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T
he idea of self-optimization makes me smile 
because it takes experience and maturity to 
know that this is not how you will be successful 
or credible. For me, optimizing myself means:
Preparing for the meeting or event that I plan to 

attend. Be vulnerable, admit when I do not know something, 
be curious and open to learning and experiencing  the 
moment and situation. I optimize by looking my best, staying 
authentic and being myself all the time and in such a way 
that others feel they can be themselves with me and I am 
accessible and relatable. This way I get to meet great minds. 
And I’m convinced that people see through smoke so inner 
ņŎłáğ÷ŎÿΨł¾Ýă¾ŎáņΨ×ĦğƅÝáğ×áΨ¾ğÝΨăņΨ¾ŎŎł¾×Ŏăŧá͛Ψ
I am drawn to people who are authentic and relaxed in their 
skin and of course they must know their topic or admit if 
they do not know. If they are faking it, they have already lost 
ăğΨĞŮΨáŮáņ͛Ψ�ğÝΨEΨÝĦΨğĦŎΨƅğÝΨŎÿáĞΨ¾ŎŎł¾×ŎăŧáΨĦłΨăğŎáłáņŎăğ÷͛Ψ
They probably do not like looking in the mirror either. 
Admitting to not knowing something usually stimulates 
others to help and support. At my age there is no need to 
pimp up anything as experience has shown me that this is 
not sustainable or helpful long term. I always try to connect 
with the people I am addressing or talking to. I must admit I 
am centered, this helps me to manage my emotions 
Staying authentic, makes one credible and reliable. Espe-
×ă¾ĘĘŮΨÖá×¾œņáΨŨáΨ¾łáΨƆĦĦÝáÝΨŨăŎÿΨņĦΨĞœ×ÿΨö¾ĔáΨņŎœƂΨŎÿ¾ŎΨ
people are grateful when they see someone credible and 
honest, especially young people. I guess it makes them feel 
less incapable. If you are authentic you will always be an 
individual. Fake people have something in common – kind 
of a uniformity around their fakeness. 
Of course when I am vulnerable I quite often observe people 
confusing vulnerability with weakness and it takes strength 
to show the opposite; It is not always easy or possible. Some 
you win, others you do not. For me, co-creation means 
achieving more together than going at it alone and having 
just my own opinion is a missed opportunity. Creating space 
öĦłΨĦŎÿáłņΨŎĦΨ×ĦğŎłăÖœŎáΨ¾ğÝΨ¾××áĿŎăğ÷ΨĦœłΨÝăƂáłáğ×áņΨ¾ğÝΨ
seeing it as an enrichment has always enriching to conver-
sations and outcomes, I believe. 
I am OK. I am not perfect and it is OK, and you are OK, too. 
As people we need to be OK with ourselves to take away the 
pressure that the coming generations feel as they see their 
mothers struggling to be forever young. Being older is an 
achievement: others did not make it! 
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Die Trendforschung spricht aktuell zunehmend über die sogenannte 
„Optimierungsgesellschaft“. Sich selbst anzunehmen? Langweilig! Sich 
optimieren? Klar doch! Weil es möglich ist. Weil wir es uns leisten können. 
Weil es andere auch tun. Weil es bezüglich Sichtbarkeit Vorteile bringt. 
Aber mit Selbstoptimierung ist nicht nur das Visuelle gemeint, sondern 
auch unser Geist. Wir trainieren „Mindfulness“ und vergessen, dass wir uns 
in erzwungen-entspanntem Meditieren verrennen. Wir lernen, was das 
Zeug hält, sammeln Zertifikate und EMBAs und vergessen, weshalb. Wir 
ernähren uns gesund, als wäre es eine Religion. Wir predigen O!enheit, 
Toleranz und Weltfrieden und ghosten alle, die nicht unserer Meinung sind. 
Na, bravo. Haben wir ja irgendwie wieder mal gut hingekriegt. Toleranz und 
Ignoranz widersprechen sich eben. 
Wenn wir über Selbstoptimierung sprechen, wird uns aber auch bewusst, 
was uns alles fehlt, und wir tendieren leicht zur Selbstnegierung. Wir 
denken, wir sind nicht genug. 
Eine Gesellschaft, die sich ständig selbst optimiert, orientiert sich am 
Superlativ, sucht verstärkt nach Beifall von anderen, Bestätigung und 
Befriedigung durch Anerkennung von aussen. Wer will schon nicht das 
nächste Unicorn sein, das nächste Supermodel, der nächste Superstar 
oder einfach ganz generell im Rampenlicht stehen? Früher wollten die Kids 
Ärztin oder Feuerwehrmann werden. Heute: Influencer:in. Aber sich 
darüber zu mockieren hilft uns bekanntlich auch nicht weiter. Also haben 
wir fünf Leaderinnen – aus unterschiedlichsten Branchen und 
unterschiedlichster Herkunft  – für ein Fotoshooting 
zusammengetrommelt und ihnen folgende Fragen gestellt: 
Wie können wir uns denn optimieren im Sinne eines gesunden und mit sich 
wohlwollenden, inneren Wachstums? 
Welche Role Models kennen wir in unserem Umfeld, die sich selbst 
annehmen und dennoch beständig wach, neugierig, o!en und lernbereit 
bleiben, ohne sich bei der ganzen Optimiererei komplett zu verlieren? 
Ausserdem wollten wir von unseren Leaderinnen hören, ob das, was sie 
auf den sozialen Medien teilen oder bei ö!entlichen Auftritten 
repräsentieren, 100 Prozent „real“ ist – oder doch ein bisschen 
aufgehübscht und optimiert? Wird das LinkedIn-Profil doch ein bisschen 
gepimpt, um mehr Reichweite zu generieren, oder ist der ö!entliche Auftritt 
eher unstrategisch? 
Lest die Antworten von: Peggy Grueninger (Global Head Philanthropy 
Roche), DJ Tanja La Croix, Unternehmerin Frederike Asael, Dr. Gulnaz 
Partschefeld (Leiterin HSG Events O#ce und Dozentin Kulturgeschichte 
Russlands) sowie Dr. Barbara Studer (Lehrbeauftragte der Universität 
Bern, Fachstelle für Lernen und Gedächtnis). 
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Optimizing
Myself 
Means
To Be
Vulnerable
_by Peggy Grueninger
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S
elbstoptimierung bedeutet für mich persönliches Wachstum 
mit optimiertem Einsatz meiner Energie, Eigenschaften und 
Fähigkeiten, mit denen ich eine Wirkung erzielen kann. Diese 
Weiterentwicklung soll nicht schnell, sondern kontinuierlich 
und beständig sein, und die Leitplanken dafür sind meine 

