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Einfuhrung:
Die Protagonistinnen

Wie zufrieden bin ich mit meinem Leben? Habe ich einen Job,
der mir Freude macht und Kraft gibt? Lebe ich alle Werte, die
mir wichtig sind? Und was macht meine Gesundheit? Diese und
weitere Fragen stellen wir, die Autorinnen Carmen Schoén und
Karin Midwer, uns selbst und wir fragen uns, ob auch andere
Frauen sich mit diesen Themen beschiftigen.

Nachdem wir mit einigen Frauen ins Gesprich gekommen waren,
stellte sich heraus, dass auch fiir viele andere diese Fragen im Le-
ben essenziell sind. So ist die Idee geboren, eine kleine Gruppe
von Frauen unterschiedlichen Alters, mit verschiedenen Berufen
und in unterschiedlichen Lebenssituationen zu bilden und diese
iiber einen Zeitraum von mehreren Monaten hinweg zu beglei-
ten. Insgesamt fand an vier Terminen ein jeweils sechsstiindiges
Coaching-Programm mit den Teilnehmerinnen statt. Dieses Buch
gibt einen Einblick in den Ablauf dieser Sitzungen. Die Leserin
kann so in gewisser Weise selbst den Sitzungen beiwohnen und
von den Erfahrungen der Teilnehmerinnen lernen.

Unser Ziel ist es, einen Raum zu bieten, in dem jede Teilneh-
merin — und jede Leserin — ihr personliches Wohlfiihlen im Leben
reflektieren und definieren kann. An dieser Stelle mdchten wir
erwihnen, dass sich auch Minner die oben genannten Fragen stel-
len und (fast) alles in diesem Buch ebenfalls auf'sie anwendbar ist.
Wir, Carmen Schon und Karin Midwer, bringen als Gruppenleite-
rinnen unsere fachliche Expertise mit ein. Carmen Schon arbeitet
seit zwolfJahren als Managementberaterin, Karriere- und Erfolgs-
Coach. Karin Midwer ist eine gefragte Kommunikationsexpertin,
Stressmanagement- und Qigongtrainerin. Uns ist es wichtig, das

Einflihrung: Die Protagonistinnen

Wohlfiihlen
ganzheitlich
betrachten



Thema ,,sich wohlfiihlen“ bzw. Feelgood ganzheitlich zu betrach-
ten und sowohl den beruflichen als auch den privaten Kontext mit-
einzubeziehen.

Diesen Prozess mochten wir gerne mit Thnen, liebe Leserin, lie-
ber Leser, in diesem Buch teilen. Gleichzeitig bieten wir Thnen
an, bei den einzelnen Coaching-Einheiten selbst mitzumachen.
Daher werden wir in jedem Kapitel einige Ubungen vorstellen,
die Sie einfach selbst durchfiithren kénnen.

Die Protagonistinnen

Bevor wir mit den Coaching-Sitzungen starten, mochten wir Ihnen
gerne unsere Teilnehmerinnen bzw. Protagonistinnen vorstellen.
Es handelt sich dabei um fiktive Figuren, die aber stark von unse-
ren Erfahrungen aus einem Gruppen-Coaching inspiriert sind, das
tatsichlich stattgefunden hat.

Julia

Julia ist 29 Jahre alt und hat von dem Coaching-Programm
i , durch ihre beste Freundin Sylvia erfahren, mit der sie ein-
mal in der Woche abends einen Yogakurs in Hamburg-
(&‘t, Winterhude besucht. Sport war Julia schon immer wichtig.
Frither ging sie mindestens drei- bis viermal in der Wo-
che ins Fitnessstudio. Seit einem Jahr, seit ihre kleine Tochter
Lara auf der Welt ist, hat sich ihr Leben stark verdndert. Neben
der Arbeit —Julia ist nach sechs Monaten wieder in den Job einge-
stiegen —und dem Kind bleibt kaum noch Zeit fiir etwas anderes.
Julia hat sich ein Kind sehr stark gewiinscht, wenn auch nicht un-
bedingt zum jetzigen Zeitpunkt. Aber wann ist schon der passen-
de Moment? Mitihrem Ehemann Philipp, 35 Jahre, lebt sie in dem
Hamburger Stadtteil Eppendorf in einer Drei-Zimmer-Altbau-
wohnung und die Schwiegereltern springen jederzeit ein, wenn
Julia Unterstiitzung benotigt.
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Julia ist eine attraktive Frau, die offensichtlich auf ihr Erschei-
nungsbild achtet: Sie ist grofd und schlank, hat blondes, gut ge-
farbtes Haar und einen akkuraten Pagenschnitt. Beim ersten Ter-
min trigt sie einen dunkelblauen, gut sitzenden Hosenanzug. Sie
macht den Eindruck, als wire Geld fiir sie kein Thema. Es scheint
genug davon da zu sein. Thr Auftreten lisst sich als bestimmt und
selbstbewusst beschreiben. Thre Kdrperhaltung und ihr Schritt
sind klar und zielgerichtet. Einzig ihre Stimme verrit, dass mogli-
cherweise etwas nicht ganz im Lot ist.

Julia spricht mit einer sehr hohen und schrillen Mddchenstimme.
Es fillt einem etwas schwer, ihr zuzuhoren, da die hohen Tone die
Ohren strapazieren. Irgendwie klingt das auch nicht gesund. Es
muss sie eine Menge Kraft und Anstrengung kosten, so zu spre-
chen. Auf die Frage, was sie beruflich macht, erzihlt sie, dass sie
nach einem dualen Wirtschaftsstudium in einer groRen Versiche-
rung angefangen hat. Sie war immer schon sehr ehrgeizig und
konnte sich schnell beruflich hocharbeiten. Nach nur vier Jahren
Betriebszugehdrigkeit hat man ihr dann die Leitung des Gesund-
heitsmanagements angeboten. Das war fiir sie der erste grol3e
Erfolg. 12-Stunden-Tage waren bei ihr keine Seltenheit.

Dann lernte sie ihren jetzigen Mann Philipp im gleichen Unterneh-
men kennen. Philipp arbeitet im Vertrieb. Beiden war schnell klar,
dass sie zusammengehoren und irgendwann auch eine Familie
griinden mochten. Julia hat sofort deutlich gemacht, dass fiir sie
nur das Modell Karriere und Kind denkbar ist. Philipp ist gleich
darauf eingegangen und empfand es als selbstverstindlich, dass
auch er sich bei der Kinderbetreuung mit einbringt.

Nach zwei Jahren Beziehung wurde Julia schwanger. Mit ihrem
Chef sprach sie daraufthin ab, dass sie nur sechs Monate Baby-
pause nehmen wolle und danach zuriickkommen werde. Ihr Chef
hielt ihr tatsichlich ihren Leitungsposten frei und Julia konnte
nach nur sechs Monaten ihren Vollzeitjob wieder iibernehmen.
Welch ein Gliick! Allerdings hat sie sich das Ganze etwas einfacher
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Erste Anzeichen
von Erschopfung
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vorgestellt. Sie arbeitet zwar statt der zwolf jetzt nur noch acht bis
neun Stunden tiglich, zu Hause wartet dann aber ihre kleine Toch-
ter, die sie zumindest abends noch eine Stunde sehen moéchte. Ak-
tuell hat Julia das Gefiihl, sich total zu zerreilRen. Und leider un-
terstiitzt sie Philipp dabei auch nicht so, wie er es ihr urspriinglich
zugesagt hatte. Wenn die Schwiegereltern sie nicht so tatkriftig
unterstiitzen wiirden, wire der Alltag der Familie in dieser Form
gar nicht moglich.

Julia hat eigentlich fiir ein Coaching-Programm gar keine Zeit.
Sie merkt aber, dass sie dringend etwas in ihrem Leben verindern
muss. So kann es auf Dauer nicht weitergehen. Sie zeigt mittler-
weile schon erste Anzeichen von Erschopfung, dabei ist sie doch
erst 29. Auch die Stimmung zu Hause hat sich durch den andau-
ernden Stress deutlich verschlechtert. Julia mdchte in dem Coa-
ching fiir sich herausfinden, wie sie mit weniger Arbeitsstunden
auskommen kann, entweder in ihrem jetzigen Job oder in einem
anderen. Aul3erdem hat sie das Gefiihl, dass ihre Arbeitsleistung
nichtausreichend wertgeschitzt wird. Sie stellt sich die Frage, wie
sie sichtbarer werden kann, sodass auch von Kollegen gesehen
wird, was sie alles fiir die Firma tut.

Nach dem Vorgesprich folgt zunichst eine Diskussion mit ihrem
Ehemann. Drei Tage spiter sagt sie zu, an dem Programm regel-
milig teilzunehmen. Philipp wird wihrend der Coaching-Sitzun-
gen die Betreuung der kleinen Lara ibernehmen.

Evgenia

Evgenia ist die Erste, die sich fiir das Coaching bewirbt.

Nachts um 23.30 Uhr kommt eine E-Mail, in der sie kurz

ihren Lebenslaufschildert und gleich darauf dringt, mog-

lichst schnell mit dem Coaching-Prozess zu beginnen.
Man fiihlt sich von ihr schnell unter Druck gesetzt. Das wird
sich spiter auch in der Gruppe immer wieder zeigen.
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Zum Vorgesprich kommt sie 30 Minuten zu spit, da sie keinen
Parkplatz fiir ihren Sportflitzer finden konnte. Das scheint ihr aber
kaum unangenehm zu sein. Insgesamt vermittelt sie den Eindruck,
dass sie erwartet, dass die Welt sich nach ihren Regeln dreht. Ev-
genia ist 35 Jahre alt, trdgt kurze schwarze Haare, Jeans und eine
sportlich-elegante Bluse. Sie scheint es gewohnt zu sein, im Mit-
telpunkt zu stehen. Thr Schritt ist klar und dynamisch, sie wirkt
iiberaus prisent. Probleme, sich karrieremiRig durchzuboxen,
scheint diese Frau nicht zu haben, denkt man sofort. Irgendwie
hat sie auch etwas sehr Kumpelhaftes an sich. Mit ihrem Charis-
ma und ihrer Energie kann sie sicher schnell Menschen in ihren
Bann ziehen.

Evgenia erzihlt, dass sich ihre Partnerin vor fiinf Jahren von ihr
getrennt hat und sie seitdem Single ist. Sie lebt in Miinchen-
Schwabing in einer Eigentumswohnung, die sie sich vor zwei Jah-
ren gekauft hat. Eigentlich ist sie mit ihrem Leben ganz zufrieden,
wenn da nicht immer wieder die typischen Minnerspiele im Un-
ternehmen wiren, die es ihr fast unmoglich machen, in eine ho-
here Position aufzusteigen. Urspriinglich hat sie BWL studiert
und kommt aus einer Unternehmerfamilie. Geld und Status sind
ihr wichtig und sie mochte ihren hohen Lebensstandard weiterhin
halten. Direkt nach ihrem Studium startete sie ihre Karriere bei ei-
nem renommierten Automobilkonzern in der Controlling-Abtei-
lung. Da sie nicht aus Miinchen wegziehen wollte, pendelt sie. Sie
glaubt, dass das einer der Griinde war, warum ihre Partnerin sich
von ihr getrennt hat. Es blieb einfach zu wenig Zeit, um sich mit-
einander zu beschiftigen, zumal Evgenia an den Wochenenden
nicht auf dem Sofa sitzt, sondern als Extremsportlerin in den Ber-
gen klettert oder mit dem Mountainbike unterwegs ist. Eine Part-
nerschaft wire fiir sie durchaus wieder erstrebenswert, aber des-
wegen kommt sie nicht zum Coaching.

Evgenia ist vielmehr beruflich etwas frustriert. Sie hat sich in den

letzten Jahren neben dem Job in vielen Bereichen weiterentwickelt,
unter anderem hat sie am High-Potential-Programm ihrer Firma
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Zuhoren
liegt ihr nicht

teilgenommen. Ihren Chef konnte sie auch tiberreden, ihr einen
einjihrigen Managementlehrgang in St. Gallen zu finanzieren.
Man kann sagen, Evgenia ist bestens ausgebildet. Im Gesprich
wird aber deutlich, dass sie eines nicht so gut kann: zuhdren und
den Gesprichspartner aussprechen lassen. Es ist kaum moglich,
einen Satz zu beenden, ohne dass sie unterbricht. Das macht die
Unterhaltung mit ihr sehr anstrengend, was sie aber wenig zu sto-
ren scheint.

Auf die Frage, welches Ziel sie im Coaching verfolgt, gibt sie die
folgende Antwort: ,Ich habe jetzt einige Jahre sehr gute Ergebnis-
se in meinem Bereich erzielt. Mir wird immer wieder gesagt, dass
ich das Zeug dazu habe, richtig Karriere zu machen. Aber irgend-
wie passiert einfach nichts. Nun habe ich auch einige Manage-
mentkurse absolviert. Aber auch das scheint nichts zu 4dndern.
Mein Ziel ist ganz klar, mehr Geld zu verdienen und eine hohere
Position bei meinem Arbeitgeber zu erhalten. Ich selbst habe ge-
rade keine Idee, was ich noch machen kann, um das zu erreichen,
und brauche Anregungen von aul3en. Das ist meine Erwartung an
das Coaching.“

Gaby

Mit Coachings, Trainings und Therapien kennt Gaby sich
bestens aus. Die 43-jdhrige Mutter einer Teenager-Toch-
ter investiert viel Geld in immer neue Hilfsangebote und

zungsmalnahme teilhaben. Gaby kann gut erzihlen und

l\ . ldsst ihre ganze Umgebung an der jeweiligen Unterstiit-

12

nicht selten enden solche Freundinnen-Abende mit viel Pro-
secco und Geldchter — und einem furchtbaren Kater am nichsten
Morgen. Manchmal kann Gaby dann nicht zur Arbeit gehen oder
hilt Termine nicht ein.

Das ist typisch fiir Gaby: Einerseits wiinscht sie sich Hilfe, an-

dererseits schafft sie es nicht, einen Weg konsequent zu verfol-
gen. Zu oft schon hat sie Hilfsangebote abgebrochen, ist einfach
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nicht mehr hingegangen. Irgendetwas scheint sie immer wieder
davon abzuhalten, sich wirklich um sich selbst zu kiimmern. Da-
bei ist sie mit so einigem in ihrem Leben unzufrieden. Wenn sie
ehrlich ist, schimt sie sich fiir ihre Korperfiille, und sie wiirde so
gern endlich ankommen — beruflich wie privat. Thre letzte Bezie-
hung ist schon lange her, und in den vergangenen Jahren hat sich
kaum ein Mann fiir sie interessiert. Gaby bedauert das, doch an-
dererseits fragt sie sich, ob sie iiberhaupt noch beziehungsfihig
ist. Vielleicht ist es besser ohne Mann, denkt sie manchmal. Wenn
nur nichtimmer diese finanziellen Sorgen wiren. Denn eigentlich
genieRt Gaby gern das Leben und begeistert sich fiir viele Dinge.
Tochter Amelie ist genervt von der Unstrukturiertheit ihrer Mut-
ter. Sie hasst die (Nach-)Lissigkeit, mit der Gaby sich durchs Le-
ben hangelt. ,Wie du wieder aussiehst! Schmink dich doch mal.
Und deine Haare miissen auch nachgefirbt werden*, klagt die Ju-
gendliche des Ofteren.

Thre Mutter ist ihr peinlich, das wird schnell deutlich. Wihrend
Amelie stets wie aus dem Ei gepellt wirkt, scheint sich Gaby an 16-
cherigen Socken, herausgerissenen Sdumen und schlabberigen
Pullis tiberhaupt nicht zu stéren. Darauf angesprochen, wird Ga-
by ein bisschen rot, fegt das Thema aber schnell vom Tisch. Sie ha-
be halt nicht so viel Geld, und aulRerdem, fiir wen soll sie sich auf-
brezeln? Ja, das liebe Geld: Dieses Thema begleitet Gaby, solange
sie denken kann. Schon friih hat sie sich verschuldet, um ihre Aus-
bildung zur Physiotherapeutin bezahlen zu kdnnen. Spiter kamen
weitere Lehrginge hinzu. Denn nach wenigen Jahren im Beruf
merkte sie, dass sie die korperliche Belastung kaum mehr schaff-
te. Sie machte dann Weiterbildungen im Wellness- und Esoterik-
bereich, bis sie schlielRlich Reiki fiir sich entdeckte.

Als selbststindige Reiki-Therapeutin ist ihr Einkommen sehr un-
regelmilig. Die Arbeit macht ihr Spal3, und ihre Kunden lieben
die unkonventionelle und fréhliche Art der Reiki-Meisterin. Um
das Geschift jedoch auf eine solide Basis zu stellen, wiirde sie
deutlich mehr Klienten benoétigen. Doch schon jetzt ist sie tiber-
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Tochter schenkt
ihr ein Coaching
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fordert: Termine vereinbaren, zu den Kunden fahren, Rechnun-
gen schreiben, dann die ganze Buchhaltung. Neulich istauch noch
der Computer kaputtgegangen, und sie miisste sich eigentlich
dringend einen neuen besorgen. Aber dafiir fehlt das Geld. So leiht
sie sich den Laptop ihrer Tochter aus, die nur mit den Augen rollt
und ihrer Volljihrigkeit entgegenfiebert, um dem Chaos zu Hau-
se zu entkommen. Manchmal bittet Gaby Freunde, ihr finanziell
auszuhelfen. Und immer wieder nimmt sie Gelegenheitsjobs an:
Sie backt Kuchen fiir ein Okocafé, strickt fiir ein kleines Berliner
Mode-Label und manchmal geht sie sogar putzen.

Als sie an ihrem 43. Geburtstag nach einem schlecht bezahlten
nichtlichen Putzjob morgens in ihrer Wohnung ankommt, hat
Amelie bereits den Friihstlickstisch gedeckt. Auf ihrem Teller lie-
gen ein Schmink-Set und ein Gutschein. Darauf steht: ,Mama, so
geht es nicht mehr weiter. Du musst dein Leben in den Griff krie-
gen.“ Gaby ist iberrascht und gertihrt: Thre Tochter hat ihr ein
Coaching geschenkt! Von dem Geld, das sie mit Nachhilfestun-
den verdient. Verkehrte Welt. ,Aber wirklich durchhalten dies-
mal, Mama!“ Gaby verspricht es. Als Amelie das Haus verlassen
hat, stellt sie sich vor den Badezimmerspiegel. Eine blasse, etwas
schwammige, iiberanstrengte Frau blickt ihr entgegen. Gaby er-
schrickt: Wo ist die frohliche, mitreiRende Person geblieben, als
die sie sich immer sah? Pl6tzlich flihlt sie sich ganz schon alt. Und
ihr wird klar: Wenn sie wirklich etwas dndern will in ihrem Leben,
dann ist es hochste Zeit, die Kurve zu kriegen. Sie greift zum Tele-
fon und meldet sich zum Coaching an.

Marion

Marion erkundigt sich zunichst telefonisch iiber das Coa-
ching-Programm. Am Telefon ist es schwierig, sie zu ver-
stehen. Thre Stimme klingt etwas belegt und sie spricht
sehr leise und verschluckt den ein oder anderen Buch-
staben. Man hat gleich das Gefiihl, dass es ihr sehr unan-

genehm ist, sich zu zeigen.
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Sie erzihlt, dass sie etwas aulRerhalb der Stadt wohnt und daher
schauen muss, ob sie es zeitlich einrichten kann, am Coaching
teilzunehmen. Nach dem Telefonat erklirt sie sich aber bereit, erst
einmal vorbeizukommen und in einem personlichen Gesprich al-
les Weitere zu kldren.

Zwei Tage spiter kommt sie vorbei. Dem ersten Eindruck nach
wirkt Marion eher unscheinbar. Sie ist mittelgrol3, etwas rundlich
und scheint ihre Kleidung eher zweckmi3ig zusammenzustellen.
Einzig ihre rot gefirbten Haare passen nicht ganz zu ihrem Auf-
tritt. Marion erzihlt etwas iiber sich: Sie hat zwei erwachsene Kin-
der, die beide ausgezogen sind und in anderen Stidten leben. Mit
ihrem Mann, mit dem sie seit 25 Jahren zusammen ist, lebt sie
am Stadtrand in einem gemieteten Reihenhaus. Alles gehe seinen
Gang und sie sei nicht wirklich unzufrieden, erklirt sie, aber fiir
sie sei jetzt die Zeit gekommen, fiir sich noch einmal etwas zu ver-
dndern. In den letzten 15 Jahren war sie sehr auf die Familie fixiert
und hatalles dafiir getan, dass sich ihr Ehemann und auch die Kin-
der zu Hause wohlfiihlen. Damit war sie durchaus gliicklich, aber
jetzt mochte sie sich selbst mal wieder etwas Gutes tun.

Sie ist noch etwas unsicher, ob sie in das Coaching-Programm
passt, da sie die Vorstellung hat, dass alle anderen Teilnehmerin-
nen ihr iiberlegen sind. Thr gehe es keineswegs vorrangig darum,
mehr Geld zu verdienen, das macht sie noch einmal deutlich. Fi-
nanziell sind ihr Mann und sie abgesichert und stellen an das Le-
ben auch keine sehr grol8en Anspriiche. Ein Karrierecoaching ist
also nicht das, was ihr vorschwebt.

