen? 

Ulrike Pucher
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„Wer bin ich?“

• Die Frage „Wer bin ich?“ ist im 
Zusammenhang mit 
Persönlichkeitsentwicklung wohl die am 
häufigsten gestellte Frage

• Diese Frage kannst auch nur du 
beantworten

• Und das herauszufinden, ist die 
spannendste Reise auf die wir uns begeben 
können

• Jeder von uns hat seine individuelle 
Reiseroute durchs Leben und das ist keine 
Pauschalreise, es gibt nichts zu vergleichen 
sondern wir sind hier, um die Beste Version 
von uns SELBST zu werden

• Und für diesen individuellen Weg die 
Verantwortung zu übernehmen ist für mich 
aktive und bewusste 
Persönlichkeitsentwicklung

• Im Vordergrund steht dabei der richtige 
Umgang mit sich selbst

• Dabei auf seine Bedürfnisse und Ziele zu 
achten ist nicht egoistisch - es ist 
Individualität, um die beste Version von sich 
selber zu werden und nicht von anderen

Für Individualität braucht man eine Identität. 
Ulrike Pucher
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Schaffe dir dein Warum, dein Sinn des Lebens. 
Ein Warum gibt dir Stabilität und die nötige Kraft mit 
Unwägbarkeiten umzugehen. Damit kann man sich jederzeit in 
einen positiven emotionalen Zustand versetzen. Für welches 
„Warum“ bist du bereit deine Lebenszeit zu investieren?

Frag dich: 
Wenn das Leben eine Mission wäre, auf welcher Mission wärst 
Du unterwegs? Was ist dein Lebensmotto? 

Ulrike Pucher
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Persönlichkeits-
Landkarte – was unsere 
Persönlichkeit ausmacht

Ulrike Pucher
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• Wir haben eine gewisse Grundprogrammierung, damit starten wir unsere Reise ins Leben
• es gibt Grundeigenschaften die haben wir in unserer Genetik drin dazu gehört zum Beispiel das 

Temperament

• Hinzu kommen im Laufe unseres Lebens Umwelteinflüsse die besonders in der frühkindlichen 
Prägungsphase (3-5 Jahre) einen Einfluss auf unsere Persönlichkeit haben 

• Ebenfalls einen hohen Einfluss auf unsere psychisch-kognitive Entwicklung hat die  
Bindungserfahrung als Säugling – Mutter Kind Beziehung

• Und dann kommt noch eine s.g. Formung hinzu, die ebenfalls Einfluss auf unsere Persönlichkeit 
hat

• Da wir uns ja stetig entwickeln, bekommen wir aus unterschiedlichen Richtungen unsere „Form“ 
und ob die zu uns passt und unsere natürliche Form unterstütz, das gilt es regelmäßig zu 
reflektieren

Ulrike Pucher
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Persönlichkeits-BOOSTER
Ansatzpunkte und 
konkrete Zugänge zur
Beantwortung der Frage:
„Wer bin ich?“

Ulrike Pucher
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Werte

Motivation

Bedürfnisse

Emotionen

Verhalten

Gewohn-
heiten

Stärken/ 
Talente

Ziele

Charakter

Mindset

Persönlichkeits-BOOSTER
Für ein wirkungsvolles, authentisches und erfolgreiches Leben.

by Ulrike Pucher

Ulrike Pucher
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Persönlichkeits-BOOSTER
Für ein wirkungsvolles, authentisches und erfolgreiches Leben.

by Ulrike Pucher

Werte

Motivation

Bedürfnisse

Emotionen

Verhalten

Gewohnheiten

Stärken/Talente

Ziele

Charakter

Mindset

Einer der besten Zugänge zum wahren Selbst.
Werte sind Dinge, Ideen oder Beziehungen 
die uns wichtig sind. Mit Fragen: Was im Leben wirklich 
Zählt oder was mir am Herzen liegt, 
kommen wir der Sache auf die Spur.

Die Motivation ist der Antrieb hinter Deinen Zielen.
Es beschreibt, warum Du etwas machst oder erreichen möchtest.
Motive zeigen sich in unserem Verhalten.

Wer sein Leben im Einklang mit sich selber führen möchte,
kommt an seinen Bedürfnissen nicht vorbei. Ein Bedürfnis ist 
etwas, was ich brauche damit es mir gut geht. Es gibt 
Grundbedürfnisse die wir alle haben und dann kommen die 
individuellen noch dazu.