Werte. Ein wichtiger Wert dabei ist die Grosszügigkeit mir selbst und 
anderen gegenüber. Sobald wir zu streng mit uns und anderen sind, 
werden wir hart. Die Welt braucht mehr freundliche, weise und 
empathische Menschen, nicht harte, intelligente Menschen.
�áĘÖņŎĦĿŎăĞăáłœğ÷Ψ áĞĿƅğÝáΨ ă×ÿΨ ¾ĘņΨ áŎŨ¾ņΨ ņáÿłΨ ^¾ŎŘłĘă×ÿáņΨ ͼΨ œğņáłΨ
plastisches Gehirn kann und will lebenslang lernen, und das auf allen 
$ÖáğáğΨͮŶ͛Ω�͛Ψ$łö¾ÿłœğ÷áğ͜Ψ}áłņįğĘă×ÿĔáăŎ͜Ψ9áŨĦÿğÿáăŎáğͯ͛
Die Selbstoptimierung betreibe ich nicht um ihrer selbst willen, sondern 
sie steht im Dienst meiner sinnhaften Wirkung nach aussen; denn wenn 
ă×ÿΨĞă×ÿΨņáĘÖņŎΨ¾ĔŶáĿŎăáłáΨœğÝΨÝ¾ņΨ�áņŎáΨ¾œņΨĞăłΨĞ¾×ÿá͜ΨáłĘáÖáΨă×ÿΨĞáÿłΨ
8łáœÝáΨœğÝΨÿăğŎáłĘ¾ņņáΨņ×ÿįğáłáΨ�Ŀœłáğ͛Ψ$ņΨĿłĦƅŎăáłáğΨÝăáΨ]áğņ×ÿáğΨœĞΨ
mich herum, mein Wirken und meine Reichweite, und nicht zuletzt 
natürlich auch ich selbst, weil ich erfüllter und zufriedener bin.
Somit löst Selbstoptimierung in mir Lust, nicht Druck aus. Mein Ziel ist 
nicht höher, schneller, weiter, sondern authentischer, wirksamer, 
zufriedener.
}áłņįğĘă×ÿΨ Ũ¾×ÿņáğΨ ĔįğğáğΨ Ũăł͜Ψ ăğÝáĞΨ ŨăłΨ ¾œöΨ œğņΨ ņáĘÖņŎΨ ÿįłáğ͜Ψ
neugierig und lernbereit bleiben und indem wir uns täglich persönlich 
΅ņŎłáŎ×ÿáğΆΨ ͮÝáÿğáğͯ͜Ψ ¾ĘņĦΨ ĞœŎă÷áΨ �×ÿłăŎŎáΨ ŎœğΨ œğÝΨ ğă×ÿŎΨ áăğö¾×ÿΨ ăğΨ
gewohnten Mustern laufen. Das impliziert auch, dass wir uns regel-
ĞÍņņă÷Ψ ´áăŎΨ ğáÿĞáğΨ öŘłņΨ Eğğáÿ¾ĘŎáğ͜Ψ �áƆáĔŎăáłáğ͜Ψ ^áœáͺEğŎáğŎăĦ-
nen-Setzen. Dazu verbringe ich regelmässig Zeit mit meinen Kindern in 
ÝáłΨ^¾Ŏœł͜ΨŎłÍœĞá͜Ψ÷áÿáΨđĦ÷÷áğΨĦÝáłΨĞ¾×ÿáΨ]œņăĔ͛ΨEğΨÝăáņáğΨăğöĦłĞ¾Ŏă-
onsfreien Leerlaufzeiten kann mein Gehirn Erfahrungen verarbeiten 
œğÝΨğáœáΨ¥áłĔğŘĿöœğ÷áğΨņ×ÿ¾ƂáğΨͼΨÝăáņΨöŘÿłŎΨŶœΨŨáłŎŧĦĘĘáğΨ�ÿ¾ͺΨ]Ħ-
menten, neuen Ideen und Erkenntnissen. 
Müssiggang ist somit alles andere als verlorene Zeit.
Ich stelle mir regelmässig Fragen wie „War ich heute in meinen Stärken 
und meiner Energie? Habe ich nach meinen Werten gelebt? Wo sehe ich 
Optimierungspotenzial, welche Fähigkeit kann ich weiterentwickeln? 
Wie habe ich die Leute um mich behandelt, wie haben sie sich mit mir 
gefühlt?“
Weiterhin versuche ich aufmerksam Rückmeldungen vom Umfeld 
¾œöŶœğáÿĞáğΨ œğÝΨ ¾œ×ÿΨ ¾ĔŎăŧΨ áăğŶœÿĦĘáğ͜Ψ œ͛Ω ¾͛Ψ ŧĦğΨ áăğáłΨ ]áğŎĦłăğ͛Ψ
�ĿáŶăáĘĘΨ ÝăáΨ 8ááÝÖ¾×ĔņΨ ĞáăğáłΨ 8¾ĞăĘăáΨ ͮ$ÿáĞ¾ğğΨ œğÝΨ TăğÝáłͯΨ ņăğÝΨ
wertvoll, da sie sehr direkt, stark und schonungslos sind. Den Spiegel 
vorgehalten zu bekommen ist manchmal sehr anstrengend und verlangt 
viel von mir, aber ich kann mich dadurch in kleinen Schritten weiterent-
wickeln, und das ist eine wundervolle Sache. 

$ăğΨ áłņŎłáÖáğņŨáłŎáņΨ �áăņĿăáĘΨ ăņŎΨ öŘłΨ Ğă×ÿΨ ]ă×ÿáĘĘáΨ dÖ¾Ğ¾͜Ψ ŨăáΨ ņăáΨ
Ýœł×ÿΨ¾ĘĘáΨWáÖáğņĿÿ¾ņáğΨÿăğŨá÷ΨͼΨņĦΨŨăáΨņăáΨÝ¾ņΨ¾œ×ÿΨăğΨăÿłáĞΨ�œ×ÿΨ
΅�á×ĦĞăğ÷ΆΨÖáņ×ÿłáăÖŎΨœğÝΨĞăŎΨ ăÿłáĞΨWáÖáğΨÝáĞĦğņŎłăáłŎΨͼΨÖáņŎłáÖŎΨ
Ũ¾łΨœğÝΨ ăņŎ͜Ψ áăğáΨÖáņņáłáΨ¥áłņăĦğΨŧĦğΨ ăÿłΨ ņáĘÖņŎΨ ŶœΨŨáłÝáğ͛Ψ�Öņ×ÿłá-
×ĔáğÝΨ ņăğÝΨ öŘłΨ Ğă×ÿΨ �áăņĿăáĘáΨ ŧĦğΨ á÷ĦăņŎăņ×ÿΨ ņáĘÖņŎĦĿŎăĞăáłáğÝáğΨ

}áłņĦğáğ͜ΨÝăáΨ¾œöΨÝáĞΨ¦á÷ΨăÿłáłΨ�áĘÖņŎĦĿŎăĞăáłœğ÷ΨœğÝΨăÿłáņΨ$łöĦĘ÷ņΨ
ŘÖáłΨ ͮáĞĦŎăĦğ¾ĘáͯΨ Wáă×ÿáğΨ ÷áÿáğ͜Ψ �áŶăáÿœğ÷áğͨ8¾ĞăĘăáğΨ ŧáłğ¾×ÿĘÍņ-
ņă÷áğΨĦÝáłΨ÷¾łΨŶáłņŎįłáğ͛ΨdÝáłΨ}áłņĦğáğ͜ΨÝăáΨņă×ÿΨņáĘÖņŎΨŘÖáłöĦłÝáłğΨĞăŎΨ
ihrem Selbstoptimierungswahn und ihre Gesundheit dafür opfern. Oder 
Ý¾ğğΨ÷ăÖŎΨáņΨđáğá͜ΨÝăáΨŨăáΨáăğáΨņáĘÖņŎĦĿŎăĞăáłŎáΨĘăáÖĘĦņáΨ]¾ņ×ÿăğáΨĘáÖáğ͛Ψ
Wenn man die persönliche Selbstoptimierung über das Wohlergehen 
anderer, die eigene körperliche oder psychische Gesundheit, die eigene 
8łáœğÝĘă×ÿĔáăŎΨĦÝáłΨÝ¾ņΨTĘăĞ¾ͨÝăáΨ^¾ŎœłΨņŎáĘĘŎ͜ΨŘÖáłņ×ÿłáăŎáŎΨĞ¾ğΨ¾œņΨ
meiner Sicht eine Grenze, was niemandem dienlich ist.