Auf die Frage, was genau denn ihr Ziel sei, antwortet sie: ,,Ich bin
seit 25 Jahren Buchhalterin. Mein Arbeitgeber, mit dem ich mitt-
lerweile auch privat gut befreundet bin, hat seine Firma am Stadt-
rand und beschiftigt 30 Mitarbeiter. Meine Arbeit hat mir immer
Freude gemacht und ich mag es, lange fiir eine Firma zu arbei-
ten. Irgendwie ist es wie ein Stiick Familie. Fast alle Kollegen sind
dort seit 20 Jahren oder linger beschiftigt. Nachdem nun aber die
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Mdchte noch  Kinder aus dem Haus sind und ihr eigenes Leben gestalten, merke
einmal ich, dassich noch einmal durchstarten mdchte. Irgendwie muss es
durchstarten  doch noch mehr geben als das, was ich tue. Ich kann es noch gar
nicht so richtig in Worte fassen, da mir selbst noch gar nicht klar
ist, was genau ich 4ndern mochte. Aber ich merke, auch ich habe
noch Triume, die gelebt werden wollen. Wie gesagt, ich glaube
nicht, dass es bei mir um den grof3en Karriereschritt geht. Wenn
das Coaching nur darauf ausgerichtet ist, dann bin ich hier falsch.
Mich interessiert vielmehr, was ich aulRerhalb des Jobs fiir mich
tun kann. Ich wiirde zum Beispiel gerne wieder mehr Sport ma-
chen, etwas mehr reisen oder mich karitativ einbringen. Irgendwie
noch etwas Sinnvolles im Leben tun. Das wire toll.“

Marion merkt schon beim Sprechen, wie wichtig ihr die eigene Re-
flexion dieser Themen ist, und sie fingt fast an zu weinen. Es be-
rithrt sie sehr, endlich einmal die Zeit und den Raum zu bekom-
men, tiber ihre Wiinsche und Triume zu sprechen. Man hat fast
das Gefiihl, dass sie ein wenig auflebt, lebendiger und fréhlicher
wird. Thre Mimik entspannt sich und insgesamt wirkt sie offener.

Nachdem Marion die Rahmenbedingungen des Coachings ver-
standen hat, sagt sie, dass sie das kurz mit ihrem Ehemann zu
Hause besprechen mdochte und gleich am nichsten Tag Bescheid
geben wird, ob sie teilnimmt. Beschwingt verldsst sie den Raum.
Am nichsten Tag kommt dann auch prompt eine Nachricht: Sie
mochte gerne teilnehmen und freut sich sehr auf das Coaching.

Ana

Wenn Ana einen Raum betritt, sind ihr bewundernde,
aber auch neidische Blicke sicher. Sie verkorpert in jeder
[z Hinsicht ein Schonheitsideal: Sie ist schlank und hoch-

Q gewachsen, hat naturblondes, weich fallendes Haar und
v eine ebenmilRige Haut und wirkt adrett und sehr gepflegt.
Dass die gebiirtige Ukrainerin bereits 53 Jahre alt ist, darauf

wiirde wohl kaum jemand kommen. Sie hat eine beinahe jugend-
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liche Ausstrahlung. Gern trigt sie Pastelltdone und figurbetonte, mit
glinzenden Sternen und Herzen bedruckte Stoffe. Viel Schmuck
klimpert an Hals und Handgelenken. Dazu passt ihre glockenhelle
Midchenstimme. Auch nach vielen Jahren in Deutschland ist er
immer noch da, der ukrainische Akzent. Ana spricht viel, laut und
ohne Punkt und Komma - oft, ohne genau durchdacht zu haben,
was sie eigentlich sagen will. Und sie lacht viel, fast jeder Satz en-
det mit einem kleinen Kiekser. Manche finden das charmant, ande-
re sind genervt von so viel raumgreifender Prisenz.

Ein gehobener Lebensstil ist Ana wichtig. Diesen zu halten, ist zur-
zeit ihre grof3te Sorge. Denn ihr Mann und sie leben in Scheidung.
Nach tiber 20 Jahren Ehe hat er sie verlassen — fiir eine deutlich jiin-
gere Frau. Mit seiner neuen Freundin will er noch einmal eine Fa-
milie griinden. Ana istverletzt und wiitend, aber aus Riicksicht auf
ihre beiden S6hne hilt sie sich zurtick. Und kooperiert. Das grol3e
Einfamilienhaus am Stadtrand hat sie verlassen, lebt jetzt in einer
kleinen Dreizimmerwohnung. Ein Abstieg in jeder Hinsicht — so
empfindet sie es. Wihrend sie mit ihrem Mann um Geld und
Besitz streitet, macht sie sich Gedanken um ihre Zukunft: Was
soll sie nur tun? Fiir ihre Familie hat Ana ihren Job sausen lassen,
rund 20 Jahre hat sie nicht gearbeitet, sondern ihrem Mann den
Riicken freigehalten und die Kinder grof3gezogen. In den alten
Job zuriick — das kommt fiir Ana nicht infrage.

Doch sie will auch auf keinen Fall etwas an ihrem Lebensstil 4n-
dern, und dazu gehort ein gut gefiilltes Bankkonto. Damals, in ih-
ren Zwanzigern, hat sie als Hostess gejobbt. Und sie hat es ge-
liebt: internationales Flair, Partys, Pomp, die grof3e Freiheit. Ihr
Ziel hatte sie immer vor Augen: um jeden Preis raus aus den be-
engten Verhiltnissen, in die sie hineingeboren wurde. Ihr Traum
wurde wahr. Am Rande eines internationalen Kongresses in Kiew
sprach ihr spiterer Mann Helmut sie an. Ana wusste: Das ist meine
Chance. Sie umgarnte ihn, war fiir ihn da und liel§ ihn nicht mehr
los. Denn er konnte ihr bieten, wovon sie, wovon alle ihre Freun-
dinnen trdumten: Geld, Status, Familie, ein sorgenfreies, luxurio-

Einflihrung: Die Protagonistinnen

Eine Schonheit
mit raumgreifender
Prasenz
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Kassensturz nach
der Scheidung
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ses Leben. Als er sie wenige Monate spiter nach Deutschland hol-
te und heiratete, war ihr Gliick vollkommen. Endlich Prinzessin!

Aus der Traum: Jetzt ist erst mal Kassensturz angesagt, in jeder
Hinsicht. Auf der Habenseite: Zu ihren Sohnen Nikias und Lean-
der hat Ana eine gute Beziehung. Nikias wohnt noch im Eltern-
haus, Leander studiert in Heidelberg. Ana hoftt, dass Nikias viel-
leicht doch zu ihr zieht. In ihrer Dreizimmerwohnung hat sie das
grol3te Zimmer fiir ihn reserviert, als Gdstezimmer hergerichtet.
Jetzt, wo ihr Leben ihr entglitten ist, greift sie nach jedem Stroh-
halm. Doch das Nesthikchen findet es ganz bequem bei seinem
Vater und der neuen Frau, die kaum dlter ist als er. Seine Mutter
tut ihm zwar leid, aber er ist seinem Vater nicht bose. Ana findet
das ungerecht, aber sie hiitet sich, ihm Vorwiirfe zu machen. Sie
will ihren etwas verwohnten Jiingsten nicht auch noch verlieren.

Ana hat zwar viele Bekannte durch das geschiftliche Umfeld ihres
Noch-Ehemannes, der als Manager in einem Energiekonzern ar-
beitet, aber keine beste Freundin. Aufgrund ihres stets makellosen
Aussehens und ihrer immer etwas tiberdrehten Art erleben ande-
re Frauen sie oft als Konkurrenz. So empfindet sie es zumindest.
Und die Bekannten ihres Mannes solidarisieren sich mit ihm und
nicht mit ihr. Da ist ein grol3er sozialer Rahmen weggebrochen.
Verstindlicherweise flihlt Ana sich sehr allein.

Gliick im Ungliick: Gerade hat sich eine alte Bekannte aus friihe-
ren Tagen zurlickgemeldet. Sie weil}, was es bedeutet, plotzlich
allein dazustehen. Lucia ist verwitwet und hat vor einigen Jahren
noch einmal ganz von vorn angefangen. Heute betreibt sie recht
erfolgreich ein Kosmetikstudio. Sie spricht Ana Mut zu und will
ihr unter die Arme greifen. Als Geschiftsfrau weil3 sie, dass Ana
in ihrem Alter und mit ihrem gepflegten Aussehen ein Aushinge-
schild fiir ihren Salon wire. ,, Was meinst du, kannst du dir vorstel-
len, mir ein, zwei Tage die Woche im Studio zu assistieren?“, fragt
sie sie. Viel bezahlen kann Lucia nicht, aber es wire ein Anfang.
Und Ana kidme unter Leute. Spontan sagt sie zu.

Einfiihrung: Die Protagonistinnen



Karriere oder
Privatleben —
eine Standort-
bestimmung

Wie stabil ist das Fundament, auf das ich mein Leben
griinde? Wie stark ausgepragt sind die einzelnen Sdulen
meines Lebenshauses? Fiihle ich mich wohl mit der Ge-
wichtung - oder kann ich mein Lebenshaus (noch) besser
aufstellen? Anpassungsleistungen kdnnen viel oder wenig
Stress bedeuten. Ob das gut oder nicht so gut ist und wie
es gelingen kann, sich den taglichen Herausforderungen
selbstbewusst zu stellen, darum geht es im Folgenden.

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie
sich wohl?

Die Gruppe steht! Vier Wochen nach den Einzelgesprichen fin-
det das erste Treffen mit allen fiinf Frauen in Hamburg statt. Da-
mit sich alle Teilnehmerinnen Zeit nehmen kénnen, haben wir ei-
nen Samstagstermin von g bis 15 Uhr gewihlt. Um das Arbeiten
an der eigenen Verdnderung zu erleichtern, waren wir auch bei
der Auswahl des Raumes kreativ: Wir treffen uns im Denkraum
der Brainery — Ideen fiirs Leben (ehemals: Modern Life School) in
Hamburg.

Pilinktlich um 8.50 Uhr trudeln alle Teilnehmerinnen ein und es
gibt zur Einstimmung erst einmal Kaffee und Tee. Es wird deut-

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl? 19



Das Workshop-
Konzept

Das Lebenshaus
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lich, dass alle etwas angespannt sind. Kein Wunder, geht es hier
doch fiir jede um die Gestaltung ihrer eigenen Zukunft. AuRerdem
stellt sich jede sicher die Frage, wie viel sie von sich selbst preis-
geben mochte, denn schlief3lich kennen sich die Frauen noch gar
nicht. Wir starten mit einer kleinen Vorstellungsrunde und schon
jetzt wird klar, wie unterschiedlich die Lebensentwiirfe und Cha-
raktere der Teilnehmerinnen sind. Dennoch kommt schnell eine
gute und vertrauensvolle Atmosphire zustande. Das freut uns Coa-
ches sehr, denn letztlich konnen auch wir immer nur darauf hof-
fen und vertrauen, dass die Gruppe in der bestehenden Konstella-
tion gut arbeitsfihig ist.

Wir Coaches stellen uns den Teilnehmerinnen vor und prisentie-
ren das Workshop-Konzept. Es sollen insgesamtvier sechsstiindi-
ge Treffen stattfinden, und zwar zeitversetzt um ca. vier Wochen,
damitjede Teilnehmerin die Moglichkeit hat, das Erlernte aus dem
jeweiligen Workshop umzusetzen und in Ruhe zu reflektieren.
Jedes Treffen wird sich mit einem anderen Thema beschiftigen.
Karin Midwer wird alle Lebensstil-Themen wie optimale Ern4h-
rung, Bewegung, Atmung, Widerstandskraft und guter Schlaf
vermitteln und Ubungen zum aktiven Erholungsmanagement
anleiten. Carmen Schoén wird den Bereich Strategie- und Karri-
ereplanung iibernehmen.

Bei jedem Treffen sollen beide Themenkomplexe angesprochen
werden, sodass die Teilnehmerinnen immer auf verschiedenen
Ebenen eine Inspiration mitnehmen kénnen. Wir machen aber
schon jetzt deutlich, dass wir im Rahmen eines solchen Coachings
nur die Plattform und Anregungen fiir alle bieten kénnen. Verin-
derungen vornehmen und den Weg beschreiten muss dann jede
Teilnehmerin selbst.

Fiir den ersten Teil des ersten Workshops haben wir uns das ,,Le-
benshaus“ vorgenommen. Ein grof3es Wort, hinter dem sich die
folgende Idee verbirgt: Jeder von uns hat sein ganz individuelles
Lebenshaus, das aus den folgenden Siulen besteht:

Tag 1: Karriere oder Privatleben - eine Standortbestimmung



Soziale Beziehungen/Familie
Gesundheit/Korper
Job/Berufliches Umfeld
Einkommen/Finanzen
Hobbys/Zeit flir mich

Was bedeuten die Sdulen im Einzelnen?

Soziale Beziehungen/Familie bezeichnet die privaten Kontakte,
die wir regelmi3ig pflegen: Lebenspartner, Ehepartner, Kinder,
Eltern und das Leben mit Hunden oder Katzen sind damit eben-
so gemeint wie gute und enge Freunde, mit denen wir Zeit ver-
bringen.

Gesundheit/Korper betriftt die Frage, wie wohl und fit wir uns
mental, aber auch korperlich fiihlen und was genau wir dafiir tun.
Aktivierung, Stress und Bewiltigungsstrategien sind hierzu nur
einige Stichworte, auf die wir immer wieder eingehen werden.

Job/Berufliches Umfeld beschreibt den Beruf, den wir ausiiben,
aber auch das Unternehmen, in dem wir arbeiten, samt seiner
Unternehmenskultur.

Einkommen/Finanzen bezieht sich auf das Gehalt und andere Ein-
nahmequellen. Diese lassen sich als Mittel zum Zweck betrach-
ten. Geld ermdglicht es uns, das Leben so zu gestalten, wie wir es
gerne mochten.

Hobbies/Zeit fiir mich ist der letzte Bereich und steht fiir die
Zeit, die wir uns nehmen, um Dinge zu tun, durch die wir uns gut
fithlen. Das kann Sport sein, vielleicht aber auch etwas Kreatives,
etwas Musisches etc.

Idee und Ziel der Lebenshaus-Ubung ist es, dass jede Teilnehmerin
sich einmal dariiber Gedanken macht, wie ihre aktuellen Lebens-
sdulen aussehen und ob sie sich mit der aktuellen Gewichtung der
Lebensbereiche wohlfiihlt. Daran schlie3t sich die Frage an, was

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Gewichtung
der Sdulen
reflektieren
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Ein ausgewogenes
Lebenshaus

Istzustand
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eventuell an der Gewichtung der Lebenssiulen verdndert werden
sollte, um ein noch groReres Gefiihl der Stimmigkeit zu erreichen.
Wir stellen das Modell in der Gruppe kurz vor:

Zufriedenheit

Job /Berufliches Umfeld
Hobbys /Zeit fiir mich

Soziale Beziehungen/Familie
Gesundheit/Korper
Einkommen/Finanzen

Werte

Unsere Annahme ist es, dass die personliche Zufriedenheit eines
Menschen sich immer dann einstellt, wenn die unterschiedlichen
Lebenssdulen ausgewogen sind oder bewusst die ein oder ande-
re Sdule bzw. der ein oder andere Lebensbereich stirker gewichtet
wird. Die Bezeichnungen der Lebenssiulen sind durchaus veridn-
derbar. Wir schlagen den Teilnehmerinnen vor, sich nicht statisch
an diese Begriffe zu halten, wenn sie einen anderen guten Begriff
daftir finden. Wichtig ist nur, den Sinn und die Aussage jedes Be-
reiches beizubehalten.

Wir bitten die Teilnehmerinnen, sich in einer Einzelarbeit 45 Mi-
nuten Zeit zu nehmen und die eigenen Lebenssidulen im Ist- und
auch Sollzustand auf einem Blatt Papier zu skizzieren. Der Istzu-
stand veranschaulicht, wie genau sich heute die einzelnen Bereiche
fiir die Person darstellen. Wieviel Zeit, Raum und Aufmerksambkeit
wird dem jeweiligen Bereich aktuell geschenkt?

Tag 1: Karriere oder Privatleben - eine Standortbestimmung



Beim Sollzustand geht es darum, sich auf einem separaten Blatt
zu notieren, wie genau aus der Sicht jeder Teilnehmerin eine
gute Gewichtung und Verteilung der Bereiche aussehen sollte.
Diese Gewichtung der Siulen soll dabei durch ihre Breite dar-
gestellt werden.

Das Lebenshaus

Wahrend unsere Teilnehmerinnen sich dieser Aufgabe stellen, moch-
ten wir auch Sie bitten, sich einmal Gedanken iiber Ihr Lebenshaus
zu machen. Suchen Sie sich fiir diese Ubung einen gemiitlichen Platz,
an dem Sie Ruhe haben, und geben Sie sich so viel Zeit wie mog-
lich. Sie miissen im Gegensatz zu unseren Teilnehmerinnen nicht in
45 Minuten mit der Aufgabe fertig sein. Vielleicht mdchten Sie auch
an unterschiedlichen Tagen daran arbeiten und zwischendurch das
Ergebnis immer mal wieder betrachten und sacken lassen, auch das
ist selbstverstandlich erlaubt. Die Erfahrung zeigt, dass viele fiir die-
se Ubung ein bis zwei Stunden brauchen. Wenn es passt, dann héren
Sie dabei doch entspannende Musik und trinken einen leckeren Kaf-
fee oder Tee.

Reflektieren Sie nun genau, was lhnen in lThrem Leben wichtig ist,
in welchen Bereichen Sie bereits zufrieden sind und wo sich drin-
gend etwas verdandern sollte. Nehmen Sie sich zwei Blatt weiRes
Papier und einen Stift. Fangen Sie auf dem ersten Blatt an, ihre ak-
tuelle Lebenssituation zu skizzieren. Orientieren Sie sich dabei bitte
an den fiinf genannten Lebenssaulen:

Soziale Beziehungen/Familie

Gesundheit/Korper

Job/Berufliches Umfeld

Einkommen/Finanzen

Hobbys/Zeit fiir mich

Zeichnen Sie die Sdulen so breit, wie sie aktuell in Ihrem Leben aus-
gepragt sind. Welche Sdulen leben Sie und welche nicht? Schauen

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Sollzustand
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Konzentration
und Selbst-
reflexion

2L

Sie sich dann das Ergebnis an und reflektieren Sie das Bild noch ein-
mal in Ruhe. Moglicherweise zeigen Sie es Ihrem Partner oder guten
Freunden und holen sich deren Feedback dazu ein.

Nehmen Sie nun das zweite Blatt und zeichnen Sie auf diesem lh-
re Lebenssdulen so ein, wie Sie sie sich wiinschen. Moglicherweise
sind Sie mit der Verteilung lhrer aktuellen Lebensbereiche zufrieden,
dann wird dieses Bild dem ersten gleichen. Vielleicht gibt es aber
einen Bereich, denn Sie verandern mdchten, dann sollten Sie die-
se Veranderung der Sdulen im Bild darstellen. Auch dieses Ergebnis
kénnen Sie wieder — wenn Sie mdchten — mit anderen teilen.

Die spannende Frage lautet nun: Was genau werden Sie tun, um die
eine oder andere Lebenssdule zu verdndern (zu verkleinern oder zu
vergroRern)? Wenn Sie hierzu schon erste Ideen haben, dann sollten
Sie sich diese notieren.

An der Mimik jeder einzelnen Teilnehmerin erkennen wir, dass
es hier um ein ganz zentrales Thema im Leben geht. Die Ubung
scheint auch fiir alle neu zu sein. Man kann die Konzentration
im Raum formlich spiiren. Jede Teilnehmerin sucht sich einen
ruhigen Platz und beginnt mit der Arbeit. Es scheint so, dass es
den meisten gar nicht so schwerfillt, sich mit dieser Ubung zu
beschiftigen. Schnell entstehen die ersten Sdulenbilder. Nachdem
jede Teilnehmerin ihr eigenes Lebenshaus erstellt hat, setzen sich
zwei oder drei Frauen zusammen und stellen sich gegenseitig ihr
Bild vor. Dabei geht es darum, sich durch das Sprechen und die
Vorstellung des Bildes selbst zu reflektieren. Die anderen Frauen
diirfen nachfragen oder auch auf mogliche Unstimmigkeiten auf-
merksam machen.

Danach setzen wir uns wieder in der grol3en Gruppe zusammen

und jede Teilnehmerin fasst noch einmal ihre wichtigsten Er-
kenntnisse aus dieser Ubung fiir die anderen zusammen.

Tag 1: Karriere oder Privatleben - eine Standortbestimmung



Julias Lebenshaus

Als Erste meldet sich Julia zu Wort und mochte ihr Ergebnis in der
Gruppe vorstellen. Sie sagt, ihr habe die Ubung viel Spal} gemacht.
Das Haus zu zeichnen, sei letztlich weniger schwer gewesen, als
sie urspriinglich gedacht hatte. Sie findet es sehr gut, die Themen
einmal als Bild ganz plastisch vor Augen zu haben. Das helfe ihr
mehr, als nur dariiber zu sprechen. Julias Lebenshaus sieht fol-
gendermaf3en aus:

Zufriedenheit

Job/Berufliches Umfeld
Einkommen/Finanzen

Soziale Beziehungen/Familie
Gesundheit/Kdrper
Hobbys / Zeit fiir mich

Werte

Es gibt zwei Sdulen, die bei ihr aktuell am stirksten ausgeprigt
sind. Diese Sdulen bzw. Lebensbereiche heilen ,Familie“ und
,Job“. Der Bereich ,Finanzen“ schliet sich als dritter an, da
sie ganz gut verdient. Nur diinne Striche sind aktuell in ihrem
Leben jedoch die Bereiche ,,Gesundheit/Korper“ und ,Hobbys/
Zeit fiir mich“. Sich wie frither abends nach der Arbeit oder am
Wochenende mal mit den Médels treffen, sei iiberhaupt nicht
mehr moglich.

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Julias Lebenshaus
im Istzustand
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Kopf statt Herz

Julias Lebenshaus
im Sollzustand

26

Sie versucht, das Ganze positiv zu deuten, und man spiirt deut-
lich, dass gerade vor allem ihr Kopf und weniger ihr Herz spricht.
Es fallen Sitze wie ,,Das Ergebnis ist doch logisch®, ,Anders kann
es zurzeit gar nicht sein“, ,Jede Frau hitte in meiner Situation
das gleiche Ergebnis“. Aufdie Riickfrage, wie ihr Zielbild aussehe,
antwortet sie, dieses sehe genauso aus. Ihre aktuelle Lebenssitua-
tion gebe einfach nichts anderes her. Man spiirt, dass eine leichte
Unzufriedenheit sich in der Gruppe ausbreitet und dass die ande-
ren Frauen gerne etwas dazu sagen wiirden.