Emotionen helfen, damit wir uns im Alltag orientieren können.
Viele Entscheidungen treffen wir "aus dem Bauch" heraus. 
Unsere Emotionen sind ein Bewertungssystem, das mehr oder 
weniger gut ausgestattet sein kann. Es ist nicht von Anfang an 
komplett, sondern wird durch unsere alltäglichen Erfahrungen 
ständig erweitert und verfeinert. 
Nichts, was wir erleben, bleibt ohne Wirkung.

Unser Verhalten ist die Fähigkeit, auf bestimmte 
Umweltbedingungen in unserer Umwelt zu reagieren.
Es sind erkennbare Äußerungen und Reaktionen (verbal und 
nonverbal). Unsere Verhaltensweisen vertreten unser 
„inner Game“ nach außen.

Eine Gewohnheit ist etwas, das wir jeden Tag tun, 
wie das Zähneputzen. In der Psychologie wird eine 
Gewohnheit als eine Handlung definiert, die wir in 
ähnlichen Situationen immer wieder nahezu 
automatisch abrufen. Es gibt Gewohnheiten des 
Verhaltens, Fühlens und Denkens.

Talente sind natürlich wiederkehrende Denk-, Gefühls-
und Verhaltensmuster. Werden diese Naturtalente mit
dem gezielten Erwerb von Kompetenzen gefördert, so
Entwickeln sich daraus Stärken. Sie geben Aufschluss 
darüber, welche Aufgaben Dir liegen.

Ziele bestimmen unseren Lebensweg. Die eigenen Ziele
sagen viel über meine Identität aus. Sie prägen uns und
sind an unseren Entscheidungen beteiligt. Spannend sind
die Ziele hinter Deinem Ziel. Da liegen Motive dahinter.
Was würde Dir fehlen, wenn Du das Ziel YX nicht erreichst?

Charakter beschreibt Eigenschaften, die sich in unseren 
Verhaltensgewohnheiten wiederspiegeln. Die Wissenschaft
hat die s.g. „Big Five“ der Persönlichkeit herausgearbeitet:
Extraversion, Emotionale Stabilität, Offenheit, 
Gewissenhaftigkeit und Verträglichkeit (dazu gehören im
Einzelnen natürlich die jeweiligen Merkmale). 

Das Mindset beschreibt die Denkweisen, Überzeugungen 
und Verhaltensmuster bzw. die innere Haltung. Es bestimmt 
wie und welche Informationen wir aufnehmen, wie wir sie 
bewerten, welche Gefühle in uns ausgelöst werden und welche 
Handlungen wir aus Situationen ableiten. Das Mindset ist 
ausschlaggebend für ein erfolgreiches und glückliches Leben 
und jeder kann sein Mindset für ein solches Leben entwickeln.

Ulrike Pucher

https://www.planet-wissen.de/gesellschaft/psychologie/entscheidungen_die_wahl_zwischen_alternativen/pwieratamptatwieentscheidetmansichrichtig100.html
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Was ist der Nutzen davon, dass ich weiß wer ich bin und was ich kann?

• Wenn ich mich selber gut kenne, verstehe ich auch besser, warum andere so handeln wie sie handeln. Das 
führt zu mehr Mitgefühl, Verständnis, Respekt, weniger Neid und Missgunst

• Ich kann zudem besser entscheiden, wer mir gut tut und wer nicht

• Persönlichkeitsentwicklung bzw. herauszufinden wer man ist, vergrößert die Selbstliebe – verstehe Dich 
selbst und du wirst anfangen dich selbst mehr zu lieben

• Du verschwendest weniger Energie für Aufgaben, für die du nicht ausgestattet bist

• Du sorgst für mentale und körperliche Gesundheit

• Du hast die größten Chancen ein erfolgreiches Leben zu führen, weil du deine Ziele kennst und den Weg 
dahin

• Du bekommst mehr Klarheit und Standfestigkeit in meinem Leben

• Du kannst ein authentisches und wirkungsvolles Leben führen

„Es ist nicht immer leicht man selbst zu sein, aber es ist das einzig sinnvolle!“

Ulrike Pucher
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Wir nehmen uns heute 2 Booster raus
die wir etwas näher beleuchten.

Werte Mindset

Ulrike Pucher
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Was macht Werte so 
besonders?