]áăğΨ´ăáĘΨăņŎ͜ΨĞăŎΨĞáăğáłΨTĦĞĿáŎáğŶ͜ΨĞáăğáłΨ}áłņįğĘă×ÿĔáăŎΨœğÝΨĞáăğáłΨ
�œņņŎł¾ÿĘœğ÷ΨáŎŨ¾ņΨŶœΨÖáŨá÷áğ͛Ψ ¾ņΨņăğÝΨ¾ĘĘáņΨ ăğ÷á͜ΨÝăáΨğœłΨ΅ăğΨá×ÿŎΆΨ
öœğĔŎăĦğăáłáğΨœğÝΨŨĦΨă×ÿΨŨáğă÷ΨĔŘğņŎĘă×ÿΨğ¾×ÿÿáĘöáğΨĔ¾ğğ͛Ψ^œğΨđ¾͜ΨÖáăΨ
ÝáłΨ�œņņŎł¾ÿĘœğ÷ΨĔ¾ğğΨă×ÿΨğ¾×ÿÿáĘöáğ͜Ψ ăğÝáĞΨă×ÿΨĞă×ÿΨņ×ÿĞăğĔáΨœğÝΨ
schick anziehe. Ich bin bewusst auch immer wieder ungeschminkt und 
in sportlicher Kleidung unterwegs. Äusserliche Faktoren können das 
Inhaltliche verstärken, sollen aber nicht dominant sein. Kleine Verände-
łœğ÷áğΨ¾ğΨņă×ÿΨŶœΨĞ¾×ÿáğ͜ΨÝ¾ĞăŎΨáņΨáăğáĞΨŨĦÿĘáłΨăņŎΨăğΨÝáłΨA¾œŎΨͮŶ͛Ω�͛Ψ
´¾ÿğņĿ¾ğ÷áΨÖáăΨņ×ÿăáöáğΨ´Íÿğáğͯ͜ΨƅğÝáΨă×ÿΨŧįĘĘă÷ΨĦĔ¾Ů͛Ψ^ă×ÿŎΨĞáÿłΨĦĔ¾ŮΨ
ƅğÝáΨă×ÿ͜ΨŨáğğΨĞ¾ğΨ ăğ÷áΨņĦΨŧáłÍğÝáłŎΨ¾ğΨņă×ÿ͜ΨÝ¾ņņΨáņΨÝăáΨ$łņ×ÿáăğœğ÷Ψ
ÍğÝáłŎΨͼΨÝáğğΨÝ¾ğğΨÖáŨá÷ŎΨĞ¾ğΨņă×ÿΨŨá÷ΨņŎ¾ŎŎΨÿăğΨŶœΨņă×ÿ͛Ψ�áĘÖņŎĦĿŎă-
mierung soll einen mehr in die eigenen Stärken und Eigenschaften 
Öłăğ÷áğ͜Ψ ğă×ÿŎΨ Ũá÷Ψ Ý¾ŧĦğ͜Ψ ņĦğņŎΨ ŧáłĘăáłáğΨ ŨăłΨ ¾ğΨ �œŎÿáğŎăŶăŎÍŎΨ œğÝΨ
persönlicher Kraft und Überzeugung. 

In der Interaktion mit Menschen versuche ich, echt zu sein, indem ich 
¾œ×ÿΨŘÖáłΨĞáăğáΨ´ŨáăöáĘΨĦÝáłΨ}¾ŎŶáłΨłáÝá͜ΨŘÖáłΨĞă×ÿΨņáĘÖņŎΨĘ¾×ÿáğΨĔ¾ğğ͜Ψ
ÝăáΨEĞĿáłöáĔŎăĦğΨăğΨĞăł͜Ψ¾ğÝáłáğΨœğÝΨ}łĦđáĔŎáğΨ¾ĔŶáĿŎăáłáΨœğÝΨœĞ¾łĞá͛Ψ
Ich versuche keine Superwoman zu spielen und wertschätze gern die 
Stärken, die ich in anderen entdecke, statt mich selbst zu beweihräuchern. 
Die Herausforderung besteht darin, dass ich einerseits mit meiner 
Visibilität inspirieren und ermutigen möchte, und da gehört eine 
÷áŨăņņáΨEĞ¾÷áĿƆá÷áΨ÷¾ğŶΨĔĘ¾łΨÝ¾Ŷœ͜Ψ¾ÖáłΨ¾ğÝáłáłņáăŎņΨğă×ÿŎΨĞăŎΨáăğáĞΨ
„polierten“ Image Stress, Komplexe oder Versagensgefühle bei anderen 
¾œņĘįņáğΨĞį×ÿŎá͛Ψ´œĞΨ�áăņĿăáĘΨÝłáÿáΨă×ÿΨłá÷áĘĞÍņņă÷Ψ¥ăÝáĦņΨöŘłΨ�Ħ×ă¾ĘΨ
]áÝă¾Ψ öŘłΨ ÝăáΨ �ŎœÝăáłáğÝáğΨ ÝáłΨ �ğăΨ �áłğ͛Ψ  ¾ΨĞį×ÿŎáΨ ă×ÿΨ ¾ĘņΨ¥ĦłÖăĘÝΨ
fungieren und die Inhalte so perfekt wie möglich vermitteln und 
darstellen, aber gleichzeitig möchte ich den Studierenden zeigen, dass 
mir auch nicht immer alles gelingt und „struggles“ dazugehören. Darum 
ŧáłņœ×ÿáΨă×ÿΨÖáăΨ�áöáł¾ŎáğΨœğÝΨTĦğŶáłŎáğΨăĞĞáłΨ}łăņáğΨŧĦğΨ�áĘÖņŎăłĦğăá͜Ψ
�œ÷áğŶŨăğĔáłğΨœğÝΨAœĞĦłΨÖáăŶœöŘ÷áğ͛Ψ ¾ÖáăΨ áăğáΨ ÷œŎáΨ�¾Ę¾ğ×áΨœğÝΨ
áă÷áğáğΨ�ŎăĘΨŶœΨáłĘ¾ğ÷áğΨƅğÝáΨă×ÿΨņĿ¾ğğáğÝΨœğÝΨÖăğΨă×ÿΨŨáăŎáłÿăğΨ¾ĞΨ
Lernen und Weiterentwickeln.