Auf die Frage, ob sie sich mit der aktuellen Gewichtung ihrer
Lebensbereiche — fern ab jeder Vernunft — denn wohlfiihle,
schweigt sie lingere Zeit. Man merkt ihr an, dass sie sich selbst
noch gar nicht die Freiheit genommen hat, ihre aktuelle Situati-
on infrage zu stellen und zu kritisieren. Sie scheint sehr rational
an diese Aufgabe herangegangen zu sein. Bisher hat sie sich nicht
zugestanden, ein Gegenmodell zu entwerfen. Eine andere Teil-
nehmerin schligt ihr vor, auf einem separaten Blatt Papier einmal
ihre Wunschverteilung ihrer Lebenssdulen zu skizzieren. Julia
ldsst sich gleich darauf ein und zeichnet ein weiteres Bild:

Zufriedenheit
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Im Sollzustand sehen Julias Lebenssdulen dann doch etwas anders
aus. Wihrend sie ihr Bild allen vorstellt, dulRert sie sich wie folgt:
,Vielleicht bin ich naiv oder einfach nur undankbar. Aber irgend-
wie habe ich mir die ganze Situation einfacher vorgestellt. Ich kann
meinem Mann nicht wirklich einen Vorwurf machen, da er selbst
hart arbeitet und alles versucht, was moglich ist, um mich zu un-
terstlitzen. Letztlich kann er aber kaum etwas einbringen. Mo-
derne Rollenverteilung hin oder her, letzten Endes bleibt es doch
wieder an mir als Mutter hingen. Ich habe zwar meine Schwie-
gereltern im Hintergrund, doch auch die konnen mir nicht viel
abnehmen.

Natiirlich konnte ich mich auch dafiir entscheiden, im Job erst
einmal auszusetzen. Mein Mann hat nichts dagegen. Doch mit
dem Kind zu Hause zu sein, macht mich einfach nicht gliicklich.
Ich liebe meine Tochter, brauche aber mehr, als mich mit anderen
Miittern iiber Windeln, Zahnen und Kindererziehung zu unterhal-
ten. Das, was mich aktuell am meisten stort, ist, dass ich nichts
richtig machen kann. Ich hetze den ganzen Tag von der einen zur
anderen Aufgabe und kann nichts zu Ende bringen. Und das macht
mir wirklich zu schaffen, gerade weil ich jemand bin, der gerne
alles perfekt macht.

Abends wiirde ich total gerne mal wieder Freunde treffen oder zum
Sport gehen, das habe ich dringend nétig. Aber auch wenn mein
Mann mir anbietet, die Kleine zu betreuen, habe ich abends einfach
keine Power mehr. Ich bin dann total erschopft und schlafe schon
um 20 Uhr auf dem Sofa ein. Das macht mich total unzufrieden.

Vielleicht sollte ich doch einmal dariiber nachdenken, meine Ar-
beitszeit auf 70 bis 8o Prozent zu reduzieren und die gewonne-
ne Zeit fiir mich einzusetzen. Auf der anderen Seite habe ich die
Befiirchtung, dass mein Chef mich dann nicht mehr fiir weitere
Karriereoptionen im Blick hat. Er hat sich zwar bislang sehr gut
verhalten und mich gefordert, aber vielleicht nur deswegen, weil
ich ihm auch entgegengekommen bin und wieder Vollzeit arbeite.

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Moderne
Rollenverteilung?

Nichts richtig
machen kénnen
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Evgenias
Lebenshaus
im Istzustand
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Auf meinem Wunschbild sind also die Sdulen ,Familie‘, ,Job‘ und
,Zeit flir mich* gleich stark ausgeprigt. Ich muss zu Hause noch
einmal dartiber nachdenken, ob ich mir dieses Ziel tatsdchlich set-
zen mochte. Aber im Moment fiihlt es sich so an, als wenn mich
das zufriedener machen wiirde.“

Wihrend Julia erzihlt, nicken fast alle Teilnehmerinnen hin und
wieder zustimmend mit dem Kopf. Diejenigen Frauen, die selbst
Miitter sind, scheinen diese Themen nur zu gut zu kennen. Mogli-
cherweise ergibt sich nach dem heutigen Coaching fiir Julia noch
der ein oder andere Austausch mit den anderen, die ihr von ihren
Erfahrungen berichten kénnen.

Evgenias Lebenshaus

Als Nichste stellt Evgenia ihr Sdulenbild vor. Es ist schon sehr in-
teressant, in welch unterschiedlicher Form jede Teilnehmerin ihr
Ergebnis vortrdgt. Evgenia hilt sich mit der Vorstellung des ak-
tuellen Zustandes nicht lange auf, sondern mochte gerne sofort
tiber die Verdnderung sprechen. Wir stoppen sie kurz und bitten
sie, uns trotzdem kurz die aktuellen Lebensbereiche in ihrer Aus-
prigung zu schildern.

Zufriedenheit

Soziale Beziehungen/Familie
Gesundheit/Kdrper
Job/Berufliches Umfeld
Einkommen/Finanzen
Hobbys / Zeit fiir mich

Werte

Tag 1: Karriere oder Privatleben - eine Standortbestimmung



Evgenia dul3ert sich wie folgt: ,,Die Sdulen Job und Finanzen sind
fiir mich sehr wichtig und zurzeit lduft es damit eigentlich auch
ganz gut. An der Job-Siule wiirde ich hier im Coaching aber sehr
gerne noch weiterarbeiten. Ich habe ja schon erzihlt, dass ich ger-
ne den nichsten Karriereschritt machen mochte, und ich brauche
eine Idee, was genau ich dafiir tun sollte.“

Gleich danach kommt fiir sie der Bereich Korper. Da sie mehrere
Extremsportarten austibt, fiihlt sie sich sehr fit. Den Sport bezeich-
net sie auch als ihr Hobby. Dann wird sie etwas verhalten und man
merkt, dass sie versucht, den nichsten Punkt schnell zu tibersprin-
gen: ,In Beziehungen investiere ich aktuell nicht so viel Zeit, ich
bin gerade auch nicht gebunden, fiihle mich aber eigentlich nicht
einsam. Momentan passt es fiir mich so, wie es ist, und ich glau-
be, dass dieser Bereich fiir mich auch erst einmal schwicher aus-
geprigt sein darf. Alles auf einmal geht nicht.“ Als Zuhorer ha-
ben wir das Gefiihl, dass aus ihr mehr die Vernunft als das Herz
spricht. Evgenia zeigt nun ihr Zielbild und man bemerkt, dass sich
die Lebenssdulen gar nicht verdndert haben.

Sie kommentiert den dargestellten Sollzustand wie folgt: ,Eigent-
lich bin ich mit meinem Leben ganz zufrieden, aber ich wiirde ger-
ne daran arbeiten, meine Job-Sdule noch etwas auszubauen. Damit
meine ich aber nicht den zeitlichen Aspekt. Denn ich bin schon
jetzt permanent im Job, da geht nichts mehr. Vielmehr meine ich
die aktuelle, bereits geschilderte Situation: Ich mochte fiir mich
erarbeiten, wie genau ich den nichsten Karriereschritt angehen
sollte, und herausfinden, was ich aktiv dafiir tun kann. Wenn es
dartiber hinaus noch ein paar Beziehungstipps gibt, nehme ich
diese aber auch sehr gerne mit.“ Beim letzten Satz zwinkert sie in
die Runde und man bemerkt, dass sie das Thema beschiftigt, dass
sie es zurzeit aber noch nicht einbringen mochte.

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Job hat Prioritdt

Beziehungs-
tipps sind
willkommen
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Gabys Lebenshaus

Gaby schildert zunichst ihre Probleme mit dieser Ubung. An sich
findet sie diese zwar sehr gut, sie hat aber bemerkt, dass es ihr
schwerfillt, ihre Lebenssdulen zu skizzieren. Sie hitte sich fiir
die Ubung mehr Zeit gewiinscht und nimmt sich vor, sich an dem
kommenden Wochenende mit einer Tasse Tee und mehr MulRe
dieser Aufgabe noch einmal in Ruhe zu widmen.

Bei der Vorstellung ihrer Ergebnisse lichelt sie und teilt der Grup-
pe mit, dass sie ganz erstaunt ist, wie stark sich ihr Lebenshaus ge-
rade von Evgenias Bild unterscheidet. Das meine sie keineswegs
als Vorwurf, betont sie, sondern eher als interessante Erkenntnis:
Offensichtlich haben Menschen doch sehr unterschiedliche Vor-
stellungen von einem guten Leben.

Zufriedenheit

Job /Berufliches Umfeld
Einkommen/Finanzen

Soziale Beziehungen/Familie
Gesundheit/Korper
Hobbys / Zeit fiir mich

Werte

Gaby stellt ihre Lebenssdulen vor. Die Sdulen ,,Zeit fiir mich“ und
»soziale Beziehungen* sind bei ihr stark ausgeprigt. Damit ist sie
auch sehr zufrieden und sie hat das Gefiihl, dass dieses Ergebnis
auch sehr ihre Werte widerspiegelt. Auch wenn Gaby aktuell kei-
nen Partner hat, fiihlt sie sich in ihrem groRen Freundeskreis sehr
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gut aufgehoben. Das Geld sei monatlich zwar sehr knapp, aber
die Zeit mit ihrer Familie und ihren Freunden genieR3e sie trotz-
dem sehr. Dann stellt sie sich selbst laut die Frage, ob sie weiter-
hin so leben kénne, wenn sie sich nun mehr um den beruflichen
Bereich kiimmere.

Davor, so sagt sie, graue ihr. Sie habe Angst, dass sie den Anfor-
derungen des Marktes nicht gerecht werden konne. Diinne Stri-
che sind in Gabys aktueller Lebenssituation die Sdulen ,,Finanzen*
und ,Job“. Das seien die Bereiche, in denen sie momentan un-
gliicklich sei und wo sich etwas verdndern miisse. Allerdings hofft
sie, dass dies nicht zulasten der anderen Lebenssiulen geht, denn
ihre freie Zeit und die Gespriche und Aktivititen mit ihren Freun-
den geniel3t sie sehr und mochte sie auch in Zukunft nicht missen.
Der Bereich Gesundheit befindet sich dazwischen: Sie fiihle sich
nicht krank, konnte aber deutlich mehr fiir ihren Kérper und ihre
Gesundheit tun, das gesteht sie gerne ein.

Zufriedenheit

Job/Berufliches Umfeld
Hobbys / Zeit fiir mich

Soziale Beziehungen/Familie
Gesundheit/Kdrper
Einkommen/Finanzen

Werte

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Problembereiche:
Job und Finanzen

Gabys Lebenshaus
im Sollzustand
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Alles mitnehmen
und genieRen

&>

Marions
Lebenshaus
im Istzustand

Irgendetwas
maochte sie
andern
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Das Zielbild von Gaby ist klar: Das Einkommen soll deutlich stei-
gen und sie wiinscht sich einen Job, der ihren Intellekt, aber auch
ihr Sicherheitsbediirfnis bedient. Thr Lebenshaus im Sollzustand
hat daher fiinf ausgewogene Sdulen. Gaby mdchte ,jetzt sofort“ al-
les in ihrem Leben mitnehmen und geniel3en. Lediglich der Plan
fehle ihr aktuell noch — aber dafiir sei sie ja nun in der Coaching-
Runde. Sie lichelt dabei uns beide, die Coaches, an. Denn natiir-
lich weil3 sie, dass ihr keiner die eigentliche Arbeit abnehmen
kann und wird.

Marions Lebenshaus

Marion meldet sich als Nichste. Sie ist bei der Vorstellung ihres
Lebenshauses etwas leise und unsicher.

Zufriedenheit
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Werte

Sie berichtet, dass ihr noch nicht so klar sei, an welchen Lebens-
sdulen sie mit threm Veridnderungswunsch ansetzen solle. Der
Bereich Job sei okay und diirfe auch so bleiben. Auch die Fami-
lie und die Finanzen wiirden weitestgehend stimmen. Moglicher-
weise lohne es sich fiir sie, die Lebensbereiche ,, Zeit fiir mich“ und
,Gesundheit niher zu betrachten. Irgendwie mochte sie etwas
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fiir sich verdndern. Aktuell hat sie aber noch gar keine Idee, was
genau sie mit mehr Zeit flir sich selbst anfangen konnte, um
zufriedener zu sein.

Sie bringt das wie folgt zum Ausdruck: ,Nachdem ich euch zuge-
hort habe, bin ich irgendwie gerade etwas neidisch auf euch. Das
hort sich jetzt vielleicht etwas seltsam an, aber ich merke, ihr habt
wenigstens eine klare Vorstellung davon, was euch in eurem Leben
nicht passt. Bei mir ist das etwas anders. Eigentlich habe ich gar
keinen konkreten Anlass, mich zu beschweren. Alles ist irgend-
wie gut. Aber auch nichtwirklich toll. Vielleicht bin ich einfach nur
verriickt und weil3 es gar nicht zu schitzen, wie gut es mir geht.
Oder was meint ihr? Doch irgendwie macht sich in mir so ein Ge-
fiihl breit, dass ich so auf Dauer nicht weiterleben mdchte. Irgend-
wie ist alles langweilig, immer der gleiche Trott. Wenn ich ehrlich
bin, wiinsche ich mir noch einmal etwas mehr Abenteuer und Auf-
regung in meinem Leben.“ Die meisten Teilnehmerinnen nicken
ihr aufmunternd zu und einige bestirken sie in ihrem Wunsch.

Trotzdem stellen wir Marion auch die Frage, wie denn dann der
Sollzustand ihres Lebenshauses aussehen wiirde. Sie kann davon
jedoch kein Bild zeigen. Sie sei zurzeit einfach nicht in der Lage,
uns eine Antwort daraufzu geben, und wiirde sich gerne bis zu un-
serem nichsten Treffen Zeit nehmen.

Anas Lebenshaus

Mit der Zusammenfassung ihres Lebenshauses beendet Ana die
erste Ubung. Dabei gewinnt man den Eindruck, dass sie die-
se Ubung nicht ganz ernst nimmt und schneller vorankommen
mochte. Moglicherweise hat sie sich konkrete, handfeste Tipps
erhoftt, um im Job schneller Erfolg zu haben. An dieser Form der
Selbstreflexion scheint sie weniger interessiert zu sein. Aber im-
merhin, sie hat sich trotzdem auf diese Ubung eingelassen und
stellt ihre Ergebnisse vor.

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Noch kein
klares Zielbild

<>
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Zufriedenheit

Anas Lebenshaus
im Istzustand

Einkommen/Finanzen

Soziale Beziehungen/Familie
Gesundheit/Korper
Job/Berufliches Umfeld
Hobbys / Zeit fiir mich

Werte

Fiir Ana steht aktuell der Bereich ,Familie“ noch sehr im Fokus.
Sie bekriftigt, dass sie ihre Kinder liebt. Es sei fiir sie immer wich-
tig gewesen, fiir die beiden uneingeschrinkt da zu sein. Nun seien
sie aber fast erwachsen, und Ana mochte sich gerne auch wieder
aufandere Themen konzentrieren. Der Bereich ,,Korper“ ist bei ihr
auch sehr pridsent. Gutes Aussehen hilt Ana fiir eines der wichtigs-
ten Erfolgskriterien im Job.

Zufriedenheit

Anas Lebenshaus
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Das Zielbild von Ana sieht deutlich anders aus. Die Bereiche ,,Job“
und ,Finanzen“ sind stirker ausgeprigt, dagegen ist vor allem
der Bereich ,,Familie“ etwas kleiner geworden. Das Bild entspricht
genau Anas AuRerungen und es fillt einem iiberhaupt nicht
schwer, sich in ihre Situation hineinzuversetzen. Sie mochte sich
in den nichsten Jahren auf ihre Karriere konzentrieren. Sie fiihrt
dazu aus: ,Mir ist natiirlich bewusst, dass es nach 15 Jahren oh-
ne Job schwer ist, wieder einzusteigen, ich bin ja nicht naiv. Aber
ich bin bereit, viel dafiir zu tun. Ich mdchte gerne noch einmal
allen zeigen, was in mir steckt. Und ich mochte auch, dass mei-
ne Kinder stolz auf mich sind und sagen: ,Ich habe eine beruflich
erfolgreiche Mutter. Ich bin mir nicht sicher, ob das Angebot
meiner Freundin, in ihrem Geschift zu arbeiten, wirklich das
Richtige fiir mich ist. Ich hatte immer schon den Traum, einmal
in meinem Leben als Maklerin zu arbeiten. Ich wiirde hier gerne
iberpriifen, ob das ein gutes Ziel fiir mich sein kann.“

Zeit fiir eine Pause!

So schnell vergeht die Zeit! Sowohl wir als Coaches als auch die
Teilnehmerinnen haben das Gefiihl, dass wir gerade erst mit un-
serer Arbeit angefangen haben. Ein Blick auf die Uhr verrit uns
aber, dass der erste Teil des Coaching-Blocks schon beendet ist.
Die Darstellung und Diskussion der einzelnen Lebenshiduser war
so spannend, dass die drei Stunden wie im Flug vergangen sind.
Alle im Raum haben das Gefiihl, dass es jetzt Zeit ist fiir eine kur-
ze Pause.

Wir nehmen uns also eine 15-miniitige Auszeit. Ein paar Frauen
gehen an die frische Luft, andere essen und trinken etwas, einige
rufen ihre E-Mails ab, bevor alle frisch, gestirkt und erwartungs-
voll zum zweiten Teil zusammenkommen.

In welchem Lebenshaus fiihlen Sie sich wohl?

Mehr Karriere,
weniger Familie
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GroRte
Gesundheits-
gefahr unseres
Jahrhunderts

Ankommiibung
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Sind Sie ruhig oder gestresst?

Beim Lebenshaus geht es um das stete Ausbalancieren der sich
stindig verindernden Anforderungen, um sich mdglichst wohl-
zufiihlen — und das kann schon einmal stressen. Die ndchsten drei
Workshop-Stunden drehen sich um dieses herausfordernde The-
ma: den Umgang mit Stress. Fiir die meisten Leute ist der Begriff
»Stress“ eher negativ besetzt. Kein Wunder: Die Anforderungen an
Berufstitige sind in den letzten Jahren rasant gestiegen. Wir sol-
len immer mehr in immer weniger Zeit erledigen. Ein Wettlauf, der
nichtselten in stressbedingten Erkrankungen endet. Welche Tech-
niken helfen, die eigene Gesundheit zu schiitzen?

Zunichst wollen wir erortern: Stress —was ist das tiberhaupt? Wie
viel Stress ist okay, woran erkenne ich Stressausléser und was
kann ich tun zur Bewiltigung all der Anforderungen an meine
Person, ohne mich dabei zu verlieren? Die Weltgesundheitsorga-
nisation WHO hat Stress als ,,die gro3te Gesundheitsgefahr un-
seres Jahrhunderts“ bezeichnet — das macht den Stellenwert des
Themas deutlich. Der Herausforderung, eine individuell passende
Ausrichtung des eigenen Lebenshauses zu finden und die einzel-
nen Kammern gut einzurichten, kommt somit eine entsprechend
hohe Bedeutung zu.

Als Start in den zweiten Teil des ersten Tages flihren wir eine ,,An-
kommiibung® durch. So machen wir uns den Weg bewusst, den
wir heute zuriickgelegt haben. Wir erkennen, wo wir gerade ste-
hen — und ob wir tatsichlich hier im Raum angekommen sind in
mentaler wie emotionaler Hinsicht.

Jede Teilnehmerin setzt sich bequem hin, entspannt sich und ldsst
in Gedanken die letzten Stunden Revue passieren, beginnend bei
der Anfahrt zum Seminarort. Karin Midwer spricht die Ubung
langsam und ruhig:
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Du sitzt im Auto, im Bus, im Zug, auf dem Fahrrad oder kommst

zu Fufl. Wie fiihlst du dich? Bist du ruhig oder gestresst? Was siehst,
harst, riechst du?

Nun kommst du hier in der Brainery an. Wie fiihlst du dich? Bist du
ruhig oder gestresst? Was nimmst du wahr?

Du betrittst die Brainery ... Wie fiihlst du dich? Bist du ruhig oder
gestresst? Was siehst, horst, riechst du?

Du begegnest den anderen Teilnehmerinnen und den Coaches ... Wie
fiihlst du dich? Bist du ruhig oder gestresst? Was nimmst du wahr?
Das Seminar beginnt mit dem Thema , Lebenshaus® ... Wie fiihlst du
dich? Bist du ruhig oder gestresst> Was nimmst du wahr?

Jetzt sollst du dein eigenes Lebenshaus zeichnen ... Wie fiihlst du dich?
Bist du ruhig oder gestresst? Was nimmst du wahr?

Du stellst dein Lebenshaus deiner Teampartnerin vor ... Wie fiihlst du
dich? Bist du ruhig oder gestresst? Was nimmst du wahr?

Du prdsentierst der Gruppe deine Erkenntnisse ... Wie fiihlst du dich?
Bist du ruhig oder gestresst? Was nimmst du wahr?

Nach der Prdsentation geht es in die Pause ... Wie fiihlst du dich> Was
siehst du um dich herum? Was hérst du? Was riechst oder schmeckst
du?

Der zweite Teil des Seminars startet jetzt, du bist angekommen. Ent-
spann dich, dehne und strecke alle Gliedmaf3en, atme tief durch und
dffne langsam die Augen.

Rundherum blicken wir in entspannte und zugleich erwartungs-
volle Gesichter. Julia mochte etwas sagen: ,,Das tat wirklich gut!

Ich kenne das aus dem Yoga und der Meditation. Mache ich viel zu

wenig, leider. Denn schon durch das Bewusstmachen fllt eine ge-

wisse Anspannung von einem ab.“ Die anderen Teilnehmerinnen

nicken zustimmend, jeder scheint die Ubung gutgetan zu haben.
Nur Evgenia hilt dagegen: ,,Ich fand es komisch, mich zu fragen,
ob ich ruhig oder gestresst war, als ich mein Lebenshaus zeichne-
te. Ich konzentriere mich eben einfach auf eine Aufgabe und los
geht’s — da beschiftige ich mich doch nicht mit mir selbst!“ Die

Ansage irritiert die anderen Teilnehmerinnen. Schnell ergibt sich

ein Wortgefecht dariiber, was ,richtig“ oder ,falsch ist.