• Sie geben uns Orientierung bei
Entscheidungen

• Sie sind nicht verhandelbar

• Sie geben uns Hinweise auf unsere
Bedürfnisse

• Werte werden in unserer Kindheit geprägt –
können sich allerdings im Laufe unseres Lebens 
verändern – wir können uns für neue Werte
entscheiden

• Erfolgreich und gesund ist, wer seine Werte
lebt

Ulrike Pucher
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Werte-Landkarte

Humor

Ruhe

Pflichtbewusstsein

Qualität
Respekt

Spaß

Sicherheit

Selbständigkeit

Sparsamkeit

Selbstverwirklichung

Treue

Toleranz

SpontanitätZugehörigkeit

Vertrauen

Verantwortung

Ulrike Pucher
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Nimm dir von deiner Werte-Landkarte 
1-2 heraus die dich grad am meisten 
ansprechen

Geht gemeinsam in den Austausch 
und in die Reflexion:

• Was bedeutet der Wert ….für dich?
• Wie gut konntest du dieses Jahr danach leben? 
• Wo bist du an deine Grenzen gestoßen?
• Was hat Dich dieses Jahr gestärkt?

Ulrike Pucher
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Stabiles Selbst meistern

• positive Morgenroutinen - eine Stunde früher aufstehen, um Zeit zum Meditieren oder schöne Musik zu haben, 
Zeit zum Träumen nehmen, etwas lesen

• Medienkonsum reduzieren oder sich Formate raussuchen, wo unterschiedliche Menschen miteinander in den 
Austausch gehen (keine einseitige Beschallung) – ermöglicht eine eigene Meinungsbildung und eine gesunde 
Distanz 

• auf die eigene Intuition hören und sich selber Vertrauen

• Inseln der Ruhe schaffen, wo kein Einfluss von außen wirkt – Trainingseinheiten „Selbstreflexion und 
Achtsamkeit“ – allein sein tut unsere Seele wirklich gut 

• für körperliche Bewegung sorgen 

• kümmere Dich um Deine Persönlichkeitsentwicklung, die Investition (Zeit&Geld) lohnt sich – es setzt den Fokus 
auf Dich und nicht auf andere

weitere siehe Impulsliste

Ulrike Pucher
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FAZIT: Werte haben Einfluss
auf unser Denken und 
Handeln.

• Werte sind Orientierungsgrößen, 
Antreiber, Leitplanken für unser Denken
und Handeln

• Unsere Werte entscheiden darüber, was 
wir als richtig oder falsch empfinden

• Sie entscheiden darüber, wie wir unser
Leben gestalten und was uns etwas
„Wert“ ist

• Werden sie nicht respektiert, sind wir
nicht motiviert und engagiert

Ulrike Pucher
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• Ein positives Mindset ist
ein echter „Gamechanger“
in unserem Leben. 
• Ein positives Mindset und die Qualität
unserer Gedanken sind eines der 
wichtigsten Faktoren und Fähigkeiten in 
unserem Leben. Es wirkt sich auf alle 
unsere Lebensbereiche aus.

Ulrike Pucher
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• Unter Mindset versteht man eine gewohnte 
Denkstruktur eines Menschen, die dafür 
verantwortlich ist, wie ein Mensch in 
bestimmten Situationen handelt. Es beschreibt 
wie jemand die (eigene) Welt begreift – es ist 
das Ergebnis aus deinen Gedanken, Gefühlen, 
Handlungen, Erfahrungen und Glaubenssätzen 

• Du stehst heute genau da, wo dich dein 
Mindset von gestern hingebracht hat - deine 
innere Welt erzeugt deine äußere Welt

• Ein positives Mindset schafft neue 
Möglichkeiten und Chancen, es eröffnet uns 
weitere Blickwinkel und schafft ein stabiles 
Fundament

Die gute Nachricht: Dein Mindset und deine 
Persönlichkeit sind formbar. Eventuell bist du nur 
untrainiert.

Ulrike Pucher
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Mindset meistern – unser Unterbewusstsein als 
Leitzentrale

Man kann unseren menschlichen Geist mit einem Garten vergleichen. Du selbst bist der Gärtner 
der die Keime deiner Gedanken auf den fruchtbaren Boden des Unterbewusstseins sät. Die Art und 
Qualität der Samen hängt von deinen Denkgewohnheiten ab, denn was immer du in dein 
Unterbewusstsein einpflanzt wird auch wachsen.
Deshalb sollten wir unserem Geist Bilder von Glück, Zufriedenheit, Gesundheit und Wohlstand 
anbieten. Wenn die in deinem Unterbewussten verankerten Gedanken positiv, harmonisch und 
kraftvoll sind, wird die magische Kraft des Unterbewusstseins zur Geltung kommen und erfolgreiche 
Lebensbedingungen schaffen. 
Unser Unterbewusstsein hat eine schöpferische Kraft. Um äußere Lebensumstände zu beeinflussen 
ist es wichtig, auf die Ursachen einzuwirken. Äußere Umstände kann man nicht mit äußeren Mitteln 
verändern.