E×ÿΨÖáĦÖ¾×ÿŎá͜ΨÝ¾ņņΨŧăáĘáΨWáœŎáΨăÿłáΨöœğÝ¾ĞáğŎ¾ĘáğΨ�ŎÍłĔáğ͜ΨăÿłáΨ̂ áœłĦ-
signatur und ihre Werte nicht genau kennen. Fragen wie diese können 
uns alle herausfordern, uns selbst noch besser kennenzulernen, mehr 
Freude zu erleben und einen grösseren Impact zu erzielen: 
Was sind meine Stärken? Was brauche ich, damit mein Gehirn in 
�×ÿŨœğ÷ΨĔĦĞĞŎ͢Ψ¦¾ņΨņăğÝΨĞáăğáΨ¦áłŎá͢Ψ¦¾ņΨņĦĘĘΨĞáăğΨ�áăŎł¾÷Ψņáăğ͢

_Dr. phil. Barbara Studer 

Optimieren im Dienst
eigener Sinnhaftigkeit
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Z
u Selbstoptimierung habe ich ein ambivalentes Verhältnis. Sie ist klar Teil meines 
Lebens und hilft mir im Alltag. Ich sehe dabei aber auch Grenzen und Gefahren. 
Wichtig für mich sind das „Warum“ und das „Wie“. Mein persönlicher Antrieb ist es, 
meinen positiven Impact auf die Gesellschaft zu maximieren und dabei möglichst 
viele mitzunehmen. Wir sind doch alle noch viel mehr, als was wir jetzt sehen, wenn 

wir in den Spiegel schauen – es steckt so viel Potenzial in uns. Und dieses Potenzial brauchen wir 
auch! Denn wenn wir eine intakte Welt für unsere Enkelkinder wollen, dann müssen wir 
umdenken, die Ärmel hochkrempeln und jede Menge tun. Viel in meinem Leben ist auf dieses Ziel 
ausgerichtet. Das ist für mich keine Belastung, sondern gibt mir eine Menge Antrieb und bringt 
viel Freude und Aufregendes in mein Leben. Um meine Vision umzusetzen, bin ich ständig daran, 
mich und meine Umgebung zu optimieren – Leistungsfähigkeit, Skills oder mentale Gesundheit. 
Dabei laufe ich Gefahr, eine Art Tunnelblick zu bekommen, bei dem ich mich selbst, meine 
Umgebung und meine Mitmenschen nicht mehr als das sehe, was sie sind, sondern als das, was 
sie sein könnten. 
Ich frage mich: Ist ein optimiertes Leben nicht ein Synonym für ein braves Leben? Wie viele 
meiner Optimierungsbestrebungen haben ihre Wurzeln in meiner frühkindlichen Prägung 
΅�łÖáăŎáΨÿ¾łŎΨ œğÝΨ ņáăΨ Ɔáăņņă÷Ά͢Ψ ăáΨ¦áĘŎΨ ăņŎΨ ņĦΨ ŧăáĘΨĞáÿłΨ ¾ĘņΨ�łÖáăŎ͝Ψ �ăáΨ ăņŎΨ ÖœğŎ͜ΨĔłá¾Ŏăŧ͜Ψ œğÝΨ
komplex. Selbstoptimierung birgt die Gefahr, diese Vielschichtigkeit und Tiefe in mir stummzu-
schalten, das will ich nicht. 

Können wir uns kreativ-konstruktiv optimieren?
Da schau ich gern noch mal auf das „Warum“ und das „Wie“. Will ich mich weiterentwickeln, um 
innerlich zu wachsen und um mein Skillset zu erweitern? Und mache ich das mit Freude? Oder 
glaube ich, nicht gut genug zu sein, und bin darum nie mit mir zufrieden? Ich kenne beides gut. 
Heutzutage erkenne ich das Zweitere jedoch viel rascher als früher. Dann schliesse ich die Augen 
und lasse Dankbarkeit in mich einströmen. Ich bin gut, wie ich bin. Oder aber ich greife zum 
Telefon und rufe meine Freundin an. Meist lachen wir eine Minute später über dieses altbekannte 
Gefühl der Unzulänglichkeit, und alles wird leichter. Ausserdem hilft mir die Methode Mindful 
Self-Compassion enorm. Wir mögen Meister:innen in Empathie für andere sein, aber nicht für 
uns selbst. Wohlwollend mit mir selbst zu sein ist eine Superkraft, die mich zusätzlich erdet.

�Ħŭăņ×ÿΨƅğÝáΨă×ÿ͜ΨŨáğğΨ�áĘÖņŎĦĿŎăĞăáłœğ÷ΨĞăŎΨÝáĞΨ¦œğņ×ÿΨğ¾×ÿΨ}áłöáĔŎăĦğΨ÷Ęáă×ÿ÷áņáŎŶŎΨŨăłÝ͛Ψ
Perfektion ist eine Illusion! Ich habe Mitgefühl mit Menschen, die viel Zeit und Kraft dafür 
aufwenden, sich perfekt zu zeigen. Wie oft habe ich mit Frauen gesprochen, die in meiner 
Wahrnehmung wahnsinnig erfolgreich und schön sind, und dabei gemerkt, dass sie sich selbst 
gar nicht so wahrnehmen. Liebe Frauen, wir sind und können so viel mehr als das, was von aussen 
sichtbar ist.

Ich spüre oft in mich hinein. Wenn ich das Gefühl habe, den Bezug zu mir zu verlieren oder nicht 
mehr echt zu sein, ziehe ich mich zurück und erde mich. Ich ziehe die Grenze dort, wo es sich 
nicht gut anfühlt. 

Es ist eines unserer Grundbedürfnisse, gesehen zu werden. Für mich ist die springende Frage 
dahinter: Aus welchem Motiv heraus möchte ich gesehen werden? Geht es um mein Image, oder 
geht es um die Sache, die ich vertrete, für die ich einstehe? Da ergibt sich ein natürliches 
�Ŀ¾ğğœğ÷ņŧáłÿÍĘŎğăņ͛ΨE×ÿΨŧáłņœ×ÿáΨáņΨŶœΨáğŎņ×ÿÍłöáğ͜ΨăğÝáĞΨă×ÿΨņáÿłΨĦƂáğΨĞăŎΨĞáăğáğΨ�ğ÷ņŎáğΨ
und Unzulänglichkeiten umgehe. Wenn ich über solche Themen aktiv spreche, nehme ich mir 
selbst den Druck. Und helfe damit - oft unbewusst - anderen. Geht es dir auch so?

_Frederike Asael 

Optimieren aus Freude
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G
ĦŎŎΨÿ¾ŎΨÝáğΨ]áğņ×ÿáğΨ¾ĘņΨņáăğΨ�ÖÖăĘÝΨ÷áņ×ÿ¾Ƃáğ͜ΨņĦΨņŎáÿŎΨáņΨŶœĞăğÝáņŎΨăğΨÝáłΨ�ăÖáĘΨͼΨĘáăÝáłΨăņŎΨÝăáņáņΨ
�ÖÖăĘÝΨ¾ÖáłΨğă×ÿŎΨĿáłöáĔŎ͛Ψ$ğŎņĿłá×ÿáğÝΨņŎłáÖáğΨŨăłΨ¾ĘĘáΨğ¾×ÿΨdĿŎăĞăáłœğ÷͜Ψğ¾×ÿΨáăğáłΨ}łĦđáĔŎăĦğΨ
ÝáņΨ ÖáņņáłáğΨ ΅E×ÿΆ͛ Ψ 8łŘÿáłΨ ŧĦłΨ ¾ĘĘáĞΨ ăğΨ ÝáłΨ $łŶăáÿœğ÷Ψ œğÝΨ �ăĘÝœğ÷ΨĞăŎΨ ÝáĞΨ �×ÿŨáłĿœğĔŎΨ ¾œöΨ
΅dĿŎăĞăáłœğ÷ΆΨ ͮĞăŎΨğœłΨŨáğă÷Ψ΅�áĘÖņŎΆͺ�áņŎăĞĞœğ÷ͯ͜ΨœĞΨ$ă÷áğņ×ÿ¾öŎáğΨœğÝΨ8Íÿă÷ĔáăŎáğΨ¾œöŶœͺ
Ö¾œáğ͜ΨÝăáΨáăğáΨ΅ÖáņņáłáΆΨ}áłņĦğΨöŘłΨÝăáΨ9áņáĘĘņ×ÿ¾öŎΨņ×ÿ¾Ƃáğ͛ΨAáœŎáΨŨăłÝΨÝăáΨdĿŎăĞăáłœğ÷ΨÝœł×ÿΨ