Sind Sie ruhig oder gestresst? 37



Personliche
Bewertung
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Karin Midwer bittet freundlich um Ruhe und fasst zusammen:
»,Ganz automatisch sind wir schon zum wichtigsten Aspekt des
Themas gekommen: Die personliche Bewertung entscheidet, was
als Stress bzw. Stressausldser erlebt wird. Hier geht es also nicht
um richtig oder falsch. Oder besser gesagt: Alle haben recht! Denn
jeder Mensch erlebt Anforderungen, auch Stressoren genannt,
ganz individuell. Was den einen stresst, lisst den anderen vollig
kalt.«

Stress —ein Thema, das alle beriihrt, so viel steht fest. Oftmals wird
er als negativ angesehen. Doch zunichst einmal stellt Stress eine
bloRe Anforderung an den Organismus dar. Ganz neutral. Das
Wort ,,Stress“ ist bekannt aus der Werkstoftkunde. Dort meint
es, dass ein Material so lange belastet wird, bis es briichig, miirbe
und pords wird. Im Gegensatz zum Material hat der Mensch den
Vorteil, ibermiRige Belastungen erkennen und einen angemes-
senen, gesundheitsfordernden Umgang mit diesen Anforderun-
gen erlernen zu konnen. Der beriihmte Stressforscher und Arzt
Dr. Hans Selye definierte Stress bereits in den 1930er-Jahren als
»Allgemeines Anpassungssyndrom®. Stress bezeichnet also die
korperlichen und psychischen Antworten des Organismus auf Be-
lastungen. Das Ziel ist es, dass wir uns mit allen uns zur Verfi-
gung stehenden erworbenen oder bereits angeborenen Fihigkei-
ten schnell auf wechselnde Lebensumstinde einstellen kénnen.
Nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig Stress — die richtige Balan-
ce der Anforderungen ist entscheidend fiir die Gesundheit. Stress
im gesunden, mittleren MaR verursacht weder Uber- noch Unter-
forderungsreaktionen. Im Gegenteil: Er optimiert die Leistungs-
fihigkeit, gibt Energie, statt sie zu drosseln.
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Stdrken starken: Was ldauft gut in meinem Job?

0ft libersehen wir die positiven Aspekte unseres Jobs, weil wir uns
stark auf das Negative und die eigenen Fehler konzentrieren. Schrei-
ben Sie alles auf, was in Ihrem Job gut lduft, was Ihnen gefallt, was
gesund ist und lhre Motivation starkt. Wenn Sie alle positiven und
negativen Aspekte abwadgen, die fiir Sie von Bedeutung sind, kdnnen
Sie zu einer Aussage kommen, ob |hr derzeitiger Job ein Wohlfiihljob
ist oder ob er lhrer Gesundheit schadet.

Stress beherrscht unser Leben - tatsachlich?

In den 1950er-Jahren erschien in Deutschland Selyes Werk ,,Stress
beherrscht unser Leben“. Aber was heil3t das genau? Natirlich,
jeder kennt ihn, den Arbeitsstress, Freizeitstress, Priifungsstress,
Beziehungsstress. Er hinterlédsst seine Spuren, und diese nehmen
wir ganz individuell wahr. Unsere Gesundheit hingt eben nicht
nur von korperlichen Faktoren ab, sondern auch vom eigenen
Verhalten und dem individuellen Lebensstil. So kann Stress vie-
le Krankheiten (mit-)verursachen, wie Bluthochdruck, Diabetes
und Magen-Darm-Erkrankungen, aber auch Angst- und Schlaf-
storungen. Stress ist ein Teufelskreis: Menschen, die chronisch
belastet und damit sowieso gesundheitlich gefihrdet sind, neigen

Sind Sie ruhig oder gestresst?

Stress hinterlasst
Spuren
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Gesundheits-
gefdahrdende
Arbeits-
belastungen

Lo

oft zu gesundheitsschidigendem Verhalten: Sie trinken hiufiger
Alkohol und rauchen mebhr, sie ernihren sich ungesund und grei-
fen hiufig zu Schmerz-, Schlaf- und Beruhigungsmitteln.

Aktive Stressbewiltigung setzt bei der Tatsache an, dass Stress nur
individuell verstehbar und verdnderbar ist. Dazu muss eine genaue
Analyse des eigenen Verhaltens stattfinden. Die wichtigste Frage
in diesem Zusammenhang lautet: Welche Bewiltigungsmoglich-
keiten habe ich bzw. kann ich mir aneignen? Und wie bewerte ich
diese? Darauf aufbauend kénnen dann neue Handlungsmuster er-
arbeitet werden. Wirksame Problembewiltigung und Entspan-
nung sind ebenso notwendig wie herausfordernd: Sie erfordern,
sich mit eigenen Belastungssituationen intensiv auseinanderzu-
setzen, um dann die fiir sich wirksamsten Methoden auszuwih-
len. Nur so ldsst sich Stress aktiv bewiltigen!

Mit Stress am Arbeitsplatz umgehen

Und wie sieht es eigentlich mit Stress am Arbeitsplatz aus? Nicht
so gut, sagen aktuelle Studien der Krankenversicherungen: Je-
der Dritte fiihlt sich von wachsenden Anspriichen im Job iiber-
fordert. Beinahe jeder Vierte macht keine Pausen, und jeder Ach-
te erscheint krank am Arbeitsplatz. Ein Viertel aller Beschiftigten
glaubt, das eigene Arbeitstempo auf Dauer nicht durchhalten zu
konnen. Das Fatale dabei: Werden Ziele schneller erreicht, gilt das
erhohte Tempo als neuer Mal3stab.

Die Initiative Gesundheit und Arbeit (iga) definiert folgende
Arbeitsbelastungen als gesundheitsgefihrdend:

hohe Arbeitsintensitit

geringer Handlungsspielraum

geringe soziale Unterstiitzung

Ungleichgewicht zwischen erlebter geforderter Leistung und

dafiir erhaltener Belohnung oder Wertschitzung

Uberstunden

Schichtarbeit (vor allem Abend- und Nachtschichten)
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Rollenstress
aggressives Verhalten am Arbeitsplatz und Arbeitsplatzunsi-
cherheit

Die eine oder andere Belastung hat wohl jede der Teilnehmerin-
nen schon einmal erfahren. Alle Teilnehmerinnen wollen jetzt
mehr tiber den eigenen Stresslevel wissen. Wir teilen einen Stress-
Fragebogen aus, der die wichtigsten Stressoren auflistet. Jede soll
fiir sich die Stressoren nach ihrer Hiufigkeit erfassen (nie, selten,
hiufig, immer) und im nichsten Schritt bewerten, wie unange-
nehm die jeweilige Stresssituation ist (nicht storend, wenig sto-
rend, storend, stark storend). Es ist erwiinscht, die Liste um eige-
ne Stresssituationen zu erweitern.

Stressoren konnen zum Beispiel sein:
Konkurrenzdruck
GroRraumbiiro
stindige Meetings
schlechte Kommunikation
Lirm
stindige Erreichbarkeit
Hektik
Angstvor Verlust des Arbeitsplatzes
Information Overload
kaum Wertschitzung
Mobbing/Bossing
lange Arbeitswege, Staus
Organisationsprobleme Familie und Beruf
Krankheit
finanzielle Probleme
Schulden
Schlafstérungen
Erschopfung
Unterforderung
Sorgen
Termindruck

Sind Sie ruhig oder gestresst?

Stressoren
erkennen
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Bewegungsmangel
Riickenschmerzen
schlechte Ernihrung

Stressoren, die hiufig oder immer auftreten und als stérend oder
stark storend empfunden werden, sollen im Anschluss genauer
analysiert werden. Dazu konnen die Teilnehmerinnen in Klein-
gruppen arbeiten — denn oftmals entwickeln Aul3enstehende kre-
ative Losungen, weil sie einen unverstellten Blick auf die Situation
haben. Leitfragen sind: Wie ldsst sich der jeweilige Stressor redu-
zieren? Welche Mal3nahmen sind denkbar, um die Anforderung
besser bewiltigen zu konnen? Kann die Einstellung zu dem Stres-
sor gedndert werden?

Stressoren analysieren

Stressoren im Job kénnen beispielsweise Unterforderung oder Uber-
forderung sein, Konkurrenzdruck, geringe Wertschdtzung, standiger
Zeitdruck usw. - einfach alle Anforderungen, die uns in eine Belas-
tungssituation bringen. Sind diese stark und dauerhaft vorhanden,
kann es zu ungesunden Stressreaktionen kommen.

Nehmen Sie sich ein weiBes Blatt Papier und schreiben Sie alle
Stressoren auf, die Sie erleben. Im ndchsten Schritt erfassen Sie die
Haufigkeit (nie, selten, haufig, immer) und bewerten, wie stark Sie
sich davon gestort fiihlen (nicht stérend, wenig stérend, stérend,
stark storend). Notieren Sie hier Ihre Hauptstressoren:
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Schauen Sie sich die Stressoren genauer an, die hdufig oder immer
auftreten und als storend oder stark storend empfunden werden.
Ggf. sprechen Sie mit einem Freund oder einer Freundin iiber die-

se Punkte. Fragen Sie sich dann: Wie ldsst sich der jeweilige Stressor
reduzieren? Welche MaRnahmen sind geeignet, um die Anforderung
besser bewadltigen zu konnen? Oder aber: Konnen Sie lhre Einstellung
zu dem Stressor dndern?

Austausch in der Gruppe zum Thema Stress

In der anschlieenden Runde bitten wir jede Teilnehmerin um
ein Feedback. Manche Themen sind sehr personlich, und des-
halb ist es selbstverstindlich jeder Einzelnen tiberlassen, ob sie
in der groRen Runde dartiber sprechen méchte oder nicht. Er-
fahrungsgemill ist es aber fiir alle wertvoll, von den Stressoren
und Bewiltigungsstrategien anderer zu erfahren. Deshalb ist der
Gewinn fiir die Gruppe umso grol3er, je offener die Frauen sich
dullern.

Julia méchte wieder beginnen. Sie berichtet, dass die Ubung ihr
sehr genau aufgezeigt habe, welche Anforderungen ihr besonders
zu schaffen machen. Das Herunterbrechen auf einzelne Stressoren
und die Auseinandersetzung mit diesen habe ihren Blick geweitet.
AuRerdem habe ihr das Gesprich mit Marion sehr weitergeholfen.
Marion, die zwei erwachsene Kinder hat, konnte ihr als erfahrene
Mutter wertvolle Tipps geben, die ihr, wie sie sagt, in dem einen
oder anderen Fall die Augen getffnet haben.

»lch habe gemerkt, dass ich nur sehr schwer loslassen kann,
erzdhlt Julia. ,Mein Hauptproblem ist, dass ich so wenig Zeit
flir mich habe und mich zwischen den Anforderungen im Job
und zu Hause zerreilRe. Mein hoher Anspruch ist ein weiterer
Hauptstressor, der in alle Lebens- und Arbeitsbereiche hinein-
gritscht. An irgendeiner Stelle muss ich notgedrungen die Zi-

Sind Sie ruhig oder gestresst?

Hauptstressor:
hoher Anspruch
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Stress durch zu
viel Routine?
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gel lockerer lassen, damit ich nicht leerlaufe. Etwas weniger ar-
beiten, mehr delegieren, auch die Kleine mal abgeben. Ich habe
gar kein finanzielles Problem, kann mir also durchaus auch ei-
nen Babysitter leisten und mal einen Abend die Woche mit mei-
nem Mann allein verbringen — wie friiher. Meine Familie ist doch
das Allerwichtigste. Ich konnte mit Lara zum Yoga-Mutter-Kind-
Programm. Und einen Abend die Woche fiir Freundinnen reser-
vieren — da muss Philipp mir dann auch einmal den Riicken frei-
halten. Er will sich ja um Lara kiimmern! Ich méchte ihm auch
mehr vertrauen. Bisher nehme ich ihm vieles aus der Hand, weil
ich glaube, ich kann alles am besten. Darauf hat Marion mich ge-
bracht. Sie habe das friither auch so gemacht — und sogar jahre-
lang fiir die Kinder beruflich ausgesetzt —, aber das sei eigentlich
unglinstig gewesen. Fiir die Familie sei es besser, wenn jeder sich
moglichst ausgewogen kiimmere. Tief in meinem Herzen fiihle
ich, dass das stimmt. Ich muss einfach lockerer werden und es
Philipp auf seine Weise machen lassen — auch wenn der Haus-
halt dann nicht ganz so ordentlich ist und Lara vielleicht mal finf
Minuten spiter ins Bettchen kommt, weil Philipp noch nicht so
viel Routine hat.“

Alle sind beeindruckt von Julias Offenheit und Selbsterkenntnis.
Die junge Mutter wirkt gleich viel geloster und selbstbewusster.
Ein tolles Ergebnis! Julia nickt Marion dankbar zu. Diese nimmt
den Faden auf:

,Kann eigentlich auch zu viel Routine Stress hervorrufen? Mein
Leben ist wie ein langer, ruhiger Fluss: nichts, was besonders
fordert, aber auch nichts, was besondere Freude macht. Mich be-
lastet genau dieses Eintdnige. Manchmal wache ich nachts auf
und bin furchtbar unruhig. Ich war deswegen schon mehrfach
beim Arzt. Korperlich ist alles in Ordnung. Er hat mir ein Beru-
higungsmittel verschrieben und gesagt, ich solle vor dem Schla-
fengehen doch einen Spaziergang machen. Aber das bringt gar
nichts! Wenn ich dann wach liege, drehen sich meine Gedan-
ken im Kreis. Neulich hatte ich einen Traum, an den ich immer
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wieder denken muss: Ich trdumte davon, dass ich statt zur Ar-
beit zu fahren, den Abzweig zur Autobahn nahm und in hohem
Tempo Richtung Siiden brauste: Verdeck auf, laute Musik, alle
Pflichten adé!“

Marion macht eine kleine Pause und blickt verlegen in die Run-
de. Als sie sieht, dass alle gespannt und aktiv zuhoren, fihrtsie er-
leichtert fort: , Dieses Gefiihl, das ich beim Autofahren hatte, das
beschiftigt mich sehr. Irgendwie in Bewegung kommen, Altes zu-
riicklassen, Neues wagen, nach vorn in eine vielversprechende Zu-
kunft schauen ... Das hitte ich gern in meinem Leben.“

Sie ergdnzt: ,Natiirlich haue ich nicht einfach so ab, das istja klar.
Aber ich méchte mehr Dynamik und Uberraschung in mein Leben
bringen und mich mehr fordern. Als ich mit Julia sprach, war ich
ein bisschen neidisch auf ihr Leben: Sie ist so selbstbewusst, be-
weglich und erfolgreich in allem. Dagegen kommt mir mein Le-
ben richtig unattraktiv vor. Noch weil3 ich nicht genau, was ich
anders machen will, aber mein Traum hat mich auf eine Idee ge-
bracht: Ich werde versuchen, meine Routinen zu durchbrechen,
indem ich Dinge ganz bewusst anders mache als sonst. Einen an-
deren Arbeitsweg nehmen, mit dem Rad fahren statt mit dem Au-
to, nicht jeden Abend um 20 Uhr Tagesschau gucken, stattdessen
vielleicht schwimmen gehen. Denn ich méchte endlich ein paar
Kilos loswerden, mich wieder attraktiver fiithlen. Ich habe schon
ein Buch besorgt, in dem es um gesundes Essen geht, das schlank
macht. Das werde ich ab sofort umsetzen!*

Marion ist ein bisschen rot geworden, und ihre Augen leuchten.
So lange hat sie selten vor anderen gesprochen, erst recht nicht
tiber so personliche Dinge. Sie ist froh, dass sie es gewagt hat. Die
anderen Teilnehmerinnen applaudieren. Viel Sympathie schligt
Marion entgegen.

Sind Sie ruhig oder gestresst?
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Insbesondere Gaby ist begeistert und nimmt den Faden auf:
»Mich wieder attraktiver zu fithlen, das wire ein Traum. Viel-
leicht sollten wir zusammen das Erndhrungsthema angehen? Und
ein bisschen Bewegung kann mir auch nicht schaden!“ Sie blickt
an sich herunter und grinst selbstironisch. ,Im Ernst: Bei mir ist
es ein Teufelskreis. Ich mache mir schon dfter Sorgen um mei-
ne berufliche Zukunft, auch fehlt es meistens an Geld. Es tut mir
oft leid, dass ich meiner Tochter finanziell so wenig bieten kann.
Wenn diese Gedanken mich iiberrollen, ist es eine Frage von Se-
kunden, schon stehe ich vorm Kihlschrank oder der StiRigkei-
tenbox. Etwas SiiRes beruhigt mich dann ein bisschen und lenkt
mich ab. Dass das genau der falsche Weg ist, ist mir schon klar.
Ich bin ja nicht blod.

Am meisten stresst mich ganz klar die Jobfrage. Ich wiirde be-
ruflich so gern ankommen. Ich bin mir aber nicht sicher, ob das
mit Reiki tiberhaupt geht, obwohl mir die Tiétigkeit viel Freude
macht. Doch die ganze Organisation der Selbststindigkeit, das ist
fiir mich wirklich schwierig. Da merke ich, dass ich schnell aus-
steige, und das wiederum stresst mich besonders. Ich weil$ ein-
fach nicht, wie ich es machen soll. Statt dranzubleiben, weiche ich
aus und verdiene Geld mit Putzen oder Backen. Doch das Einkom-
men durch diese Jobs ist nur ein Tropfen auf den heiRen Stein. Ich
glaube, da brauche ich Unterstiitzung. Fachliche Unterstiitzung:
Wie geht das mit der Selbststidndigkeit? Was kann ich dndern, um
meine Selbststindigkeit so voranzubringen, dass ich dauerhaft
davon leben kann? Ich habe mir vorgenommen, dies als Nichs-
tes anzugehen und so mehr Klarheit in meine berufliche Zukunft
zu bringen.“

Alle Teilnehmerinnen zeigen sich beeindruckt von Gabys Plan,
und Marion mochte mit ihr tatsidchlich einen wochentlichen ,,Ge-
sundheitstermin“ vereinbaren. Wunderbar, dass sich jetzt schon
erste Erfolgsteams bilden — so soll es im Idealfall sein.
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Ana ist als Nichste an der Reihe: ,Mein Hauptstressor ist der Ver-
lust meiner familidren Basis. Es wird noch eine ganze Zeit dauern,
bis ich dariiber hinweg bin. Doch auch wenn es nicht zur Tren-
nung von meinem Mann gekommen wire, dass die Kinder erwach-
sen werden und ich nach einer neuen Rolle suchen muss, dazu wi-
re es in jedem Fall gekommen. Dennoch ist der gefiihlte Druck fiir
mich nun grof3er. Ich mochte nicht nur irgendeinen Job machen,
sondern es muss auch Geld verdient werden. Sicher mache ich mir
auch selbst Druck, wenn ich sage, dass ich unbedingt erfolgreich
sein will, wenn ich mir wiinsche, dass meine Kinder stolz auf mich
sind. Doch das ist gleichzeitig auch ein guter Motivator fiir mich,
und es bewahrt mich davor, in Selbstmitleid zu versinken. Ich bin
ja nicht mehr ganz jung, obwohl ich mich Gott sei Dank einiger-
malen gehalten habe, und daher mochte ich jetzt ordentlich Gas
geben und das Ziel direkt ansteuern. In dieser Ubung ist mir klar
geworden, dass ich mich nicht mitkleinen Assistenzjobs aufhalten
will, sondern direkt das grol3e Ziel ansteuere: als Maklerin erfolg-
reich zu sein. Ich werde meiner Bekannten absagen und stattdes-
sen eine Kurzausbildung machen, in der ich die Basics der Bran-
che kennenlerne.“

Das klingt nach einem guten Plan, und Ana erntet bewundernde
Blicke. Bleibt noch Evgenia, die zur Uberraschung aller lobende
Worte fiir Ana findet, obwohl sie sich eigentlich mit ihrem Smart-
phone befasst hat, weshalb alle dachten, dass sie mental ganz
woanders war. Stimmt nicht — Evgenia trumpft mit einem prak-
tischen Rat auf: ,Gleich oben einsteigen, das ist immer auch
meine Devise. BloR nicht im Klein-Klein versinken. Ich hab mal
parallel gegoogelt und einen auf Luxusimmobilien spezialisierten
Makler gefunden, der gerade eine Urlaubsvertretung sucht. Ruf
den gleich mal an!“

Damit hitten weder Ana noch die anderen Teilnehmerinnen ge-
rechnet. Ja, Evgenia ist eben Fithrungskraft und treibt die Din-
ge mit bewundernswerter Energie voran. Ein Training-on-the-
Job —warum nicht? Doch kann sie auch bei sich selbst die eigenen

Sind Sie ruhig oder gestresst?
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Schwachpunkte erkennen und Losungen finden? Evgenia kon-
tert: ,Mich stresst eigentlich nichts. Echtjetzt! Na gut, dass ich im
Job nicht weiter nach oben komme, das vielleicht. Aber das édrgert
mich eher, als dass es stresst. Und ganz ehrlich: Wenn sich daran
nicht bald etwas dndert, werde ich einfach den Job wechseln. Ich
habe schon mit einem Headhunter Kontakt aufgenommen.“

Ein Blick auf die Uhr zeigt, dass der Workshop fastvorbei ist. Also
beschlieRen wir, eine kurze Abschlussrunde durchzufiihren. Wir
bitten die Teilnehmerinnen, uns zu schildern, wie die erste Zusam-
menarbeit war und mit welchem Geftihl sie aus dem Raum gehen.