Unser Unterbewusstsein reagiert auf unsere Denkweise. Und durch z.B. Zielklarheit, was du 
erreichen möchtest, programmierst Du dein Mindset auf positive Gedanken und Erfolg.

Ulrike Pucher
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Zielklarheit

• Was möchte ich unbedingt in meinem Leben 
erreichen, machen, erfahren?

• Wovon träume ich schon sehr lange?
• Was versprichst du dir von Ziel XY?
• Was würde dir in deinem Leben fehlen, wenn du das 

Ziel nicht erreichst?
• Wer kann dich dabei unterstützen?

Ulrike Pucher
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Zielklarheit hilft Dir, Deinen
Fokus das ganze Jahr über zu
halten und Deine Gedanken auf 
Erfolge auszurichten.

Ziele werden erreicht, durch die 
Energie eines reibungslos
aufeinander abgestimmtes
Persönlichkeitssystem.

Ulrike Pucher
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Mindset meistern – Tipps und Übungen

• Beobachtungshaltung gegenüber deiner Gedanken und Gefühlen einnehmen, um Abstand dazu zu 
gewinnen. Du lernst dadurch bewusst zu wählen, was du denken und fühlen möchtest. Denn du hast 
Gedanken und Gefühle, du bist nicht deine Gedanken und Gefühle.

• Fokus auf das was gut läuft und nicht nur auf das was alles nicht funktioniert 

• Glücksglas 2022: jeden Tag einen Zettel ins Glas mit tollen Momenten, Dankbarkeiten oder was ist mir 
heute gut gelungen

• Einflussfaktoren auf ein positives Mindset, aufgrund positiver Gefühle: Sport, Meditation, Ernährung, 
Körperhaltung, Yoga und Schlaf

• Das persönliche „WARUM“ finden – was ist mir wirklich wichtig im Leben

• Zauberfrage: Was würdest Du tun, wenn Du keine Angst hättest?

• Starte mit einem Thema/Ziel deiner Wahl eine 30 Tage Challange und produziere positive Ergebnisse und 
AHA Momente – sammle Erfolge (Erfolg zieht Erfolg an)

weitere siehe Impulsliste

Ulrike Pucher
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Mindset meistern – FAZIT

Das was wir WAHRnehmen, halten wir auch für die Wahrheit. Unser Gehirn kann bei dem, was wir 
jeden Tag aufnehmen nicht unterscheiden, ob das Realität ist oder nicht. Das was du ihm sagst, 
glaubt es auch – achte auf deine inneren Gespräche

Dein aktuelles Leben ist das Ergebnis von deinen Entscheidungen und Handlungen in der 
Vergangenheit. Wenn dir dein aktuelles Leben oder Facetten davon nicht gefallen, dann arbeite jetzt 
an deinen Gedanken

Du sitzt am Steuer deines Lebens! Übernimm für dein Mindset und dein Leben pro-aktiv die 
Verantwortung

Ein gestärktes und Selbstbewusstes „ICH“ kann die Herausforderungen im Leben und in der 
Gesellschaft besser bewältigen – arbeite regelmäßig an und mit deinen Persönlichkeits-BOOSTERN

Ulrike Pucher
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Umsetzungsaufgabe
Starte Deine 30 Tage Challenge nach Wahl
• Wirf einen Blick auf Deinen am Anfang installierten 

Zettel oder auf Dein eben formuliertes Ziel „Das werde 
ich konkret umsetzen?“

• Wie lautet Dein persönliches Commitment 2022?
• Welche z.B. Gewohnheit möchtest Du verändern und 

wie?
• Was sind kleine erste Schritte in Richtung Deines Ziels?

Ulrike Pucher
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Fazit des 
Workshops

Ulrike Pucher
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Herzlichen Dank für deine Präsenz und deine 
besondere Persönlichkeit.

Kontakt:
ulrike.pucher@feelgood-personalcoach.de
0172/30 41 239

Bildquellen in dieser Präsentation: Canva

mailto:ulrike.pucher@feelgood-personalcoach.de
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