ÝăáΨ}áłņĦğΨņáĘÖņŎΨ÷áņŎáœáłŎΨœğÝΨăğăŎăăáłŎ͛Ψ$ņΨăņŎΨáăğΨ÷œŎáł͜ΨÖáŨÍÿłŎáłΨ�łáğÝ͜ΨÝáłΨŘÖáłΨĘ¾ğ÷áΨ´áăŎΨœğņáłΨWáÖáğΨ¾œöΨ
ÝăáņáĞΨ}Ę¾ğáŎáğΨÖáņŎăĞĞŎ͝Ψ$ğŎŨă×ĔĘœğ÷͜Ψ$ŧĦĘœŎăĦğΨœğÝΨ8ĦłŎņ×ÿłăŎŎΨ÷áÿáğΨĞăŎΨ�áĘÖņŎĦĿŎăĞăáłœğ÷Ψáăğÿáł͛Ψ
 áğğĦ×ÿΨŨŘłÝáΨă×ÿΨÝáğΨ�á÷łăƂ͜Ψ¾œö÷áŎáăĘŎΨ ăğΨ΅�áĘÖņŎΆΨœğÝΨ΅dĿŎăĞăáłœğ÷Ά͜ ΨÿáœŎáΨ¾œ×ÿΨĔłăŎăņ×ÿΨÿăğŎáłöł¾÷áğ͛ΨEğΨ
ĞáăğáłΨTăğÝÿáăŎ͜ΨăğΨÝáłΨáÿáĞ¾Ęă÷áğΨ�ĦŨđáŎœğăĦğ͜ΨŨ¾łΨÝ¾ņΨ÷¾ğŶáΨņŎ¾¾ŎĘă×ÿáΨ�ŮņŎáĞΨÝ¾ł¾œöΨ¾œņ÷áłă×ÿŎáŎ͜Ψ¾ĘĘáņΨŶœΨ
ĦĿŎăĞăáłáğ͜ΨÝăáΨ}łĦÝœĔŎăŧăŎÍŎΨŧĦğΨ]¾ņ×ÿăğáΨœğÝΨ]áğņ×ÿΨŶœΨņŎáă÷áłğ͜ΨáăğáğΨ΅ÖáņņáłáğΆΨ]áğņ×ÿáğΨŶœΨĔłáăáłáğ͛Ψ�áăΨ
ÝáłΨ�áĘÖņŎĦĿŎăĞăáłœğ÷ΨăņŎΨÝăáΨ�ă×ÿŎœğ÷Ψö¾Ęņ×ÿΨ÷á÷áÖáğ͜ΨŨáğğΨWáăņŎœğ÷ΨœğÝΨ$łöĦĘ÷ΨÝăáΨ]áņņĘ¾ŎŎáΨņăğÝΨœğÝΨ]áğņ×ÿáğΨ
đáΨ ğ¾×ÿΨ $ł÷áÖğăņΨ ăğΨ ΅ŨăğğáłΆΨ œğÝΨ ΅ĘĦņáłΆΨ ¾œö÷áŎáăĘŎΨ ŨáłÝáğ͛Ψ $Öáğö¾ĘĘņΨ ÷łĦņņáΨ �áÝáğĔáğΨ ÿ¾ÖáΨ ă×ÿ͜Ψ ŨáğğΨ ÝăáΨ
�áĘÖņŎĦĿŎăĞăáłœğ÷ΨŶœĞΨ�áĘÖņŎŶŨá×ĔΨŨăłÝ͜ΨŨáğğΨÝăáΨ�łÖáăŎΨ¾ĞΨTįłĿáłΨœğÝΨ9áăņŎΨáăğáğΨÝáł¾łŎΨŶáğŎł¾ĘáğΨ}Ę¾ŎŶΨăĞΨ
WáÖáğΨáăğğăĞĞŎ͜ΨÝ¾ņņΨÝăáΨ÷¾ğŶáΨ�œņņáğŨáĘŎΨœğÝΨÝăáΨ]ăŎĞáğņ×ÿáğΨ¾œņ÷áÖĘáğÝáŎΨŨáłÝáğ͛Ψ
E×ÿΨÖáŎł¾×ÿŎáΨÝăáņáğΨ}łĦŶáņņΨ÷¾ğŶÿáăŎĘă×ÿ͝Ψ^ă×ÿŎΨğœłΨă×ÿΨ¾ĘĘáăğ͜ΨņĦğÝáłğΨ¾œ×ÿΨĞáăğΨ�ĞöáĘÝΨŨăłĔŎΨ¾œöΨăÿğΨáăğΨœğÝΨ
ņŎáœáłŎΨĞăŎ͛Ψ¥áłÖáņņáłáΨă×ÿΨĞă×ÿ͜ΨņĦΨĘáăņŎáΨă×ÿΨ¾œ×ÿΨáăğáğΨĔĘáăğáğΨ�áăĘΨŶœΨdĿŎăĞăáłœğ÷ΨĞáăğáłΨ8¾ĞăĘăá͜ΨĞáăğáłΨ
8łáœğÝ͝ăğğáğ͜ΨĞáăğáłΨ�łÖáăŎņœĞ÷áÖœğ÷͛Ψ8ŘłΨĞă×ÿΨÖáÝáœŎáŎΨÝáłΨ�á÷łăƂΨŧĦłΨ¾ĘĘáĞ͜ΨÝ¾ņņΨă×ÿΨņŎÍğÝă÷Ψ¾ğΨĞăłΨ¾łÖáăŎá͜Ψ
Ý¾ğ¾×ÿΨņŎłáÖá͜ΨáƃŶăáğŎáłΨăğΨÝáĞΨŶœΨŨáłÝáğ͜ΨĞáăğΨĞăłΨ÷á÷áÖáğáņΨ}ĦŎáğŶă¾ĘΨŨáăŎáłΨ¾œņŶœņ×ÿįĿöáğ͛Ψ$ņΨņĦĘĘΨÝ¾ÿáłΨ
ŶœΨáăğáĞΨ̈́ dĿŎăĞœĞΆΨÿăğöŘÿłáğ͜ΨÝ͛Ψÿ͛ΨŶœĞΨÖáņŎĞį÷Ęă×ÿáğΨĦÝáłΨŧĦĘĘĔĦĞĞáğáğΨ́ œņŎ¾ğÝ͜ΨÝáğΨáăğΨ]áğņ×ÿΨáłłáă×ÿáğΨ
Ĕ¾ğğ͛
TįğğáğΨŨăłΨœğņΨĔłá¾Ŏăŧ͜ΨĔĦğņŎłœĔŎăŧΨ΅ĦĿŎăĞăáłáğΆΨăĞΨ�ăğğáΨáăğáņΨăğğáłáğΨ¦¾×ÿņŎœĞņ͢
^œğΩ ͼΨ ăņŎΨ ÝáłΨ dĿŎăĞăáłœğ÷ņĿłĦŶáņņΨ ğă×ÿŎΨ ĿáłΨ ņáΨ áăğΨ Ĕłá¾ŎăŧáłΨ }łĦŶáņņ͢Ψ ]¾ğΨ ¾łÖáăŎáŎΨ ĞăŎΨ ¥ăņăĦğáğ͜Ψ Ŀ¾ņņŎΨ
œğŎáłņ×ÿăáÝĘă×ÿáΨ´œĔœğöŎņÖăĘÝáłΨ¾ğΨņă×ÿΨ¾ğΨͼΨœğÝΨĔ¾ğğΨÝăáņáΨ¾œ×ÿΨÍğÝáłğ͜ΨŨáğğΨņăáΨÝáğΨăğğáłáğΨ¦áłŎáğΨğă×ÿŎΨ
ĞáÿłΨáğŎņĿłá×ÿáğ͛Ψ ¾ņΨĦÖáğΨáłŨÍÿğŎáΨ΅dĿŎăĞœĞΆΨņĦĘĘΨĞăŎΨÝáĞΨ¦¾×ÿņŎœĞΨ¾œ×ÿΨĞăŎĔĦĞĞáğ͜ΨœğÝΨáņΨÖł¾œ×ÿŎΨ
Tłá¾ŎăŧăŎÍŎ͜ΨœĞΨğă×ÿŎΨņŎ¾łłΨœğÝΨŧáłÖăņņáğΨ¾œöΨÝ¾ņΨ´ăáĘΨŶœŶœ÷áÿáğ͜ΨņĦğÝáłğΨ¾œ×ÿΨĞ¾ĘΨáăğáΨ�ÖĔŘłŶœğ÷ΨŶœΨğáÿĞáğ͜Ψ
ƆáŭăÖáĘΨŶœΨņáăğ͛ΨTłá¾ŎăŧăŎÍŎΨŧáłņŎáÿáΨă×ÿΨăğΨÝăáņáĞΨ´œņ¾ĞĞáğÿ¾ğ÷Ψ¾œ×ÿΨ¾ĘņΨ´ăáĘņŎłáÖă÷ĔáăŎΨĞăŎΨáăğáłΨ÷œŎáğΨ}łăņáΨ