Alle Teilnehmerinnen halten sich in dieser Abschlussrunde kurz.
Wichtigstes Fazit: Die Bestimmung des eigenen Standorts ist zwar
anstrengend, setzt aber auch viel neue Energie frei, und der Aus-
tausch innerhalb der Gruppe hat so manche neue Erkenntnis be-
fordert. So soll es sein! Wir verabreden uns fiir das nichste Treften
in vier Wochen. Alle verlassen den Raum mit einem guten Gefiihl
und freuen sich auf das restliche Wochenende.
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Dem eigenen
Leben einen
Sinn geben

Wohl jeder von uns stellt sich mitunter die Sinnfrage -
meist dann, wenn etwas aus dem Gleichgewicht

geraten ist. Anders formuliert: wenn wir nicht unseren
Werten gemdlR handeln. Werte bilden das Fundament
unseres Lebenshauses. Wer seinen Werten gemdR handelt,
starkt seinen Selbstwert. Damit einhergehend erhoht sich
die Resilienz, die psychische Widerstandskraft.

Was ist lhnen in lhrem Leben
wichtig?

Wann sind wir eigentlich mit unserem Leben zufrieden? Wann
sind wir gliicklich bzw. fiithlen uns so richtig wohl? Wenn wir un-
sere Lebensbereiche in einer fiir uns angemessenen Balance leben?
Oder muss noch etwas anderes dazukommen?

Auch wenn dieser Begriff heutzutage sehr strapaziertwird, gehtes  Ein werte-
auch darum, ein werteorientiertes Leben zu fithren. Was sind Wer-  orientiertes
te? Im Duden findet man folgende Definition: Ein Wert ist ,eine Leben
positive Bedeutung, die jemandem, einer Sache zukommt“. Der

Brockhaus sagt dazu: ,Von der Soziologie her gesehen bezeichnet

Wert eine grundlegende, zentrale, allgemeine Zielvorstellung und
Orientierungsleitlinie fiir menschliches Handeln und soziales Zu-
sammenleben innerhalb einer Kultur.“

Was ist in Threm Leben wichtig? 49
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Werte sind also etwas ganz Zentrales — eine Art zentrales Nerven-
system, vom dem aus unser Leben (bewusst oder unbewusst) ge-
steuert wird. Werte sind nicht starr, sondern konnen sich im Laufe
unseres Lebens verdndern. Sie entstehen zunichst durch die Sozia-
lisation in der Familie. Mutter und Vater leben uns vor, was im Le-
ben wichtig ist. Dann folgen Einfliisse aus dem Umfeld, wie zum
Beispiel Nachbarn, Freunde, Kindergarten und Schule. Und letzt-
lich sind natiirlich auch die Medien ein wichtiger Einflussfaktor.
Man geht davon aus, dass die wesentlichen Werte, die die Grund-
prigung der Personlichkeit eines Menschen ausmachen, in den
ersten zwoOlf Lebensjahren vermittelt werden.

Werte werden auch durch die gesellschaftlichen Gegebenheiten
geformt. Wihrend sich zum Beispiel die Studenten der 1g8oer-Jah-
re am alternativen Milieu orientierten und die Gesellschaft verdn-
dern wollten, waren die Studenten in den Neunzigern auf Sicher-
heit fixiert. Heute bevorzugen Menschen der jungen Generation
Freiheit und eine gute Work-Life-Balance — oder sogar die strikte
Trennung von Arbeit und Privatleben.

Wenn wir unser Leben als ein Haus betrachten, das zunichst ein
tragendes Fundament bendtigt, um Sdulen, Winde und das Dach
halten zu konnen, dann sind unsere Werte das Fundament. In-
sofern ist es von essenzieller Bedeutung, dass wir unsere Werte
kennen. Denn nur dann konnen wir ein Haus bauen, das stabil und
sicher steht und den ein oder anderen Sturm verkraftet.

Werte sind so etwas wie das Fundament unseres Lebenshauses.
Jeder Mensch hat aufgrund seiner Sozialisation andere Werte, die
sich im Laufe des Lebens durch Erfahrungen und den gesellschaft-
lichen Wandel verandern konnen. Wir werden nur dann ein wirklich
zufriedenes Leben fiihren, wenn wir unsere eigenen Werte in
unserem Leben auch umsetzen kénnen und dort wiederfinden —

in welcher Lebenssdule auch immer.
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Da die meisten von uns jeden Tag acht Stunden oder mehr im Bii-
roverbringen, ist es wichtig, gerade in diesem Bereich zu tiberprii-
fen, ob wir unsere Werte dort wiederfinden. Moglicherweise nicht
alle, aber wenigstens einige.

Nun stellt sich die Frage, welche Werte es tiberhaupt gibt. Beim
Thema Werte — die man auch als Lebensmotive bezeichnen
kann - wird immer wieder der amerikanische Motivations-
forscher und Psychologe Steven Reiss genannt. In einer groR an-
gelegten Untersuchung hat er herausgefunden, dass Menschen
unterschiedliche Auffassungen dariiber haben, wie ihr Leben im
Allgemeinen und insbesondere auch ihr Berufsein sollten. Reiss
hat 16 Grundbediirfnisse bzw. Werte oder Motive identifiziert,
die flir Menschen wichtig sein konnen:

1. Anerkennung

2. Beziehungen
. Ehre
. Eros
Essen
. Familie
. Idealismus
. Korperliche Aktivitit
. Macht
10. Neugier
11. Ordnung
12. Rache
13. Ruhe
14. Sparen/Sicherheit
15. Status/Prestige
16. Unabhingigkeit

O oY v A~ W

Eros, Essen, Rache ... Was genau verbirgt sich hinter den einzel-
nen Begriffen? Was bedeutet es, wenn bestimmte Motive bei einem
Menschen sehr stark oder auch sehr schwach ausgeprigt sind?

Was ist in lhrem Leben wichtig?

Lebensmotive
nach Reiss
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Anerkennung

Natiirlich mochte jeder von uns im Beruf Anerkennung erfahren.
Anerkennung bzw. Wertschitzung der eigenen Arbeitsleistung ist
ein menschliches Grundbediirfnis. Aber es gibt Menschen, fiir die
(ausgesprochene) Anerkennung wichtiger ist als fiir andere und
die ihre berufliche Zufriedenheit daran wesentlich festmachen.
Anerkennung erfolgt tiber positives Feedback und Wertschitzung
durch Vorgesetzte, Kollegen oder Kunden. Auch eine Gehalts-
erhéhung, ein Mitarbeiter-Incentive oder ein schlichtes Danke
konnen eine Anerkennung darstellen.

Frau W. ist Projektmitarbeiterin in einem mittelstdndischen Unter-
nehmen. lhre Aufgaben und Projekte fiihrt sie selbststindig und
fristgerecht durch. Sie freut sich iiber jede abgeschlossene Anfra-
ge und bislang ist noch keines ihrer Arbeitsergebnisse infrage ge-
stellt worden. Eigentlich konnte sie mit ihrem Beruf zufrieden sein.
Sie merkt aber zunehmend, dass ihr etwas fehlt. Auch wenn sie weifs,
dass man in den meisten Unternehmen nicht erwarten kann, fiir gu-
te Leistung gelobt zu werden, ist Lob fiir sie ein wichtiger Motivator.
Sie wdre bereit, noch viel mehr Einsatz fiir das Unternehmen zu brin-
gen, wenn sie zwischendurch einfach mal ein positives Feedback, ein
.Danke" oder ein , Haben Sie gut gemacht"” horen wiirde. Doch das
scheint in ihrem Unternehmen nicht Teil der Firmenkultur zu sein, da-
her hat sie sich damit abgefunden. Die Unzufriedenheit mit ihrem Job
wdchst jedoch von Tag zu Tag.

Herr T. ist Ingenieur und bei einem Automobilzulieferer angestellt.
Er ist in einem Entwicklungsteam und beschdftigt sich mit Innova-
tionen. Er arbeitet oft tagelang allein und hat nur selten regelmd-
Bigen Kontakt zu seinen Kollegen und seinem Vorgesetzten. Wenn er
an einem Projekt arbeitet, geht es in erster Linie um das Austiifteln
neuer Maglichkeiten. Herr T. ist mit seiner Arbeit sehr zufrieden. Zwar
bekommt er weder von seinen Kollegen noch von seinem Vorgesetz-
ten positives Feedback bei guten Ergebnissen, das ist ihm aber auch
nicht so wichtig. Er zieht seine Befriedigung aus der Tdtigkeit selbst.
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Er weif3, wann er gut gearbeitet hat, und kann sich dann selbst auf
die Schulter klopfen. Die Anerkennung von aufien ist fiir ihn nicht
wichtig. Allein die Tatsache, dass seine Ergebnisse in ein neues Pro-
dukt flieSen und dieses irgendwann Marktreife erlangt, ist fiir ihn
Anerkennung genug.

Wir haben es hier mit zwei unterschiedlichen Personlichkeitstypen
zu tun, bei denen das Merkmal Anerkennung unterschiedliche Ge-
wichtung im Leben hat. Fiir Frau W. ist es wichtig, dass ihre Ar-
beitsergebnisse von der Firma angemessen gelobt und anerkannt
werden. Man kann sagen, dass fiir sie Anerkennung in ihrem be-
ruflichen Lebensfundament eine wesentliche Rolle spielt und da-
her als Wert in ihrer Karriere-DNA enthalten ist. Anders bei Herrn
T. Er zieht Zufriedenheit und Befriedigung aus seiner Arbeit selbst.
Er kann sich selbst die Anerkennung geben, die er braucht, und ist
nicht auf das Feedback seines Arbeitgebers angewiesen. Der Wert
Anerkennung ist in seiner Karriere-DNA nur gering ausgebildet
und zdhlt daher nicht zu den wesentlichen Faktoren, die zu seiner
beruflichen Zufriedenheit beitragen.

Beziehungen

Es gibt Menschen, die brauchen im beruflichen Alltag viele Leu-
te um sich herum. Andere lieben es, alleine vor sich hin zu arbei-
ten. Die Ersteren werden in ihrem Job darauf achten, viel mit an-
deren Menschen zu tun zu haben. Personen, bei denen das Motiv
Beziehungen stark ausgeprigt ist, definieren sich hiufig tiber die
Gruppe und sind erst dann zu Hochstleistungen fihig, wenn sie
in einem Projekt mit anderen zusammenarbeiten kénnen. Men-
schen, fiir die Beziehungen im beruflichen Alltag kein Grundbe-
diirfnis darstellen, sind hingegen in Gruppen schnell iiberfordert
und sehnen sich nach einem Arbeitsplatz, an dem sie in Ruhe ar-
beiten konnen — ohne wesentliche Stérungen von aulRen.

Was ist in lhrem Leben wichtig?

Auswertung
der Beispiele
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Herr D. ist im Vertrieb tdtig. Er liebt es, den ganzen Tag mit Menschen
in Kontakt zu sein — und neue Menschen kennenzulernen. Wenn er
nicht gerade Kunden betreut, tauscht er sich mit seinen Kollegen aus.
Es vergeht keine Mittagspause, in der er nicht mit anderen zum Es-
sen geht. Und auch nach der Arbeit trifft er sich gerne noch mit dem
einen oder anderen Kollegen auf ein Bier. Wenn er sich die Controller
oder auch die Rechtsabteilung seines Unternehmens ansieht, schiit-
telt er innerlich immer wieder den Kopf: Wie kann man nur eine so
trostlose und auch beziehungslose Arbeit machen? Diese Kollegen
starren den ganzen Tag auf den Bildschirm oder in Schriftstiicke und
machen das anscheinend auch noch gerne. Er beobachtet, dass die
meisten Controller die Mittagspause alleine verbringen und nur sel-
ten auf abendlichen Treffen der Firma erscheinen. Er stellt sich die
Frage, wie man so leben kann.

Frau A. ist als Justitiarin in dem gleichen Unternehmen wie Herr D.
beschdiftigt. Nach dem Studium ist sie gleich in die Firma eingestie-
gen. Sie entwirft und kontrolliert im Wesentlichen Vertrédge, die das
Unternehmen abschliefst. Das macht ihr viel Spaf. Die meiste Zeit des
Tages verbringt sie an ihrem Schreibtisch und hat wenig Kontakt zu
Kollegen. Eigentlich nur, wenn es um neue Vertrdge geht oder Ab-
sprachen ndtig sind. Sie kann sich sehr in die Materie vertiefen und
braucht keine anderen Menschen, um sich wohlzufiihlen. Mittags
klinkt sie sich meistens aus und holt sich einen Snack, setzt sich auf
eine nahe gelegene Parkbank und hdngt ihren Gedanken nach. Sie
hat es gerne etwas ruhiger. Zu viele Menschen und intensiver Kon-
takt bedrdngen sie schnell. Herrn D. kennt sie, da sie hin und wieder
Vertréige aus der Vertriebsabteilung liberpriift. Sie mag ihn nicht be-
sonders. Wenn er erst einmal in ihrem Biiro steht, redet er ununter-
brochen und macht keine Anstalten, wieder zu gehen. Mehrmals hat
er sie schon gefragt, ob sie abends auch einmal in der Gruppe auf
ein Bier mitgeht, was sie allerdings abgelehnt hat. Frau A. bevorzugt
es, ihre Abende zu Hause zu verbringen und den Tag allein Revue
passieren zu lassen. Andere Menschen wiirden sie dabei nur storen.
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Herr D. und Frau A. haben eine vollkommen andere Ausprigung
des Grundbediirfnisses Beziehungen. Wihrend es fiir Herrn D.
sehr wichtig ist, viel Kontakt zu anderen Menschen zu haben, be-
vorzugt es Frau A., alleine zu arbeiten. Beide haben das Gliick, den
Job gefunden zu haben, der zu ihrer Ausprigung des Wertes Be-
ziehungen passt. Stellen Sie sich vor, was passieren wiirde, wenn
beide den Job tauschen wiirden: Herr D. wire frustriert, weil er nur
noch wenig Auf3enkontakte hitte, und Frau A. wire mit den per-
manenten Kundenkontakten wahrscheinlich vollig tiberfordert.
Beide wiirden sich schnell nach der alten Situation zurticksehnen.

Ehre

Es gibt Menschen, denen es sehr wichtig ist, sich Prinzipien und
Vorgaben unterzuordnen. Das sind Menschen, fiir die morali-
sche und charakterliche Integritit und korrektes Verhalten zu je-
der Zeitvon groRRer Bedeutung sind. Andere wiederum fiihlen sich
von Vorgaben eingeschrinkt und dehnen gerne den Handlungs-
spielraum aus, den sie bekommen haben —und sie loten die Gren-
zen aus.

Herr F. hat eine Ausbildung zum Verwaltungsfachangestellten absol-
viert. Schon in der Ausbildung fand er die vielen Regeln und Vorga-
ben sehr ermiidend. Er kann zwar den dahinter liegenden Sinn er-
kennen, trotzdem geht es ihm gegen den Strich, sich immer nach
Schema F verhalten zu miissen. Fiir alles gibt es anscheinend einen
Standard bzw. ein Formular. Seit einem halben Jahr arbeitet er nun
in einer Berliner Verwaltungsbehdrde. Mit vielem ist er zufrieden,
auch wenn er findet, dass die Menschen und das Verwaltungssystem
doch etwas flexibler sein konnten. Um dem Rechnung zu tragen und
sich aus seiner Sicht serviceorientierter zu verhalten, driickt er bei
einigen Antrdgen ein Auge zu. Er sieht nicht ein, dass Menschen
auf Anspriiche verzichten sollen, die ihnen eigentlich zustehen, die
aber aufgrund eines Formfehlers nicht geltend gemacht werden
konnten — das kann doch nicht im Sinne des Systems sein! Schnell
spricht sich in der Behorde herum, dass Herr F. sich nicht immer an

Was ist in lhrem Leben wichtig?
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Vorgaben hdilt. Seine Vorgesetzte zitiert ihn zu einem Gesprédch und
droht ihm mit einem Disziplinarverfahren, wenn er sich nicht ab so-
fort an die geltenden Regeln hdlt. Herr F. fiihlt sich véllig zu Unrecht
kritisiert, denn seiner Ansicht nach verhdlt er sich biirgernah.

Frau C. ist Inhaberin einer Marketingagentur. Die Konkurrenz ist grof3
und der Markt hart umkdmpft. Vor Kurzem wurde sie von einem ih-
rer Kunden — der Marketingleiter einer Versicherung ist = um einen
Gefallen gebeten. In einem Gesprdch deutete er an, Frau C. kdnne
doch froh sein, dass sie von ihm immer wieder Auftréige erhalte, ob-
wohl doch das interne Team der Versicherung gerne einmal eine an-
dere Agentur ausprobieren machte. Sein Einsatz solle Frau C. doch
etwas wert sein. Frau C. hat sich dazu erst einmal gar nicht gedu-
Jert. Sie iiberlegt nun, wie sie sich verhalten soll. Es ist klar, dass ihr
Kunde nach einer Provision fiir die Vermittlung der Auftrdge gefragt
hat. Nun steht sie in einem Gewissenskonflikt. Frau C. ist eine serio-
se Geschdftspartnerin, sie hat sich noch nie etwas zuschulden kom-
men lassen. Es ist ihr wichtig, sich am Markt charakterlich integer zu
verhalten. Auf der anderen Seite mdchte sie den Kunden nicht ver-
lieren. Nach langem Abwdgen entschlief3t sie sich, keine Provision
zu zahlen.

Herr F. scheint allein aufgrund seiner personlichen Gewichtung
des Ehre-Motivs nicht in seinen Job zu passen. Eigentlich hatte er
das schon in der Ausbildung festgestellt. Das korrekte und ange-
passte Verhalten und das Einhalten von Regeln, wie es in der Ver-
waltungsbehorde erwartet wird, ist fiir ihn schwierig. Daher ist er
gut beraten, sich nach moglichen Alternativen umzusehen. Frau
C. hatin ihrer Karriere-DNA eine starke Ausprigung des Wertes
Ehre, und so verhilt sie sich geschiftlich auch. Vielleicht wird
sie in diesem konkreten Fall einen Kunden verlieren, sicher
wird sie aber Kunden finden, denen Integritit dhnlich wichtig
ist wie ihr.
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Eros

Eros ist das universelle Bediirfnis nach Sexualitit. Es bringt uns
auch dazu, auf unser AuReres zu achten. Wir haben uns entschie-
den, dieses Lebensmotiv in diesem Buch nicht weiter zu beschrei-
ben, da es aus unserer Sicht zu intim ist. Jede sollte es fiir sich
selbst reflektieren.

Essen

Essen ist das Bediirfnis, Nahrung aufzunehmen und das Gefiihl
der Sittigung zu verspiiren. Wir widmen uns an einer anderen Stel-
le in diesem Buch — im Abschnitt ,,Powerfood fiir mehr Energie“
unter Tag 3 — besonders diesem Lebensmotiv, weshalb wir es hier
zundchst nicht weiter beschreiben werden.

Familie

Der Wert Familie ist beruflich unter zwei verschiedenen Aspekten
relevant: Menschen, denen ihre Familie wichtig ist und die viel Zeit
mitihrverbringen mochten, setzen ihre Prioritit eindeutig auf das
Privat- und nicht auf das Berufsleben. Das hat Auswirkungen auf
die Wahl des Jobs und auch des Unternehmens, auf die wir noch
kommen werden.

Familie kann als Wert aber auch dahingehend verstanden werden,
dass es wichtig ist, sich als Mitarbeiter in einem Unternehmen wie
in einer grof3en Familie zu fithlen. Gerade in inhabergefiihrten Fa-
milienbetrieben sind Mitarbeiter oftmals ein Teil der erweiterten
Familie. Es herrscht eine besondere, vertrauensvolle Atmosphire
und ein privater Umgang untereinander.

Frau F. ist Vorstandsassistentin in einem Miinchner Unternehmen.
Ihr Arbeitstag beginnt um 8 Uhr und endet selten vor 20 Uhr. Auch
abends zu Hause oder am Wochenende kommt es oftmals vor, dass
der Vorstand sie anruft. Frau F. macht die Arbeit zwar Spaf3 und
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sie wird auch gefordert, jedoch gehen ihre privaten Pline eigent-
lich in eine andere Richtung. Seit zwei Jahren hat sie nun einen fes-
ten Lebenspartner, der Berater ist und daher viel unterwegs. Frau F.
wiinscht sich Kinder, wiirde aber gerne auch weiterhin arbeiten. Sie
hat sich schon einmal ausgemalt, wie es wdre, wenn sie nach dem
Mutterschutz wieder in die Firma zuriickkdme. |hr Freund kénnte
sich nicht um das Kind kiimmern, da er nur selten zu Hause ist und
sich nur schwer vorstellen kann, die Rolle des Hausmannes zu iiber-
nehmen. Die Mutter von Frau F. wiirde sich als Betreuerin zwar an-
bieten — aber auch nicht rund um die Uhr. Aulerdem fragt sich Frau
F., was sie von ihrem Kind eigentlich hdtte, wenn sie jeden Tag zwolf
Stunden arbeiten miisste. Mit diesen Gedanken wird Frau F. immer
unzufriedener und kommt zu dem Schluss, dass sie ihren Job wech-
seln wird. Familie ist ihr nun einmal wichtig im Leben. Sie machte
nicht darauf verzichten. Ideal wadre fiir sie ein Job mit Gleitzeit oder
aber eine Tatigkeit, bei der sie jeden Tag piinktlich um 16 oder 17 Uhr
das Biiro verlassen kann.

