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Wissen auf den Punkt gebracht

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit präg-
nante und fundierte Informationen aufnehmen können. 
Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch das Buch ge-
führt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres persönlichen Zeit-
kontingents (von 10 bis 30 Minuten) das Wesentliche zu 
erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten können Sie das ganze Buch lesen. Wenn Sie 
weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, die für 
Sie wichtige Informationen beinhalten.
	• Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 

jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: Sie 
blättern direkt zu dem Thema, das Sie besonders inter-
essiert.

	• Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der Kapitel 
erlauben das schnelle Querlesen.

	• Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wichtigen 
Aspekte zusammen.

	• Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort

In unserer Arbeitswelt ist das Schlagwort „Empowerment“ 
allgegenwärtig. Es begegnet uns häufig auf Unternehmens-
korridoren, in Teamchats und auch in Mitarbeitergesprä-
chen. Doch was ist damit gemeint und wie können wir uns 
wirklich empowern, ohne uns bis zur Erschöpfung auszupo-
wern? 

Es klingt einfach, schließlich müssen wir nur ein wenig 
auf uns selbst aufpassen. Das ist der Weg, um gesund und 
leistungsfähig zu bleiben. Doch die kontinuierlich wech-
selnden Aufgaben, die Steigerung unserer Handlungsmög-
lichkeiten, die verschiedenen Arbeitsorte, die zunehmenden 
Kommunikationskanäle und die damit einhergehende Viel-
falt und Komplexität sind enorme Herausforderungen. 
Hinzu kommen Themen wie psychische Sicherheit, Selbst-
wirksamkeit und auch die Frage, ob wir die richtigen Hand-
lungskompetenzen haben, um auch adäquat auf Entwick-
lungen reagieren zu können. 

Es ist uns eine Herzensangelegenheit, Ihnen ein Ver-
ständnis und praxiserprobte Tipps mitzugeben, wie Sie Ihre 
Leistungsfähigkeit auf gesunde Weise steigern und Ihre 
Stärken effektiv nutzen können. Es geht um den bewussten 
Ausbau der eigenen Handlungsfähigkeit. 

Erfahren Sie, wie Sie Ihr körpereigenes Motivationssys-
tem aktivieren können, indem Sie Aufgaben angehen, die 
zu Ihnen passen. Tauchen Sie ein in die Welt der positiven 
Neurotransmitter und Hormone und verstehen Sie, warum 
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es im Körper heißt: Bad is stronger than good. Dieses Buch 
vereint auf anschauliche Weise Erkenntnisse aus den Neu-
rowissenschaften, der Pädagogik, dem Coaching und der 
Psychologie und bietet zahlreiche praxiserprobte Aktivitä-
ten für den Alltag.

Lernen Sie sich selbst besser kennen und erfahren Sie, 
wie Sie Ihr volles Potenzial ausschöpfen. Die Kunst besteht 
darin, Ihre Stärken so bewusst einzusetzen, dass Sie sich 
nicht selbst schwächen. Werden Sie zur besten Version Ih-
rer selbst und managen Sie Ihr persönliches Motivations-
system für mehr Zufriedenheit, Wohlbefinden und spürba-
ren Erfolg. 

Für Ihre persönliche Entwicklung und zur Unterstützung 
des Transfers in den Alltag, haben wir Ihnen zahlreiche 
Übungen und Zusatzmaterial zusammengestellt. Ebenfalls 
finden Sie hilfreiche Links am Ende des Buches. 

Wenn Sie die Inhalte verinnerlicht haben und anwenden, 
werden Sie verstehen, warum wir sagen: Lebe deine Stärken, 
spüre den Erfolg. 

Viel Spaß auf dieser Entdeckungsreise wünschen Ihnen
Alexandra Hagemann & Sandra Dundler
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Was heißt und bedeutet überhaupt 
Empowerment?
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Welche Entwicklungen gibt es in 
der modernen Arbeitswelt?
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Warum müssen wir uns anpassen?
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