�ğĔĦğŧáğŎăĦğ¾ĘăŎÍŎ͛Ψ}Ɔ¾ğŶáğΨŨ¾×ÿņáğΨăğΨÝáłΨ�á÷áĘΨđ¾Ψ¾œ×ÿΨğă×ÿŎΨăğΨ¾ĘĘáΨ�ă×ÿŎœğ÷áğ͜ΨņĦğÝáłğΨņŎłáÖáğΨğ¾×ÿΨÝáłΨ
�Ħğğá͛Ψ�ğÝΨÝăáΨ�ĦğğáΨÖáŨá÷ŎΨņă×ÿ͜ΨŨăáΨÝăáΨ$łÝáΨ¾œ×ÿ͛
EğΨĞáăğáĞΨ�ĞöáĘÝ͜ΨăğΨÝáłΨmƂáğŎĘă×ÿĔáăŎΨņáÿáΨă×ÿΨ8ł¾œáğ͜ΨÝăáΨņ×ÿĦğΨŧăáĘΨáłłáă×ÿŎΨÿ¾Öáğ͜Ψ¾ÖáłΨœğŎáłΨ÷łĦņņáĞΨ łœ×ĔΨ
ņŎáÿáğΨͼΨğă×ÿŎΨğœłΨŧĦğΨ¾œņņáğ͜Ψ¾œņΨăÿłáĞΨ�ĞöáĘÝ͜ΨņĦğÝáłğΨ¾œ×ÿΨŧĦğΨăğğáğ͛Ψ ăáΨņă×ÿΨņáĘÖņŎΨăĞĞáłΨŨáăŎáłΨŶŨăğ÷áğ͜Ψ
ņă×ÿΨăğΨœğŎáłņ×ÿăáÝĘă×ÿáğΨ�áłáă×ÿáğΨŶœΨŧáłÖáņņáłğ͛Ψ ¾ņΨņ×ÿáăğŎΨĞăłΨÖáņĦğÝáłņΨöŘłΨáăğáΨĞăŎŎĘáłáΨ�ĘŎáłņĔĦÿĦłŎáΨŶœΨ
÷áĘŎáğ͛Ψ �áăΨ đŘğ÷áłáğΨ œğÝΨ ÍĘŎáłáğΨ 8ł¾œáğΨ ņáÿáΨ ă×ÿΨ ÿăáłΨĞáÿłΨ 9áĘ¾ņņáğÿáăŎ͛Ψ  ăáΨ áăğáğΨ ĔįğğáğΨ ¾œöΨ áăğáΨ Ę¾ğ÷áΨ
$łö¾ÿłœğ÷ΨŶœłŘ×Ĕ÷łáăöáğ͛Ψ�ăáΨŨăņņáğ͜ΨŨáĘ×ÿáΨ¦á÷áΨņă×ÿΨĘĦÿğáğ͜ΨÝ¾ņņΨğă×ÿŎΨ¾ĘĘáņΨáăğáΨ΅�×ŎăĦğΆΨÖł¾œ×ÿŎ͜ΨŨăáΨĞ¾ğΨ
áƃŶăáğŎΨ¾ğΨÝ¾ņΨ´ăáĘΨĔĦĞĞŎ͜ΨĔįğğáğΨĘĦņĘ¾ņņáğ͛Ψ�ğÝΨÝ¾ğğΨÝăáΨđœğ÷áğΨ8ł¾œáğ͜ΨÝăáΨ¾ĞΨ�ğö¾ğ÷ΨăÿłáņΨWáÖáğņŨá÷áņΨ
ņŎáÿáğ͛ΨE×ÿΨÝáğĔá͜ΨŨăłΨÿ¾ÖáğΨÿăáłΨáăğáΨğáœáΨ9áğáł¾ŎăĦğΨ¾ĞΨ�Ŏ¾łŎ͜ΨÝăáΨŨáğă÷áłΨáĞĿöÍğ÷Ęă×ÿΨöŘłΨÍœņņáłáğΨ łœ×ĔΨ
œğÝΨ ņŎÍłĔáłΨ ¾œöΨ ņă×ÿΨ ņáĘÖņŎΨ ÖáŶĦ÷áğΨ ăņŎ͛Ψ �ğÝΨ ÷Ęáă×ÿŶáăŎă÷Ψ Ğ¾×ÿáğΨ ÝăáņáΨ đœğ÷áğΨ 8ł¾œáğΨ ¾œ×ÿΨ ĞăŎΨ Ũáğă÷Ψ
WáÖáğņáłö¾ÿłœğ÷ΨÖáŨœğÝáłğņŨáłŎáΨT¾łłăáłáņ×ÿłăŎŎá͜ΨÿįłáğΨ¾œöΨņă×ÿ͜ΨŧáłŎłáŎáğΨăÿłáΨ}ĦņăŎăĦğΨœğÝΨăÿłáΨ¦áłŎá͛Ψ
^œğΨņŎáĘĘŎΨņă×ÿΨăĞΨ´œņ¾ĞĞáğÿ¾ğ÷ΨĞăŎΨdĿŎăĞăáłœğ÷Ψ¾œ×ÿΨÝăáΨ8ł¾÷áΨğ¾×ÿΨÝáłΨ�œŎÿáğŎăŶăŎÍŎ͜ΨăğņÖáņĦğÝáłáΨđáğáł͜Ψ
ÝăáΨŨăłΨăĞΨįƂáğŎĘă×ÿáğΨ�¾œĞΨŶáă÷áğ͛Ψ�œŎÿáğŎăŶăŎÍŎΨăņŎΨáăğΨņ×ÿįğáņΨ}ÿÍğĦĞáğ͜ΨŨáĘ×ÿáņΨÝ¾ņΨ$×ÿŎáΨŧáłņĿłă×ÿŎ͜Ψ¾ÖáłΨ
ŧĦğΨĔĦğņŎłœăáłŎáłΨ̂ ¾ŎœłΨăņŎ͛Ψ�ĦŶăĦĘĦ÷áΨRĦÿğΨ�łłŮΨņĿłă×ÿŎΨŧĦğΨ̈́ ƆœăÝΨăÝáğŎăŎăáņΆΨœğÝΨÝáłΨ̈́ ¥áłņĿăáĘŎÿáăŎΆΨÝáłΨĞĦÝáłğáğΨ
9áņáĘĘņ×ÿ¾öŎ͛Ψ ¦ăłΨ ņĿăáĘáğΨ ĞăŎΨ ĞáÿłáłáğΨ EÝáğŎăŎÍŎáğ͜Ψ ĔłáăáłáğΨ ¾œöΨ ņĦŶă¾ĘáğΨ ^áŎŶŨáłĔáğΨ ÷¾ğŶáΨ ¦áĘŎáğΨ œğÝΨ
EÝáğŎăŎÍŎáğ͜ΨņáŎŶáğΨœğņΨăğΨ�Ŷáğá͛ΨE×ÿΨÿ¾ÖáΨăğΨĞáăğáłΨ ăņņáłŎ¾ŎăĦğΨÝáğΨ�œŎÿáğŎăŶăŎÍŎņÖá÷łăƂΨœğŎáłņœ×ÿŎΨœğÝΨ¾œ×ÿΨ
ŧăáĘΨÝ¾łŘÖáłΨğ¾×ÿ÷áÝ¾×ÿŎ͜ΨŨ¾ņΨÝăáņáłΨĔĦğĔłáŎΨöŘłΨĞă×ÿΨÖáÝáœŎáŎ͛ΨE×ÿΨŨŘłÝáΨņ¾÷áğ͜ΨÝ¾ņņΨáņΨņă×ÿΨ¾ĞΨÖáņŎáğΨÝœł×ÿΨ
ÝáņņáğΨ�ğŎăĿĦÝáğΨͼΨ8¾Ĕá͜ΨTĦĿăáΨͼΨáłĘÍœŎáłğΨĘ¾ņņŎ͛Ψ¦¾ņΨğă×ÿŎΨ΅ö¾ĔáΆΨăņŎ͜ΨăņŎΨ¾œŎÿáğŎăņ×ÿ͛Ψ�œŎÿáğŎăņ×ÿΨÖăğΨă×ÿΨÝ¾ÿáłΨ
ăğΨĞáăğáłΨ�á¾ĔŎăĦğ͜ΨŨáăĘΨ ă×ÿΨĦƂáğΨÖăğΨœğÝΨğă×ÿŎΨ÷á÷áğΨĞáăğáΨ ăğğáłáğΨ¦áłŎáΨÿ¾ğÝĘá͛Ψ ăłáĔŎÿáăŎΨĔ¾ğğΨ đáΨğ¾×ÿΨ
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_Dr. Gulnaz Partschefeld