Herr U. hat nach seiner Ausbildung als kaufmédnnischer Angestellter
drei Jahre in einem kleinen Betrieb in seiner Heimatstadt gearbeitet.
Dort fiihrt noch der Inhaber das Unternehmen und die ca. 8o Mitar-
beiter gehGren quasi zur Firmenfamilie. Herr U. fiihlte sich in dieser
Firma immer sehr wohl. Der Inhaber hat ihn persénlich wahrgenom-
men und ihn geférdert, und auch sonst war die Stimmung gut. Altere
Mitarbeiter wurden nicht ,abgebaut”, sondern gehdrten zur Firmen-
geschichte und -kultur. Hin und wieder gab es kleine Aufmerksam-
keiten des Chefs, der Kuchen oder Eis mitbrachte, und man hatte Ein-
blick in das Familienleben des Inhabers. Seine Frau arbeitete in dem
Unternehmen mit und auch die Kinder machten dort Praktika. Ins-
gesamt war alles libersichtlich und es herrschte — trotz Marktdruck -
eine warme und familidre Atmosphdre. Vor einem halben Jahr ent-
schloss sich Herr U., das Unternehmen zu verlassen. Er hatte von
einem grofien Hamburger Konzern ein Angebot erhalten, in die Buch-
haltung einzusteigen. Herr U. sah darin eine tolle Maglichkeit, das
Konzernleben kennenzulernen. Auflerdem zahlte der Konzern deut-
lich mehr als sein damaliger Arbeitgeber. Nach nur wenigen Wochen
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musste Herr U. jedoch feststellen, dass er an seinem neuen Arbeits-
platz nicht gliicklich wird. Die eigentliche Tatigkeit ist fiir ihn durch-
aus in Ordnung und auch interessant — er kommt aber nicht mit der
Grof3e des Konzerns und damit verbundenen Anonymitdt zurecht. Er
empfindet die Atmosphdre als kiihl und abweisend. Eben ganz an-
ders als in seinem vorherigen Job. Es geht nur noch um Zahlen und
Politik — Herrn U. fehlt einfach die Menschlichkeit. Er liberlegt, ob er
kiindigen und zu seinem alten Arbeitgeber zuriickkehren soll.

Sowohl Frau F. als auch Herr U. haben in ihrer Karriere-DNA ei-
ne starke Ausprigung des Wertes Familie, auch wenn dieser fiir
sie jeweils eine etwas andere Bedeutung hat. Frau F. geht es dabei
um Zeit fiir die eigene Familie, Herrn U. wiederum ist es wichtig,
sich im Unternehmen familidr eingebunden zu fiihlen. Beide wer-
den mit dem aktuellen Job nicht dauerhaft gliicklich werden, es sei
denn, ihr Wert Familie verindert sich im Laufe der Zeit.

Idealismus

Idealismus ist das Bediirfnis, in der Gesellschaft etwas Neues ein-
zubringen, oder auch, das Bestehende zu verbessern. Im Wesent-
lichen geht es darum, sich fiir faire Verhiltnisse oder auch soziale
Gerechtigkeit einzusetzen.

Herr G. war schon in der Schulzeit politisch und in Umweltthemen en-
gagiert. Bald schon wurde er Mitglied bei Greenpeace und war an der
Planung und Organisation vieler Veranstaltungen beteiligt. Fiir ihn ist
es wichtig, Umweltthemen wahrzunehmen und nichts zu tun, was der
Umwelt schadet. So achtet er bei jedem Einkauf, sei es von Lebensmit-
teln oder auch Mobeln oder Kleidung, darauf, dass die Waren nicht auf
Kosten der Umwelt, sondern - soweit moglich — ressourcenschonend
produziert wurden. Nach einem dualen Studium startet die berufliche
Laufbahn fiir Herrn G. in der Einkaufsabteilung eines mittelstindischen
Unternehmens in Koin. Schnell merkt er, dass es bei der Auswahl der
Lieferanten weniger um Qualitdt, sondern vielmehr um den Preis geht.
Da Herr G. bei seinen privaten Einkdufen auf Qualitédt und vor allem

Was ist in lhrem Leben wichtig?

Auswertung
der Beispiele

59



Auswertung
der Beispiele

60

eine umweltschonende Herstellung achtet, tut er das auch bei der
Lieferantenauswahl. Leider kommt das beim Einkaufsleiter nicht gut
an. Dieser weist Herrn G. an, kiinftig Lieferanten in die Auswahl mit-
einzubeziehen, die einen deutlich geringeren Preis verlangen. Herr G.
nimmt diese Anbieter griindlich unter die Lupe und holt zusdtzliche
Informationen ein. Dabei stellt er fest, dass drei neue Anbieter, die
einen extrem glinstigen Preis anbieten, gesetzliche Umweltauflagen
umgehen und in einigen Ldndern Menschen zu einem Hungerlohn
arbeiten lassen. Herr G. ist nicht bereit, derartige Machenschaften zu
unterstiitzen, und lehnt diese Anbieter ab. Sein Vorgesetzter fiihrt mit
ihm ein ernstes Gesprdch und weist ihn darauf hin, dass er von Herrn
G. erwartet, dass er trotz seiner Bedenken diesen Anbietern Auftrdge
erteilt. Herr G. ist vollig fertig. Er tut wie ihm befohlen, merkt aber in
den ndchsten Wochen, dass ihn sein Job immer ungliicklicher macht.

Ganz anders Frau V. Auch sie ist Mitarbeiterin der Einkaufsabteilung,
in der Herr G. tdtig ist. Schon seit Wochen bedugt sie argwdhnisch
die Aktivitdten von Herrn G. Na ja, wenn sie ehrlich ist, hat Herr G.
natiirlich auf einer gewissen Ebene recht. Aber wer kann sich schon
den Luxus leisten, mit diesen idealistischen Vorstellungen von Fairness
an die Arbeit zu gehen? Letztlich zdhlt im Einkauf doch nur eines -
die Reduzierung der Kosten mit maglichst geringen qualitativen
Einbufen. Also blendet Frau V. die Informationen von Herrn G. aus
und sucht sich die giinstigsten Anbieter auf dem Markt. Sie hinterfragt
nicht, warum deren Leistungen und Produkte so viel giinstiger sind
als die von anderen. Sich das zu fragen, macht das Leben nur schwe-
rer, denkt sie. Sie lebt nun mal nicht in Afrika, wo die Menschen
unfair entlohnt werden, und ehrlich gesagt interessiert sie das auch
nicht. Schlief3lich muss sie selbst schauen, dass sie im deutschen Sys-
tem gut durchkommt und ihren Job behdlt.

Bei Herrn G. ist der Wert Idealismus stark ausgeprigt. Er muss bei
seiner Jobsuche daraufachten, dass er diesen Wert beruflich leben
kann — wenn auch vielleicht mit kleinen Einschrinkungen. Fiir
Frau V. ist Idealismus im Beruf weniger wichtig und in ihrer Kar-
riere-DNA macht er nur einen kleinen Bestandteil aus.
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Korperliche Aktivitat

Jeder von uns hat einen gewissen Bewegungsdrang, der jedoch un-
terschiedlich stark sein kann. Es gibt Menschen, die problemlos
den ganzen Tag am Schreibtisch sitzen konnen, und solche, die
das kaum zwei Stunden am Stiick aushalten.

Frau L. ist Personal Fitness Coach. Sie trainiert Menschen in einem
Fitnessstudio und gibt dort Spinning- und Aerobic-Kurse. Viele Jahre
zuvor hat sie als kaufmdnnische Angestellte in einem Unternehmen
gearbeitet. Das hatte auch seine Vorziige, aber Frau L. war dort zu-
nehmend unzufrieden. Dieses permanente Sitzen auf dem Schreib-
tischstuhl machte sie regelrecht wahnsinnig. Sie liebt es, sich zu be-
wegen, und ist am liebsten immer in Aktion. Vor drei Jahren brachte
sie ein Freund auf die Idee, sich beruflich zu verdndern. Nach einer
Ausbildung zur Fitnesstrainerin arbeitet sie nun in diesem Bereich.
Auch wenn es nicht immer einfach ist, hat sich die berufliche Zufrie-
denheit von Frau L. deutlich erhdht. Heute kann sie sagen, dass sie
mit ihrer Tatigkeit gliicklich ist. Die stindige Bewegung im Alltag ist
ihr einfach wichtig.

Herr I. ist kein besonders krdftiger und starker Mann. Schon als Kind
war er eher schmdchtig und auch heute wiegt er bei einer GréfSe von
1,75 Meter gerade einmal 62 Kilo. Nach dem Realschulabschluss hat er
eine Ausbildung zum Geriistbauer absolviert. Er fand die Tdtigkeit zwar
interessant, so richtig Spaf3 hatte er dabei aber nie. Zwar hat er in den
ersten Jahren Muskeln aufgebaut, aber das viele Tragen und die Ge-
wichte machen ihm bis heute zu schaffen. Er war noch nie ein Mensch,
der sich gern korperlich betdtigt. Vor einem Jahr hatte er einen Band-
scheibenvorfall und musste operiert werden. Danach durfte er seinen
Beruf nicht mehr ausiiben. Ihm wurde eine Umschulung angeboten.
Nun arbeitet er seit einigen Wochen im Biiro. Unabhdngig vom Band-
scheibenvorfall ist er sehr froh, nicht mehr kdrperlich arbeiten zu miis-
sen. Im Nachhinein erkennt er, dass seine Berufswahl falsch war. Stin-
dig war er korperlich iiberfordert. Er empfindet seine jetzige Tatigkeit
als grofie Entlastung und ist beruflich zufriedener als zuvor.
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Die beiden Beispiele zeigen, dass auch das Grundbediirfnis bzw.
der Wert der korperlichen Aktivitit individuell ausgeprigt ist und
dass der Job dazu passen muss. Ansonsten kann sich keine beruf-
liche Zufriedenheit einstellen.

Macht

Macht zu haben bedeutet, auf Menschen oder Prozesse Einfluss
ausiiben zu konnen. Dieser Einfluss kann um seiner selbst willen
ausgelibt werden oder um ein bestimmtes Ziel zu erreichen. Men-
schen, denen Macht wichtig ist, streben nach Erfolg und sind sehr
leistungsorientiert. Gezeigt wird Macht tiber Symbole, die non-
verbal signalisieren, tiber wie viel Macht eine Person verfiigt. Da-
zu zdhlen zum Beispiel die Berufs- oder Positionsbezeichnung, der
Firmenwagen, das Biiro und dessen Ausstattung, die Kleidung so-
wie die Entscheidungsbefugnisse.

Herr H. ist vor einigen Wochen zum Leiter der Buchhaltung beférdert
worden. Er freut sich iliber die Gehaltserh6hung, ansonsten fiihlt er
sich in seiner neuen Position jedoch nicht wirklich wohl. Er hat 20
Mitarbeiter und wurde nun schon von seinem Chef darauf angespro-
chen, einen davon zu kiindigen. Auf3erdem soll er die Abteilung re-
strukturieren. Herr H. hat sich im Team deutlich wohler gefiihlt. Als
Fiihrungskraft ist er nun nicht mehr wirklich ein Teil des Teams — das
merkt er deutlich und alle Mitarbeiter lassen es ihn spiiren. Er weif3,
dass er nun liber mehr Macht verfiigt, aber das ist ihm eher unan-
genehm. Er wiinscht sich die alten Verhdltnisse zuriick. Bestimmen,
die Richtung vorgeben, Konsequenzen ziehen - all das ist nicht sei-
ne Stdrke. Wenn er sich mit den anderen Abteilungsleitern in den
Meetings befindet, merkt er schnell, dass er nicht zu ihnen geho-
ren mochte. Er empfindet ihre stdndigen Machtspiele eher als pein-
lich. Herr H. hat sich in seinem beruflichen Leben immer sehr liber
seine Arbeitsleistung definiert. Das Ringen um Macht und Einfluss
ist ihm vollig fremd und auch zuwider. Schnell merkt er, dass er von
seinen neuen Kollegen nicht in die Gruppe der Abteilungsleiter in-
tegriert wird.
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Frau T. ist Personalreferentin in einem Kieler Unternehmen. Das Team,
in dem sie arbeitet, besteht aus fiinf Mitarbeitern. Ihr Chef wird ver-
mutlich seinen Job wechseln und dann wird diese Stelle vakant.
Schon seit einigen Wochen iiberlegt Frau T., wie sie sich fiir diese Po-
sition empfehlen kann. Eines ist ihr klar: Sie will Macht — und zwar
mehr, als sie derzeit hat. Sie fdllt gerne Entscheidungen, trdgt gern
Verantwortung und hat Spaf3 daran, etwas Neues zu gestalten. Das
motiviert sie in ihrem Job ungemein. Frau T. weifs ganz genau, dass
sie diese Verdnderung will, und fiihlt sich fiir die damit verbundenen
Herausforderungen gewappnet.

Herr H. und Frau T. — zwei Menschen mit unterschiedlich stark
ausgeprigtem Machtstreben. In der Karriere-DNA von Herrn H.
ist Macht als Wert kaum enthalten, in der von Frau T. ist sie dage-
gen ein wichtiger Bestandteil. Um berufliche Zufriedenheit zu er-
langen, wire es allein schon aufgrund dieses Faktors fiir Herrn H.
wichtig, wieder nach einer Titigkeit im Team ohne Fiihrungsver-
antwortung zu suchen. Frau T. sollte dagegen entweder im jetzi-
gen oder in einem anderen Unternehmen eine Fiihrungsposition
iibernehmen.

Neugier

Neugierige Menschen mochten gerne immer weiter lernen. Fiir sie
ist nie der Zeitpunkt gekommen, an dem sie sagen wiirden, jetzt
habe ich genug gelernt. Die Anhiufung von Wissen bzw. das Er-
lernen neuer Kompetenzen motiviert sie. Sie haben eine offene Art
und lassen sich gerne auf neue berufliche Abenteuer ein.

Frau M. ist Arztin. Bereits im Studium stellte sie fest, dass ihr vor al-
lem die Forschung sehr wichtig ist. Es gibt fiir sie kaum ein beglii-
ckenderes Gefiihl, als Untersuchungen und Tests durchzufiihren und
diese auszuwerten. Leider war in Miinchen keine Stelle als wissen-
schaftliche Mitarbeiterin frei, dafiir hdtte sie nach Hamburg umzie-
hen miissen, was sie nicht wollte. Daher verzichtete sie auf eine wis-
senschaftliche Laufbahn und fing in einem Krankenhaus an. In den
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ersten Monaten machte ihr die Arbeit Spaf3. Sie war gefordert, sich
viel neues Wissen anzueignen, und musste daher jeden Abend und
am Wochenende lernen. Daran hatte sie Freude, obwohl ihr Privatle-
ben darunter etwas litt. Irgendwann beherrschte sie jedoch die we-
sentlichen Arbeitsvorgdnge und -schritte. Sie wurden zur Routine,
und Routine langweilt sie. Frau M. wird immer unzufriedener und
stellt fest, dass sie mehr und mehr ihrer verpassten wissenschaftli-
chen Karriere nachtrauert.

Herr C. wiirde sich selbst als Generalist und Unternehmer beschrei-
ben. Es macht ihm Spaf, schnell operative Entscheidungen zu tref-
fen. Er ist der Mann fiirs Grobe und es interessiert ihn weniger, wa-
rum die Dinge so sind, wie sie sich darstellen. Vielmehr geht es ihm
um die schnelle Bewegung. Wenn er ehrlich zu sich selbst ist, muss er
zugeben, dass er immer wieder die gleichen Texte abspult und nach
bekannten Handlungsmustern entscheidet. Er hat wenig Interesse
daran, Neues zu lernen = das ist fiir ihn anstrengend, und er méch-
te es im Berufsleben leicht haben. Manchmal wird sein Handeln als
oberfldchlich und schematisch bezeichnet, aber das macht ihm we-
nig aus. lhm reicht das, was er hat und kann.

Frau M. hat den falschen Job. Sie ist neugierig und mochte dazuler-
nen. Es geht ihr um zusitzliches Wissen. Dieses Bediirfnis — dieser
Wert—istin ihrer Karriere-DNA stark ausgepriagt. Wenn sie diesen
Wert dauerhaft nichtleben kann, wird sie mit groRer Wahrschein-
lichkeit keine berufliche Zufriedenheit erlangen. Anders Herr C.
Er hat kein groRes Interesse daran, Neues zu erlernen, und ist mit
dem bereits erarbeiteten Wissen zufrieden.

Ordnung

Ordnungsliebende Menschen brauchen eine klare Struktur. Im
beruflichen Kontext kann das eine klare personelle oder organi-
satorische Zustindigkeit bedeuten oder auch einen transparenten
Ablaufplan in der eigenen Abteilung. Letztlich wird der Arbeits-
stil einer ordnungsliebenden Person ein anderer sein als der eines
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Menschen, dem dieser Wert weniger wichtig ist. Hinter der Ord-
nungsliebe steht unter anderem das Bediirfnis nach Stabilitit und
Sicherheit.

Urspriinglich wollte Frau K. einen kiinstlerischen Beruf ergreifen.
Da sie jedoch von der Kunstakademie abgelehnt wurde, absolvier-
te sie stattdessen eine Ausbildung zur Steuerfachangestellten. Das
war nicht ihre Idee, sondern der Wunsch ihrer Eltern, denen es wich-
tig war, dass sie , etwas Solides"” macht. Schon die Ausbildung war
eine Qual fiir Frau K, aber sie war noch um ein Vielfaches einfacher
als ihr heutiger beruflicher Alltag in einer Steuerkanzlei. Frau K. hat
das Gefiihl, in einer Zwangsjacke zu leben. Es geht den ganzen Tag
um Zahlen - die bis auf Nachkommastellen stimmen miissen — und
um die Ablage von Schriftstiicken. Sie kontrolliert Fristen und trdagt
diese ein. Frau K. ist innerlich am Ende. Abends versucht sie, sich aus
diesem Ordnungskorsett zu ldsen, indem sie in ihrem Arbeitszimmer
wilde Performances auf die Leinwand bringt.

Herr N. war jahrelang Verwaltungsangestellter in einer Behdrde. Auf-
grund eines Umzugs wagte er den Schritt vom oOffentlichen Dienst
in die freie Wirtschaft. Heute arbeitet er im Vertriebsinnendienst und
hat im Wesentlichen die Aufgabe, die interne Struktur abzubilden.
Die Arbeit gefdllt ihm gut und er erntet viel Lob fiir seine Tdtigkeit.
Allerdings hat er immer wieder Schwierigkeiten mit den internen Pro-
zessen. Er ist es gewohnt — und schdtzt es auch sehr —, dass vorge-
gebene Wege und Strukturen in der Abteilung eingehalten werden.
Unter seinen Kollegen in der Behdrde war das ein ungeschriebenes
Gesetz, an das sich jeder hielt. Ganz anders beim neuen Arbeitge-
ber. Immer wieder erhdlt er Auftrdge von Abteilungen, die die Struk-
tur verletzen — und auch im Team liberschreitet der ein oder andere
Kollege immer mal wieder seinen Kompetenzbereich. Herr N. ist da-
mit duflerst unzufrieden und ihn liberfordert dieses flexible Denken.
Er fiihlt sich mittlerweile nicht mehr wohl in seinem Job und sehnt
sich nach den alten Zeiten zuriick.
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Frau K hat eine geringe Ausprigung des Wertes Ordnung — Herr
N. dagegen eine sehr starke. Beide haben bezogen auf diesen ei-
nen Wert, der Teil ihrer Karriere-DNA ist, nicht den Job, der am
besten zu ihnen passt.

Rache

Rache ist das Bediirfnis, mit Leuten abzurechnen, die uns enttiu-
schen oder angreifen. Es kann Befriedigung verschaffen, den ei-
genen Standpunkt zu vertreten und zu verteidigen, wihrend die
Nichtbefriedigung dieses Bedirfnisses den Kampfgeist ansta-
chelt und méglicherweise zu Argerreaktionen fiihrt. Rache ist die
Motivation fiir Wettbewerbsgeist. Wettbewerbsorientierte Men-
schen sind nicht notwendigerweise korperlich aggressiv, aber sie
sind leicht bereit, anderen entgegenzutreten. Sie gewinnen ein-
fach gern.

Herr D. ist in seiner Firma dafiir bekannt, schnell ,,auf Zinne zu sein".
Schon kleine Handlungen von Kollegen, die ihm nicht passen, zahlt
er den anderen eins zu eins zuriick. Er scheut keine Konfrontation.
Dadurch macht er sich zwar nicht gerade Freunde, aber man akzep-
tiert mittlerweile seine Art. Fast konnte man meinen, er hat Freude an
seinem Verhalten. Offenbar sucht er immer wieder nach einem Grund,
sich mit anderen anzulegen.

Ganz anders Herr Z: Auch wenn Kollegen ihn unfair behandeln oder
versuchen, sich mit ihm anzulegen, kommt es zu keiner Konfron-
tation. Herr Z. ist ein liberzeugter Verfechter der gewaltfreien Kom-
munikation und bevorzugt das l6sungsorientierte Gesprdch. Sobald
er das Gefiihl hat, jemand mdchte sich mit ihm anlegen, weicht er
dieser Konfrontation aus.

Das Lebensmotiv Rache ist bei diesen beiden Herren gegensitz-
lich ausgeprigt. Wihrend Herr Z. alles daran setzt, Konfrontatio-
nen zu vermeiden, sucht Herr D. regelrecht den Konflikt und hat
sichtlich Freude daran.

Tag 2: Dem eigenen Leben einen Sinn geben



Ruhe

Ruhe steht als Wert fiir einen Zustand der Entspannung und auch
fiir emotionale Sicherheit. Nun gibt es sicher kaum einen Job, der
immer entspannend ist. Allerdings gibt es berufliche Titigkeiten,
bei denen Stress an der Tagesordnung ist, und solche, die sich
tendenziell eher wie ein ruhiger Fluss durch das Gebirge ziehen.

Frau S. war schon zeit ihres Lebens ein Mensch, fiir den Ruhe und
emotionale Sicherheit einen hohen Wert darstellen. Schon als Kind
und auch spdter als Erwachsene fiihlte sie sich nur dann richtig wohl,
wenn das Umfeld eine entspannte Atmosphdre zulief. Auf Hektik
reagiert sie mit heftiger Abwehr. Sie hat sich schon immer Arbeitsbe-
reiche gesucht, in denen Ruhe und Entspanntheit wesentliche Fak-
toren sind. Ganz sicher spielte das auch bei der Wahl ihrer aktuellen
Tatigkeit eine Rolle: Sie ist angestellte Yogalehrerin. Da das jedoch
nicht viel Geld bringt, hat sie zwischenzeitlich mit dem Gedanken
gespielt, ein eigenes Yogazentrum zu griinden. Aber der damit ver-
bundene Stress und die unternehmerische Aktivitdt wiirden ihr nicht
guttun — das weif3 sie genau. Sie beschdftigt sich in ihren Kursen mit
dem, was ihr wichtig ist: der Zentrierung im Leben. Das mag fiir ei-
nige zu wenig sein, aber es passt genau in ihr personliches Lebens-
konzept.

Herr J. hat bis vor Kurzem im Vertrieb eines Start-ups gearbeitet. Dort
war es alles andere als ruhig. Von Anfang an stand er unter enormem
Erfolgsdruck. Da das Unternehmen sich erst einmal am Markt posi-
tionieren musste, verdnderten sich hdufig die Angebote und auch
die Zielgruppe. Herr J. hat das drei Jahre lang sehr gerne mitge-
macht, dann aber gemerkt, dass er sich nun nach ruhigerem Fahr-
wasser sehnt. In der Hoffnung, dieses zu finden, wechselte er zu ei-
nem Familienunternehmen. Dort sollte er den Vertrieb unterstiitzen.
Herr J. war sich sicher, dass er in diesem Unternehmen die Ausgewo-
genheit finden wiirde, nach der er suchte. Doch es kam anders als
geplant: Der Arbeitsplatz ist erheblich ruhiger und auch weniger dy-
namisch, als Herr J. es braucht, um sich wohlzufiihlen. In den ersten

Was ist in lhrem Leben wichtig?
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Wochen war es fiir ihn noch erholsam, endlich einmal den perma-
nenten Stress hinter sich zu lassen. Zwar gab es auch beim neuen Ar-
beitgeber einiges zu tun, das Tempo war jedoch nicht mit seiner al-
ten Arbeitsstelle zu vergleichen. Nach vier Wochen bemerkte Herr J.,
dass es ihm zu ruhig wurde, und er suchte neue Projekte und Auf-
gaben - allerdings vergeblich, es scheiterte am Firmeninhaber. Drei
Monate spditer ist Herr J. der festen Uberzeugung, dass der Job nicht
zu ihm passt. Er wollte zwar etwas mehr Ruhe und Sicherheit — aber
auch da gibt es offenbar ein Zuviel. Etwas Bewegung und Dynamik
braucht er eben doch, damit er zufrieden ist. Herr J. ist wieder auf der
Suche nach einer neuen beruflichen Herausforderung.

Frau S. hat in ihrer Karriere-DNA eine starke Ausprigung des Be-
diirfnisses nach Ruhe und emotionaler Sicherheit. Auch fiir Herrn
J. ist dieser Wert bzw. dieses Grundbediirfnis wichtig, aber eher
in einer mittleren Auspridgung. Frau S. hat den fiir sie richtigen
und passenden Beruf gefunden — zumindest im Hinblick auf den
Wert Ruhe aufihrer Karriere-DNA. Herrn J. stehen dagegen noch
einige Verinderungen bevor und er ist gut beraten, genau zu ana-
lysieren, wie viel Ruhe er benétigt, um sich wohlzufiihlen, und an
welchen Faktoren er dies festmacht.

Sparen/Sicherheit

Einigen Menschen ist es wichtig, materielle Giiter anzuh4ufen und
ein moglichst groRes Vermogen aufzubauen. Menschen, die die-
ses Bedtirfnis in sich spiiren, haben eine groRe Ausprigung des
Wertes Sparen. Fiir sie ist es wichtig, sich durch ihren Beruf et-
was aufzubauen, das man sehen kann. Frei nach dem Motto: mein
Haus, mein Auto, mein Boot ... Dieses Grundbediirfnis geht ein-
her mit den Motiven Macht und Status und kann sich mit diesen
tiberschneiden. Allerdings dienen Eigentum und materielle Giter
im Zusammenhang mit Macht und Status eher dazu, diese Eigen-
schaften nach aulRen sichtbar zu reprisentieren. Beim Wert Spa-
ren geht es dagegen mehr um den Besitz an sich und die damit ver-
bundene (materielle) Sicherheit.

Tag 2: Dem eigenen Leben einen Sinn geben



Sparen konnen Sie in (fast) jedem Job. Je mehr Geld Sie verdienen,
desto mehr kénnen Sie natiirlich auch auf die Seite legen — es sei
denn, mit steigendem Gehalt erhéhen sich auch Thre Ausgaben,
da Sie zum Beispiel Ihren Lebensstandard dem Gehalt nach oben
hin anpassen. Menschen, bei denen der Wert des Sparens jedoch
besonders stark ausgeprigt ist, werden im Zweifel eher ein Unter-
nehmen bevorzugen, bei dem sie einen sicheren Arbeitsplatz inne-
haben und das ihnen ein angemessenes Gehalt zahlt. Viele Unter-
nehmen zahlen Mitarbeitern heute neben einem relativ geringen
Fixum einen variablen Gehaltsbestandteil, der zwar hoher ausfal-
len kann, aber mit einem Risiko behaftet ist — fiir Menschen, die
gerne sparen, ist dieses Modell weniger geeignet.

Frau T. bewirbt sich in einem Biotechnologieunternehmen, das ge-
rade neu gegriindet wurde. Sie freut sich auf die neue Herausfor-
derung und ist gespannt auf das Vorstellungsgesprdch. Jahrelang
hat sie in einem grof3en Konzern gearbeitet. Ihr Job ist zwar gut be-
zahlt, aber in letzter Zeit fehlt ihr zunehmend die Maglichkeit, eige-
ne kreative Ideen einzubringen. In dem Vorstellungsgespréch beim
potenziellen neuen Arbeitgeber kommt die Personalleiterin irgend-
wann auch auf das Thema Gehalt zu sprechen. Frau T. rechnet mit
dhnlichen Konditionen wie bisher, denn immerhin bringt sie viel Be-
rufserfahrung mit. Umso erstaunter ist sie, als man ihr nur 60 Pro-
zent ihres alten Gehaltes als Fixum anbietet. Der Rest soll ihr in Ak-
tienoptionen des neuen Unternehmens gezahlt werden, die sie in
drei Jahren einlosen kann. Es besteht also die Chance, letztlich eine
weitaus grofiere Summe zu erhalten, als sie bei ihrem aktuellen Ge-
halt verdienen wiirde, doch ist das natiirlich nicht ohne Risiko. Frau
T. wirft dieses Angebot kurz aus der Bahn. Natiirlich freut sie sich
auf die neue und anspruchsvolle Tdtigkeit. Sie weifs aber auch, dass
ihr finanzielle Sicherheit und ein regelmdfiges Einkommen wich-
tig sind. Sie besitzt eine Eigentumswohnung und muss das Darle-
hen jeden Monat bedienen. Das wird allein mit dem angebotenen
Fixum kaum maglich sein.

Was ist in lhrem Leben wichtig?
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Herr K. bewirbt sich bei der gleichen Firma. Seit er denken kann, lebt
er von der Hand in den Mund. Geld und materielle Giiter haben fiir
ihn keine grofie Bedeutung. Fiir ihn zéhlt nur, die notwendigen Kos-
ten im Monat zu decken — ein dariiber hinausgehendes Sparen hdlt er
fiir liberfliissig. Er selbst behauptet von sich, in der Gegenwart zu le-
ben und nicht fiir das Alter zu sparen. Wer weif3, wie alt er tatsdchlich
wird? Vielleicht erreicht er die 60 gar nicht — dann hat er bis dahin
wenigstens Spaf3 am Leben gehabt und alles mitgenommen, was ihm
maoglich war. Als ihm ein dhnliches Angebot wie Frau T. unterbreitet
wird, schldgt er sofort ein. Das Fixum ist zwar nicht hoch, reicht aber
fiir seine monatlichen Kosten. Und das ,,Spielgeld" in Form von Akti-
enoptionen nimmt er gerne mit — plant es aber nicht bewusst mit ein.

Frau T. und Herr K. haben einen unterschiedlich stark ausgeprig-
ten Wert des Sparens in ihrer Karriere-DNA. Wihrend das Sparen
fiir Frau T. eine wesentliche Bedeutung im Leben hat, ist dieses
Motiv bei Herrn K. eher unterreprisentiert.

Status/Prestige

Menschen mit einem stark ausgeprigten Statusmotiv fiihlen sich
zu allem hingezogen, was mit Prestige im weitesten Sinne zu tun
hat: Reichtum, Titel, Ruhm, Prominenz, gesellschaftliche Stellung
usw. Thr Ruf ist diesen Menschen sehr wichtig. Menschen mit ei-
nem schwach ausgeprigten Statusmotiv sind hingegen mit Reich-
tum und Ruhm nicht leicht zu beeindrucken. Sie achten meist
nicht darauf, wie andere auf sie blicken.

Frau A. war es schon immer wichtig, einen Doktor-Titel zu tragen und
in einem eigenen Biiro zu sitzen. Sie definiert sich iiber Titel, auch
wenn das andere Menschen vielleicht merkwiirdig finden. Sie ertappt
sich auch dabei, die Ndhe von Kollegen zu suchen, die tiber Ghnliche
Statussymbole verfiigen. Natiirlich weif3 sie, dass Titel im Leben nicht
gliicklicher machen. Ihr verschafft ihr Titel aber eine ganz besonde-
re, tiefe Befriedigung, und daher war ihr Streben danach fiir sie auch
richtig. Den Trend des sogenannten ,,Downsizings" kann sie gar nicht
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verstehen. Wofiir soll das gut sein? Fiir sie kime es nie infrage, ihr
Einzelbiiro und ihre sonstigen Privilegien aufzugeben.

Herr Z. sieht das etwas anders. Er freut sich sehr dariiber, dass heute
ein Trend zu flachen Hierarchien im Management erkennbar ist. End-
lich werden diese ganzen Statussymbole von Fiihrungskréften ab-
geschafft, so hofft er zumindest. Er fand es schon immer ldcherlich,
wenn seine Kollegen sich iliber ihre jeweiligen Insignien der Macht
im Job definiert haben, irgendwie auch ,,arm", so seine Meinung.
Er selbst ist ebenfalls Fiihrungskraft, doch mdchte er deswegen kei-
ne , Extrawurst”. Auf Fliigen verzichtet er auf Pldtze in der Business
Class, und es muss auch nicht immer das teuerste Businesshotel sein.
Sein Einzelbiiro in der Firma hat er nie bezogen, denn er fiihlt sich
im grofien Biiro bei seinen Mitarbeitern wohler. Allerdings muss er
ehrlich zugeben, dass nicht alle seine Chefs und Kollegen Verstédnd-
nis fiir ihn haben. Der ein oder andere quittiert derartige Entschei-
dungen mit einem Kopfschiitteln.

Fiir Frau A. sind Status und Prestige und die damit verbundenen
Statussymbole und Privilegien von grof3er Bedeutung, wihrend
Herrn Z. all diese Dinge eher iiberflissig erscheinen. Beide miis-
sen damit rechnen, dass ihre jeweilige Einstellung bei Menschen
mit stark gegensitzlicher Ausprigung des Motivs Status/Prestige
auf Unverstindnis stof3t.

Unabhdngigkeit

Der letzte Wert bzw. das letzte Grundbediirfnis, das hier vorge-
stellt werden soll, ist der Wunsch nach Unabhingigkeit. Darun-
ter versteht man einen starken Freiheitsdrang. Unabhingige Men-
schen sind sich selbst genug und brauchen keine oder nur wenige
feste Strukturen.

Frau D. hat jahrelang im Angestelltenverhdltnis gearbeitet, was

durchaus Vorteile fiir sie hatte. Doch vor zwei Jahren wurde eine in-
nere Stimme immer lauter. Sie fiihlte sich von den Unternehmens-
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strukturen eingeschrénkt. Zwar boten diese ihr auch Sicherheit, aber
sie sptirte immer deutlicher, dass ihr ihre Unabhdngigkeit wichtig
war. Vor drei Monaten wagte sie dann den Sprung in die Selbststdn-
digkeit. Frau D. weif3, dass sie nun natiirlich von Kunden abhdn-
gig ist und daher nicht vollig unabhédngig vom Rest der Welt arbei-
ten kann. Aber allein dass sie nun selbst entscheiden kann, wann
sie arbeitet und in welcher Form und welche Produkte und Leistun-
gen sie am Markt anbietet, gibt ihr das Gefiihl der Unabhdngig-
keit. Auch wenn sie sich erst einmal am Markt etablieren muss, ist
ihr schon jetzt klar, dass sie nie wieder in ein Angestelltenverhdilt-
nis zuriickgehen wird.

Ganz anders Herr P. Auch er machte sich nach jahrelanger Titig-
keit als Angestellter in einem Unternehmen selbststédndig. Anders als
gedacht kann er jedoch mit der ihm nun zur Verfiigung stehenden
Freiheit gar nicht umgehen. Ganz im Gegenteil, sie bedroht ihn. Er
vermisst die Einbindung in eine Struktur und ist innerlich vollig ver-
unsichert. Unabhdngigkeit hat er sich anders vorgestellt.

Frau D. hat eine hohe Ausprigung des Wertes Unabhingigkeit
und dementsprechend das Bedtirfnis, unabhingig zu arbeiten. Bei
Herrn P. ist dieser Wert dagegen deutlich geringer ausgeprigt. In-
sofern ist ihm anzuraten, sich eine entsprechende Struktur und
Einbindung zu suchen. Dies ist eventuell auch in einer Selbst-
stindigkeit moglich, wenn er zum Beispiel Kooperationen eingeht
und mit anderen Geschiftspartnern fest zusammenarbeitet. Ge-
nerell ist es fiir ihn wichtig, Verpflichtungen einzugehen, die sei-
ne geflihlte Unabhingigkeit wieder mit Sicherheit untermauern.
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Werte analysieren

Vielleicht haben Sie in den Beschreibungen hier lhre eigenen
Werte schon wiedererkannt? Sie haben jetzt die Moglichkeit, diese
ndher zu untersuchen.

Betrachten Sie nun die 16 Werte bzw. Lebensmotive und lesen die
eventuell auch noch einmal zugehdrigen Erlduterungen und Bei-
spiele. Uberlegen Sie, welche Bedeutung jedes Lebensmotiv in lhrem
Leben hat, und bewerten Sie es auf einer Skala zwischen o (nicht
wichtig) und 10 (sehr wichtig), indem sie die entsprechende Stel-

le markieren:

Wert/Lebensmotiv

Anerkennung

Beziehungen

Ehre

Eros

Essen

Familie

Idealismus

Korperliche Aktivitdt

Macht

Neugier

Ordnung

Rache

Ruhe

Sparen/Sicherheit

Status/Prestige

Unabhdngigkeit
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Legen Sie nun das Blatt mit Ihren Lebenssdaulen daneben und denken
Sie dariiber nach, in welcher Lebenssdule Sie welchen lhrer Werte
leben konnen. Erstrecken sich Ihre Werte iiber Ihr gesamtes Lebens-
haus oder reicht es auch aus, dass Sie den ein oder anderen Wert nur
in einem Bereich ausleben? Und wenn ja, wie genau sieht das aus?

Doch was kdnnen Sie tun, wenn Sie nun feststellen, dass Sie einen
Wert, der Ihnen sehr wichtig ist, aktuell nicht in Ihr Leben integrie-
ren konnen? Darauf konnen wir lhnen aus der Ferne in diesem Buch
keine pauschale Antwort geben. Auf jeden Fall sollten Sie kritisch
hinterfragen, wie es zu dieser Situation kommen konnte. Denn un-
sere Annahme und Uberzeugung ist, dass Sie Ihre Werte und Lebens-
motive weitestgehend in |hr Leben integrieren sollten, um Zufrie-
denheit zu erlangen.

Die Coaching-Gruppe trifft sich wieder

Kommen wir nun zuriick zu unserer Coaching-Gruppe. Wihrend
der vergangenen vier Wochen haben wir von den Teilnehmerin-
nen kaum etwas gehort. Es gab zwei Anfragen, im Einzelcoaching
weiterzuarbeiten. Wir haben uns aber entschlossen, zundchst die-
se Gruppe abzuschliel3en und erst danach Einzelcoachings anzu-
bieten. Wir befiirchten, dass ansonsten die ein oder andere Teil-
nehmerin bereits ,weiter“ ist als die anderen, was das gemeinsame
Arbeiten erschweren wiirde.

Nach vier Wochen sehen wir uns also wieder. Alle Teilnehmerin-
nen sind ptinktlich, bis auf Marion. Wir warten zehn Minuten
auf sie und werden belohnt. Marion hatte Pech mit dem Zug, der
Verspitung hatte. Sie entschuldigt sich fiir die Verspitung und
wir beginnen mit unserer zweiten Coaching-Einheit.
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Da wir wieder nur zweimal drei Stunden zur Verfiigung haben,
halten wir die Willkommensrunde kurz. Wir bitten jede Teilneh-
merin, in maximal drei Minuten tiber ihre Erfahrungen in der Zwi-
schenzeit zu berichten. Drei der Teilnehmerinnen haben sich tat-
sdchlich noch einmal mit der Ubung zum Lebenshaus befasst und
ihre Lebenssiulen noch etwas differenzierter dargestellt. Insge-
samt erhalten wir das Feedback, dass alle von der nachhaltigen
Wirkung der Ubung positiv iiberrascht waren und gerne an diese
Lernerfahrung ankniipfen mochten.

Unser erster Themenschwerpunkt heute lautet: ,Dem eigenen
Leben einen Sinn geben — was ist [hnen in Threm Leben wichtig?“
Carmen Schén schreibt diese Uberschrift auf das Flipchart.

Wir stellen kurz die 16 Werte bzw. Lebensmotive vor und verteilen
dann ein Blatt Papier an die Teilnehmerinnen, auf dem diese noch
einmal aufgelistet sind. Jede Teilnehmerin erhilt die Aufgabe, sich
die Werte in Ruhe durchzulesen und dann anhand einer Skala von
o (nicht wichtig) bis 10 (sehr wichtig) zu bewerten, wie wichtig
ihr das jeweilige Lebensmotiv ist. Nachdem kleinere Riickfragen
geklirt sind, bitten wir alle, sich 45 Minuten lang alleine mit der
Ubung zu beschiftigen und sich danach mit selbst gewihlten Part-
nerinnen in einem Zweier- bzw. Dreiergesprich weitere 30 Minu-
ten tiber die Ergebnisse und Erfahrungen auszutauschen.

Wéhrend Julia, Gaby und Marion sichtlich gespannt auf diese
Ubung sind, haben wir bei Evgenia und Ana das Gefiihl, dass es
den beiden nicht schnell genug vorangeht. Ihre Riickfragen zei-
gen uns, dass sie den Sinn der Ubung méglicherweise fiir sich
aktuell nicht wahrnehmen. Dennoch lassen sie sich davon tiber-
zeugen, diese Ubung durchzufiihren.

Was ist in lhrem Leben wichtig?
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Beziehungen
Ehre

Eros

Essen

Familie
Idealismus
Korperliche Aktivitat
Macht

Neugier

Ordnung

Rache

Ruhe
Sparen/Sicherheit
Status/Prestige
Unabhdngigkeit

Evgenias Wertefundament

Als wir in der grof8en Gruppe zusammenkommen, eroffnet uns
Evgenia, dass sie diese Ubung als zu theoretisch empfunden habe.
Sie wiirde sich freuen, wenn wir endlich zu den konkreten Karri-
erestrategien kimen. Dennoch habe sie sich auf diese Ubung ein-
gelassen und sei zu dem folgenden Ergebnis fiir sich gekommen:
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»,Wenn ich ganz ehrlich bin, hat mich am meisten das Lebensmotiv
,Macht‘ angesprochen. Ich schaue regelmiRRig Serien wie ,Game
of Thrones‘. Mich interessiert es einfach wahnsinnig, mit welchen
taktischen und manipulativen Mitteln Menschen es schaften, wei-
terzukommen. Das heiRt nicht, dass ich unbedingt auf Kosten von
anderen weiterkommen mochte. Mir ist es aber einfach sehr wich-
tig, Einfluss im Job auszuiiben. Warum sonst habe ich mich in den
letzten Jahren so sehr engagiert?
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Wenn ich dartiber spreche, dann merke ich richtig, wie sehr mich
das motiviert und dass es nicht nur ein Wert ist, den ich vor allem
im Job leben mochte, sondern auch ein grof3er Motivator. Viel-
leicht ist das auch ein Grund, warum es nicht so leicht ist, mit mir
eine Beziehung zu fiithren. Ich gebe einfach gern den Ton an und
das Gewinnen ist mir wichtig.

Mich hat auch der Wert Status und Prestige stark angesprochen.
Wobei es mir tatsichlich mehr darum geht, Einfluss zu besitzen,
als materiellen Besitz anzuhdufen. Insofern bin ich nicht ganz si-
cher, welche Bedeutung dieses Motiv fiir mich hat. Wiedererkannt
habe ich mich aber aufjeden Fall in dem Wert ,kdrperliche Akti-
vitit. Ich merke, dass ich manchmal wirklich grol3e Schwierig-
keiten habe, den ganzen Tag zu sitzen. Das ist eigentlich nicht
mein Ding.

Mir kam auch schon der Gedanke, dass es fiir mich gut wire, im
Vertrieb zu arbeiten. Dann konnte ich mich den ganzen Tag be-
wegen. Zurzeit gleiche ich den Bewegungsmangel im Job durch
meinen Sport aus und lebe diesen Wert eher im privaten Umfeld.
Daran konnte ich vielleicht noch einmal arbeiten, vielleicht in mei-
nem néchsten Job. Das mag banal klingen, aber fiir einen so be-
wegungsfreudigen Menschen wie mich ist es manchmal eine echte
Qual, stundenlang vor dem PC zu hocken und auf den Bildschirm
zu starren.“

Anas Wertefundament

Ana mochte sehr gerne als Nichste den anderen ihre Werte pri-
sentieren und fiihlt sich durch Evgenias Offenheit sichtlich moti-
viert. Sie sagt: ,Ich finde es super, dass du nicht um den heil3en
Brei herumredest, sondern Klartext sprichst. Das mit der Macht
kann ich sehr gut verstehen. Ich habe davon auch etwas, wenn
auch nicht ganz so stark ausgeprigt wie bei dir.