Optimierung als Kreativprozess



_Tanja La Croix

I’m Not Superwoman

W
ie erarbeite ich aus mir heraus ein besseres Ich? Wie optimiere ich meine persönlichen 
Eigenschaften und meine ureigenen Fähigkeiten? Das ist selbstverständlich ein konti-
nuierlicher Prozess! Die Grundlage dazu ist sicher das Erkennen meiner Talente, 
meiner angeborenen Fähigkeiten, um sie ausbauen zu können. Grundsätzlich bin ich 
ein neugieriger Mensch, nehme die Umgebung wahr und lerne von ihr. Ich schreibe 

Dinge auf, lese begeistert psychologische Literatur und meditiere, um in der Ruhe Kraft zu schöpfen, 
denn jeder Tag bringt neue Herausforderungen, die nicht immer mit Hast bewältigt werden können. Es 
gehört auch eine gehörige Portion Selbstanalyse und Selbstkritik dazu, um die Dinge, die auf einen 
zukommen, richtig einschätzen zu können. Ich bin ein sehr selbstkritischer Mensch und setze mich oft 
selbst unter einen enormen, fast schon zwanghaften Druck. Aber ein Zwang zur Selbstoptimierung ist 
ğă×ÿŎΨ ÷áņœğÝ͛Ψ E×ÿΨŨáăņņ͜Ψ áăğáΨ ÖáÝăğ÷œğ÷ņĘĦņáΨ $łöĦĘ÷ņĦłăáğŎăáłœğ÷Ψ ņ×ÿ¾ƂŎΨ ĔáăğΨ ÖáņņáłáņΨ E×ÿ͛Ψ E×ÿΨĞœņņΨ
lernen, meine Potenziale nicht restlos ausschöpfen zu wollen. Es ist okay, auch einmal Fehler zu 
Ğ¾×ÿáğ͛ΩEΉĞΨğĦŎΨ�œĿáłŨĦĞ¾ğ͛Ω

¦ăáΨĔįğğáğΨŨăłΨœğņΨĔłá¾Ŏăŧ͜ΨĔĦğņŎłœĔŎăŧΨ΅ĦĿŎăĞăáłáğΆ͢Ω œł×ÿΨ]áÝăŎ¾ŎăĦğ͜ΨÝăáΨ]¾ĘáłáăΨœğÝΨ¦¾ğÝáłğΨăğΨÝáłΨ
freien Natur komme ich zur Ruhe und zu einem klaren Kopf. Ich lerne, den Moment zu geniessen und 
darin glücklich zu sein. Diese Zeit nur für mich gewährt mir einen Blick nach innen und vorwärts: In 
diesem Zustand kann ich hören, was mein Herz wirklich will und was für mich wirklich wichtig ist. Ich 
ŧăņœ¾ĘăņăáłáΨĞáăğáΨ�łÍœĞáΨœğÝΨ¥ăņăĦğáğΨăğΨ¾ĘĘáłΨTĘ¾łÿáăŎ͛ΨdÿğáΨ�ÖĘáğĔœğ÷ΨŧĦğΨÍœņņáłáğΨ$ăğƆŘņņáğ͜ΨĦÿğáΨ
Störfaktoren. Der Verstand kann uns sagen, was wir unterlassen sollen, das Herz jedoch, was wir tun 
ĞŘņņáğ͛Ω

Ich denke, dass mein individueller Entwicklungsprozess ganz bestimmt von Rollenmodellen in meinem 
Umfeld geprägt wird. Aber mittlerweile eher bewusst als unbewusst. Als junger Mensch bewundert man 
Personen im unmittelbaren Umfeld, beispielsweise die Eltern, und idealisiert sie. Heute betrachte ich 
Menschen weniger als Vorbild, um sie nachzuahmen, sondern als richtungsweisend für meine eigene 
Entwicklung. Ich respektiere Leader:innen, die sich ihren Erfolg selbst erarbeitet haben, die Willensstärke 
und Kampfgeist auszeichnet. Das allein macht diese Menschen in meinen Augen aber noch nicht zu 
wahren Leader:innen: Sie sollen das eigene Können und die möglichen Folgen von Entscheidungen so 
einzuschätzen wissen, dass ihre Ziele mit grosser Wahrscheinlichkeit erreicht werden, mit dem 
Bewusstsein, im Falle des Scheiterns auch die Schuld zu tragen. Mein eigenes Rezept dazu ist eine gesunde 
�¾Ę¾ğ×áΨŧĦğΨ�áĘÖņŎĔłăŎăĔ͜Ψ$ÿł÷áăŶΨœğÝΨ�áĘÖņŎĘăáÖá͛Ψ�ğÝΨğĦ×ÿΨáăğΨ9áÝ¾ğĔáΨÝ¾Ŷœ͝ΩEņŎΨáņΨğă×ÿŎΨœğņáłΨAáłŶ͜Ψ
statt des Verstandes, das uns leiten soll? Dürfen wir Frauen uns nicht auch einmal auf unsere Intuition 
ŧáłĘ¾ņņáğ͜ΨáăğĞ¾ĘΨ¾œ×ÿΨ�ğŎáłņŎŘŎŶœğ÷Ψ¾ğğáÿĞáğ͢Ω

Ich habe zwei schwierige und herausfordernde Jahre hinter mir. Ich war oft allein mit meinen Problemen 
und hätte mich so gern meiner Community mitgeteilt. Es war hart, mich immer von der guten, positiven 
�áăŎáΨŶœΨŶáă÷áğ͛Ψ$ņΨÿ¾ŎΨĞă×ÿΨö¾ņŎΨÝ¾ŶœΨ÷áÖł¾×ÿŎ͜ΨÝáğΨ�××ĦœğŎΨŶœΨņ×ÿĘăáņņáğ͛Ω

Ich wollte stets meiner Vorbildfunktion gerecht bleiben, Stärke vermitteln und mich nicht verletzlich 
zeigen. Aber ich war oft den Tränen nahe und stand jeweils immer kurz davor, diese Emotionen mit 
meiner Community zu teilen. Schliesslich habe ich mich für einen Post entschieden, der klarstellen soll, 
Ý¾ņņΨáņΨĦĔ¾ŮΨăņŎ͜Ψ�×ÿŨÍ×ÿáΨŶœŶœĘ¾ņņáğΨœğÝΨ¾œ×ÿΨįƂáğŎĘă×ÿΨŶœΨŶáă÷áğ͛Ψ�ă×ÿΨăğΨÝăáņáğΨ´áăŎáğΨņáğņăÖáĘΨŶœΨ
zeigen IST keine Schwäche, sondern fordert Mut. Wir haben das Recht, zu zeigen, wie wir fühlen und wer 
wir im Kern wirklich sind! Dieser Post kam sehr gut an, und ich bekam viel Zuspruch. Die erste Idee eines 
Postings ist immer die Beste! Vertraue deiner Intuition: Sie lenkt dich, und auf diese Art wirst du auch 
immer authentisch sein.
Das Image einer Person oder Marke wird bestimmt durch Positionierung, Personalisierung und 
EğņŶáğăáłœğ÷͛Ψ$ăğΨ EĞ¾÷áΨ áğŎņŎáÿŎΨŧĦłΨ ¾ĘĘáĞΨ¾œöΨ ÝáłΨ ¾ƂáĔŎăŧáğΨ$Öáğá͜Ψ ÝáłΨ9áöŘÿĘņáÖáğá͜Ψ áņΨ łáƆáĔŎăáłŎΨ
positive wie negative Assoziationen mit einer Marke oder Person. Und genau da will ich einhaken: Ich will 
mich nicht nur vor „einen Karren spannen lassen“, mich kategorisieren lassen. Deshalb zeige ich mich 
auch oft ohne Make-up, bei alltäglichen Herausforderungen, wie auch beim Sport, beim Wandern oder 
beim Malen. Meine Community darf mich so sehen wie meine eigene Familie. Ich will ich sein dürfen!

Finde dich, sei dir selbst treu, lerne, dich zu verstehen, folge deiner Stimme! 
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FEMALE INNOVATION FORUM 2022

MAKE IDEAS
B I G G E R  B E T T E R  F A S T E R  T O G E T H E R

WWW.FEMALEINNOVATIONFORUM.CH

PRESENTED BY

INNOVATIONS-KEYNOTE-SPEAKER KEYNOTE AWARD NIGHT

LARA AMINI
Head of Business 
Development und 
Co-Founder LOXO

„Autonome Waren lieferung
ist die flexible Transport-

lösung für die Zukunft“

STEPHANIE SIEVERS
Head of Marketing 

Europe Philips
“We need to jointly 

shape our healthcare
for the future”

SIMONE RIEDEL RILEY
Leiterin Geschäftsstelle 

Technologiefonds,
Emerald Technology Ventures

„Climate-tech spielt eine zentrale 
Rolle bei der nachhaltigen 

Reduktion von CO2-Emissionen“

CLAUDIA NERGER 
Leiterin Personal-, Führungskräfteentwicklung 

& Nachwuchssicherung BMW Group
„Innovation wird von Menschen gemacht: 

Warum es gerade jetzt auf Führung, 
Zusammenarbeit und neue Kompetenzen 

ankommt“

DIPL.-ING. ANNE 
RICHTER 

Founder & Chief 
Excitement Officer 

(CEO) Knecker
„Für mich ist 

pflanzliches Protein 
die Zukunft.“

DR. FRANCINE LORENZ
CEO & Co-Founder

Symply Health
„Von den Symptomen zur 

Therapie: Mit unseren 
intelligenten e-Tools 

befähigen wir zur 
unabhängigen 

Selbstmedikation.“

DR. FAJER
MUSHTAQ

CEO & Co-Founder Oxyle
“Protecting the health of our 
precious bodies of water by 

removing highly persistent and 
toxic pollutants with our 

sustainable and efficient water 
treatment technology.”

HALLA 
SIGURTHORSDOTTIR

Founder Aiving
“Foster success and 

motivation with
wearable technology
in figure skating while 
minimising the risk of 

injuries.”

CLAIRE MEUWLY 
und LARINA LAUBE

Founder NOW Care
„Wir haben eine 

Lösung entwickelt 
gegen die 

Umweltbelastung 
durch unsere 

Pflegeprodukte.“

GRÜNDERINNEN & START-UPS

CO-SPONSORS MEDIAPARTNER

PRESENTING SPONSORS