Was ist in lhrem Leben wichtig?
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als Ausgleich
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Schonheit  Mich spricht der Wert Familie einfach sehr an, auch wenn ich
und Geld eigentlich etwas mehr davon wegkommen mdchte, um mein eige-

Mut und Neugier
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nes Ding zu machen. Ich bin gerne fiir meine Kinder zu Hause da,
aber auch beruflich arbeite ich gerne in einem Team mit anderen
zusammen. Ich habe mich bei der Ubung eben gefragt, ob auch
,Schonheit“ und ,,Geld“ Werte sind. Mir ist es wichtig, dass ich
gutaussehe und dass die Umgebung, in der ich arbeiten werde, at-
traktiv ist. Ansonsten kann ich keine guten Leistungen erbringen.

Neugier ist fiir mich auch ein ganz spannender Aspekt. Ich ho-
re ganz oft von anderen, dass ich sehr mutig und neugierig sei.
Ich habe tatsichlich keine oder nur wenig Angst, neue Dinge aus-
zuprobieren. Mich interessiert es, Neues kennenzulernen. Daher
wiirde ich sagen, dass Neugier auch einer der Werte ist, die mir in
meinem Leben wichtig sind.“
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Julias Wertefundament

Von den 16 unterschiedlichen Werten hat Julia vor allem bei An- - ¢
erkennung, Ordnung, und Familie eine hohe Punktzahl verge- “"’
ben. Es fiel ihr gar nicht so schwer, diese inneren Motive fiir sich

zu finden.

Anerkennung
Beziehungen
Ehre

Eros

Essen

Familie
Idealismus
Korperliche Aktivitat
Macht

Neugier

Ordnung

Rache

Ruhe
Sparen/Sicherheit
Status/Prestige
Unabhdngigkeit

Sie erldutert, dass es ihr sowohl im privaten Umfeld als auch im
Job sehr wichtig sei, dass andere Menschen sie anerkennen und
wertschitzen. Sie sei nun einmal ein sehr ehrgeiziger Mensch und
mochte, dass andere ihre Leistungen auch wahrnehmen und wiir-
digen. Gerade im Job merke sie im Moment, dass die Anerkennung
ihres Chefs fiir sie nicht ausreichend sei. Das demotiviert sie. Es sei
fiir sie daher aktuell sehr wichtig, hier einen anderen Weg zu fin-
den. Vielleicht auch einen, auf dem sie gar nicht mehr so sehr von
der dulleren Anerkennung abhingig ist. Das wire das Allerbeste.
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Ordnung schliel3t sich bei ihr als zweiter Wert gleich an. Sie habe
fiir sich selbst festgestellt, dass ihr eine Struktur sehr wichtig ist.
Das sei aber durch die Doppelbelastung Job und Familie zurzeit
sehr schwer umzusetzen. Sie wiinscht sich das Gefiihl zuriick, das
sie vor dem Kind hatte: das Gefiihl, alles im Griff zu haben. Mog-
licherweise miisse sie von ihrem Perfektionismus Abschied neh-
men, das wiirde ihr aber wahnsinnig schwerfallen.

Doch obwohl es anstrengend ist, ist sie doch auch sehr gliicklich
iiber das erste Kind. Immer wieder stellt sie fest, dass ihr der Fami-
lienverbund sehr wichtig ist. Alles wire fiir sie nur halb so schon,
wenn sie sich nicht abends und am Wochenende in ihre eigene
Familie zuriickziehen konnte. Gott sei Dank sei Familie auch
fiir ihren Ehemann ein sehr wichtiger Wert, der unter anderem
Grundlage ihrer Beziehung ist. Wihrend dieser kurzen Ubung
sei ihr deutlich geworden, wie schwer es fiir sie ist, ihren Wunsch
nach Anerkennung im Job und ihr Bediirfnis, Zeit fiir ihre Fami-
lie zu haben, harmonisch in Einklang zu bringen. Moglicher-
weise fiihle sie sich deshalb immer, als wiirde sie zwischen zwei
Stiihlen sitzen.

Gabys Wertefundament

Gaby geht auch diese Ubung etwas zu schnell. Sie merkt, dass sie
fiir solche grundsitzlichen Uberlegungen einfach ein paar Tage
Zeit benotigt. Aber auch hier sagt sie, dass sie sich am kommen-
den Wochenende wieder etwas Zeit dafiir nehmen mochte. Werte,
die sie am meisten angesprochen hitten?

Neugier, Idealismus, Familie und Unabhingigkeit liegen ganz
weit vorn. Insofern konne sie sich Julia und Ana anschliel3en, ge-
rade bei den Werten Familie und Neugier, betont sie. Sie hat selbst
in den letzten Jahren immer wieder bemerkt, dass sie sich von Jobs
angezogen fiihlt, in denen sie etwas Neues entdecken oder etwas
tun kann, das ihr am Herzen liegt. Routineaufgaben sind fiir Sie
ein Griuel. Und das merkt man dann leider auch daran, dass sie
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immer sehr viele Fliichtigkeitsfehler macht. Bedauerlicherweise
wiirde diese Suche nach einer neuen Herausforderung immer et-
was auf Kosten des Geldes gehen, denn sie kime in ihrem Leben
gar nicht dazu, etwas auszubauen und irgendwann auch zu ,ern-
ten“, wie sie sagt. Aber letztendlich sei ihr das Geld auch einfach
nicht so wichtig.

Wabhrscheinlich gehe das mit dem Thema Idealismus einher, ver-
mutet sie. Sie habe auch ein starkes Bediirfnis, in der Gesellschaft
etwas Neues einzubringen oder das Bestehende zu verbessern.
Gerne wiirde sie sich fiir faire Verhiltnisse, fiir soziale Gerech-
tigkeit einsetzen. ,Mancher mag dariiber lachen, aber mir ist das
eine Herzensangelegenheit. Moglicherweise ist es aber gut, wenn
ich diesen Wert mehr in meiner privaten Zeit suche und lebe, denn
dann kommen auch andere Jobs fiir mich infrage.“ So ganz kann
sie sich diese Frage selbst noch nicht beantworten.

Was ist in lhrem Leben wichtig?

Idealismus
ausleben?
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Sicherheit bendtigt sie in ihrem Leben weniger. Denn Sicherheit
gehe immer zulasten der Unabhingigkeit — fiir sie ein weiterer
sehr wichtiger Wert. Sie brauche weniger Struktur als vielmehr
viel Raum zum Atmen. Auch das sei ihr bei ihren bisherigen
Jobs immer wieder zum Verhidngnis geworden, wie sie selber
meint.

Marions Wertefundament

Marion ist es am Anfang etwas schwergefallen, in die Aufgabe zu
kommen. Aber nach einigen Minuten seien die Ideen bei ihr nur
so gesprudelt, sagt sie. Als zentrale Werte in ihrem Leben definiert
sie die Work-Life-Balance bzw. den Wert Familie, das Zusammen-
arbeiten in einem Team, also die Beziehung, und die eigene Ge-
sundheit, die sie mit Essen und korperlicher Aktivitit verkniipft.
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Vor einigen Monaten hatte sie einen Bandscheibenvorfall. Da-
nach sei ihr noch einmal deutlich bewusst geworden, dass sie
ihre Gesundheit und ihren Korper viel mehr in den Mittelpunkt
ihrer Aufmerksamkeit riicken miisse. Sie hitten auch noch an-
dere Werte und Lebensmotive sehr angesprochen, aber sie wolle
sich auf diese drei Bereiche konzentrieren und schauen, was da-
bei herauskommt.

Zeit fiir eine Pause!

Auch der erste Teil der zweiten Coaching-Session ist wieder wie
im Fluge vergangen. Die Teilnehmerinnen haben sich mittler-
weile schon gut kennengelernt und der Austausch in den Pausen,
aber auch in der groRen Runde wird offener und intensiver. Trotz
der Unterschiedlichkeit der Frauen scheinen sie sich gut mitein-
ander zu verstehen und von der Vielfiltigkeit der Lebensentwiirfe,
Charaktere und Kompetenzen zu profitieren. Genau das war un-
sere Idee und wir freuen uns dariiber, dass dieses Konzept aufzu-
gehen scheint.

Wie konnen Sie Resilienz
entwickeln?

Im zweiten Teil des heutigen Workshops beschiftigen wir uns
mit dem Thema Resilienz. Haben Sie sich schon einmal gefragt,
warum manche Menschen trotz offensichtlicher grol3er Belastun-
gen ihren (Berufs-)Alltag vergleichsweise gut bewiltigen und kei-
nen dauerhaften Schaden davontragen, also gesund bleiben oder
ihre Gesundheit ziigig zuriickerobern, wihrend andere schon bei
kleinen Anforderungen zusammenzubrechen drohen? Das liegt
daran, dass Erstere {iber Resilienz verfiigen.

Wie konnen Sie Resilienz entwickeln?

Gesundheit ins
Zentrum riicken
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Resilienz
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Stressfaktor Job
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Resilienz meint die Fahigkeit, dauerhafte Belastungen, neue He-
rausforderungen und auch Krisen erfolgreich zu bewaltigen und
sogar gestarkt aus ihnen hervorzugehen. Was resiliente Menschen
von anderen unterscheidet, ist also ihre innere Starke und Wider-
standsfahigkeit. Wie das sprichwortliche Stehaufmdnnchen lassen
sie sich nicht von Angsten und Zweifeln bestimmen, sondern stehen
nach Fehlschlagen immer wieder auf.

Schicksalsschlidge wie schwere Krankheiten, Krisen und Leid, aber
auch grol3e Konflikte im Privat- wie im Berufsleben, bis hin zum
Verlust des Arbeitsplatzes, beinhalten ein grof3es Stresspotenzi-
al. Resiliente Menschen konnen erstaunlich gut damit umgehen,
wihrend andere daran zerbrechen. Nach relativ kurzer Zeit stehen
sie wieder auf und wachsen nicht selten tiber sich hinaus. Wie ma-
chen sie das —und was konnen wir von ihnen lernen? Denn klar ist,
dass Resilienz in einer immer anspruchsvolleren, einer sich immer
schneller drehenden Welt eine Fihigkeit ist, die zu erwerben und
pflegen sich wirklich lohnt.

Die Zahl der psychischen Erkrankungen steigt rapide an. Nie-
mals zuvor haben Arbeitnehmer so lange wegen psychischer Er-
krankungen im Job gefehlt wie heute. Die Zahl der Fehltage auf-
grund seelischer Leiden hat sich in den letzten 20 Jahren mehr als
verdreifacht. Mittlerweile sind sie nach Riickenleiden und Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen die zweithiufigste Ursache fiir Krank-
schreibungen. Die Mehrheit der Deutschen fiihlt sich gestresst,
empfindet ihr Leben als immer anstrengender — und zwar we-
gen des Jobs. Fast die Hilfte der Berufstitigen fiihlt sich durch ih-
ren Arbeitsplatz ,,abgearbeitet und verbraucht®, so die Techniker
Stressstudie 2016. Ursachen sind ein zu hohes Arbeitspensum,
Termindruck, Unterbrechungen, die E-Mail-Flut, aber auch hohe
Anspriiche an sich selbst, Freizeitstress und die Erwartung stindi-
ger Erreichbarkeit. All das macht deutlich: Resilienz — also psychi-
sche Widerstandsfihigkeit — ist heute wichtiger denn je.
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Wie steht es um lhre Resilienz?

Wie steht es um lhre Resilienz, Ihre innere Starke, Ihre Fahigkeit, mit
Schwierigkeiten umzugehen? Gelingt es Ihnen meistens, schwierige
Situationen gut auszubalancieren?

Falls Ihre Antwort ,,Nein" lautet — an welchen Stellen konnen Sie
dazulernen? Fragen Sie sich, ob Beruf, Familie, Freunde und Freizeit-
aktivitdten im Gleichgewicht stehen. Sie kdnnen sich dazu gerne ein
paar Notizen machen:

So stdarken Sie Ihre psychische Widerstandskraft

Dem Aufbau von psychischen Schutzfaktoren zur Erhaltung und
Verbesserung von gesundheitsféorderndem Denken, Fithlen und
Verhalten kommt eine besondere Bedeutung zu bei der Erho-
hung der Stressstabilitit. Psychische Gesundheit bedeutet, dass
ein Mensch sich wohlfiihlt in emotionaler und intellektueller Hin-
sicht. Nur dann kann er sein Potenzial voll ausleben und so mit
den Belastungen in seinem Leben gut fertig werden. Ist die Psy-
che gesund, ist der Mensch leistungsfihig und kann seinen gesell-
schaftlichen Beitrag leisten. Absolute seelische Gesundheit gibt
es ebenso wenig wie absolute korperliche Gesundheit — es geht
hier vielmehr um das stetige Ausbalancieren von Belastungen. Mit

Wie konnen Sie Resilienz entwickeln?
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Gefiihlen wie beispielsweise Trauer oder Angst sowie mit innerer
Anspannung angemessen umgehen zu konnen, stirkt den Men-
schen in seiner Gesamtheit.

Die gute Nachricht lautet: Resilienz ist eine erlernbare Fihigkeit
oder besser ein ausbaubares Netzwerk an Fihigkeiten und Einstel-
lungen. Die Psychologin Angelika Wagner-Link meint, dass resili-
ente Menschen Folgendes verstanden haben:

sich zu vernetzen

Krisen fiir iberwindbar zu halten

Verinderungen zu akzeptieren

sich Zielen zuzuwenden

sich zu entscheiden

sich Moglichkeiten zu er6ffnen, eigene Fihigkeiten zu ent-

decken

ein positives Selbstbild zu entwickeln

Dinge aus einem realistischen Blickwinkel zu betrachten

eine hoffnungsvolle Haltung zu bewahren

aufsich selbst achtzugeben

Gesundheitsfordernde Einstellungen sind nach Wagner-Link
Optimismus und Selbstvertrauen, Lebenssinn, Kohirenzgefiihl
(eine Art flexibles Grundvertrauen in die Welt) und Humor. , Pes-
simisten sehen in jeder Chance nur Probleme. Optimisten sehen in
jedem Problem eine Chance.“ (Wagner-Link, 2010, S. 214.)

Vermehrt Chancen, sprich Entwicklungsmoglichkeiten zu sehen
und den Fokus auf Gemeinsambkeit, Zukunft und positive Ergeb-
nisse zu legen, all dies zeichnet optimistische Menschen aus. Opti-
mistische Menschen sind gelassener, geben nichtso leichtauf, und
—das haben zahlreiche Studien belegt — sie werden seltener krank
und erholen sich schneller. Thr Selbstvertrauen resultiert aus ihrer
Kompetenz, wirksam handeln zu kénnen, zum Beispiel auch beim
Aufbau und dem Beibehalten gesunder Verhaltensweisen.

Tag 2: Dem eigenen Leben einen Sinn geben



Werte und Ziele geben dem Menschen einen Lebenssinn — und  Lebenssinn
das Empfinden von Lebenssinn schiitzt die Gesundheit. Was sind

Ihre subjektiven Lern-, Arbeits- und Freizeitziele? Verpflichten Sie

sich einer Sache und handeln Sie engagiert, bewirken Sie etwas —

das schiitzt Ihre Gesundheit!

Genauso lohnt es sich, am Selbstwertgefiihl zu arbeiten. Viele Selbstwertgefiihl
Frauen haben ein Problem damit, sich selbst als wertvoll und wich-

tig zu erleben. Stattdessen versuchen sie, durch Leistungen, Uber-

legenheitsgefiihle oder gesellschaftlichen Aufstieg (wenn nicht

iiber die eigene Leistung, dann iiber die berufliche Position des

Ehemannes) Bestitigung zu erlangen.

Fragen Sie sich ...

Bin ich wertvoll und wichtig? Wie stehe ich zu mir selbst? Sage ich
Ja zu mir? Nehme ich meine Gefiihle wahr und an? Steuere ich sie —
oder werde ich meistens von ihnen gesteuert? Sie konnen sich hier
lhre Gedanken dazu notieren:

Wann erleben wir die Welt als zusammenhéingend und sinnvoll?
Der Medizinsoziologe Aaron Antonovsky benennt drei Aspekte,
die zusammengenommen eine gesundheitserzeugende (saluto-
genetische) Wirkung haben:
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Verstehbarkeit: Das bedeutet, dass tigliche Belastungen als
sinnvoll und erkldrbar erlebt werden.

Zuversicht: Gemeint ist die Zuversicht, die tiglichen Belastun-
gen mit den eigenen Ressourcen und mithilfe anderer bewalti-
gen zu konnen.

Kohirenzgefiihl: Dabei geht es darum, das Leben grundsitz-
lich als sinnvoll und bewiltigbar zu erleben. Menschen mit
einem guten Kohirenzgefiihl greifen weniger oft zu Alkohol
und Drogen, ihre Stimmungslage ist besser, ihr Immunsys-
tem stirker.

Der letzte wichtige Schutzfaktor fiir die Gesundheit, der hier ge-
nannt werden soll, ist der Humor. Kein Wunder, dass Lachyoga
so populdr geworden ist! Schliel8lich baut Lachen Stress ab, stirkt
das Immunsystem, vertieft die Atmung und stabilisiert den Kreis-
lauf. Mit Humor ertrigt man belastende Situationen leichter und
kann sich immer mal wieder einen Perspektivwechsel gonnen und
so zu neuen Losungswegen finden. Humor befliigelt die Kreativi-
tit— und entkrampft verfahrene Situationen.

Arbeiten Sie gern? Mit Lust und Begeisterungsfihigkeit? Kénnen
Sie sich selbst motivieren, erleben Sie sogar hin und wieder Flow,
diesen einzigartigen Zustand tiefer, miiheloser Hingabe an eine
sinnhaltige Aufgabe, der einen so richtig in Hochstimmung ver-
setzen kann?

Lebensqualitdt und -freude hdngen sehr von der Fahigkeit zu
genussvollem Erleben ab. Seien Sie also ruhig einmal weniger
leistungsorientiert und pflichtbewusst — das ist gut fiir Ihre Gesund-
heit!
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Horen Sie regelmilRig in sich hinein? Nehmen Sie Thre emotiona-
len Botschaften wahr und ernst? Steuern Sie Ihre Gefiihle — oder
werden Sie von ihnen gesteuert? Nutzen Sie die Kraft Threr Emoti-
onen und tibersetzen Sie sie in konstruktive Strategien fiir den Um-
gang mit sich selbst und anderen.

Wer sich wohlfiihlen mdchte, der muss aktiv werden und Eigen-
verantwortung libernehmen. Eigenverantwortung meint, das eige-
ne Denken, Fithlen und Handeln zu reflektieren und, wenn nétig,
zu verdndern. Hinsichtlich der Gesundheitsforderung ist Eigenin-
itiative unerlisslich. Finden Sie die MaRnahmen, die fiir Sie per-
sonlich geeignet und stimmig sind, und integrieren Sie sie in Ihren
Alltag, ganz egal, ob es sich um Trampolinspringen am Morgen,
Spaziergang statt Kantine oder Freundinnenabend statt Uberstun-
den handelt. Was konnen Sie fiir Thre Gesundheit und Thr Wohlbe-
finden am Arbeitsplatz und auRerhalb tun?

Die Vorsatze der Coaching-Teilnehmerinnen

Die Teilnehmerinnen reflektieren fiir sich allein oder zu zweit ihr
Gesundheitsverhalten und ihre Resilienz und definieren Mal3-
nahmen und Wege zur Verbesserung ihrer Eigenverantwortung,
die sie bis zum nichsten Treffen ausprobieren wollen. In der Ab-
schlussrunde nennt jede ihre Mal3nahme, um mehr Verbindlich-
keit zu erzeugen und sicherzustellen, dass sie am Thema dran-
bleibt.

Marion erklirt, dass sie die Frage ,Wie wertvoll und wichtig bin
ich?“ sehr beschiftige. Denn dies sei ein Thema, mit dem sie sich
eigentlich nie wirklich befasst habe. Die Frage gab fiir sie den
Anstof, dariiber nachzudenken, ob der Wunsch nach einer
schlankeren Figur nicht fiir den Mangel an Anerkennung und
den Stillstand stehe, die sie zunehmend als belastend empfindet.
»Wahrscheinlich haltet ihr mich fiir vollig durchgeknallt, aber ich
glaube, ich muss mir da jetzt etwas beweisen. Ich werde eines der
nidchsten Wochenenden nutzen, um mich in einem Wellnesshotel

Wie konnen Sie Resilienz entwickeln?
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einmal richtig verwOhnen zu lassen. Das lasse ich mir auch etwas
kosten — ein Wellness-Wochenende fiir Korper, Geist und Seele.
Ich will sehen, ob ich das genielRen kann. Es wird sich sicher am
Anfang komisch anfiihlen, Geld fiir mich zu ,verschwenden‘ [Ma-
rion lichelt verlegen], aber vielleicht ist es ja gut investiert?“

Alle Teilnehmerinnen bestitigen Marion in ihrem Vorhaben. Ga-
by wiirde am liebsten mitfahren und schlief3t mit folgenden be-
dauernden Worten an: ,Wert wire ich es mir durchaus, mich
ein Wochenende oder auch lidnger in einem Luxushotel verwoh-
nen zu lassen. Wire da nicht das liebe Geld. Ein Thema, das ich
nur allzu gern wegschiebe. Das ist meine Achillesferse. Es ist be-
stimmt nicht gesundheitsfordernd, finanziell immer am Abgrund
zu stehen. Mich hat das Thema Eigenverantwortung sozusagen
auf frischer Tat ertappt. Deshalb nehme ich mir fest vor, meine fi-
nanzielle Situation zu kldren. Ich muss eine Losung finden, um
nicht immer schlaflose Nichte deswegen zu haben. Immer diese
schlecht bezahlten Putz-Jobs, so geht das nicht weiter. Ich muss
lernen, mehr Disziplin und Stringenz in mein Berufsleben zu brin-
gen, ein Ziel zu definieren und dann strukturiert darauf zuzuge-
hen. Ich merke, wie mir die Knochenjobs an die Substanz gehen.
Da sorge ich nicht gut fiir mich. Das werde ich dndern!“

Geld ist tatsdchlich fiir viele Frauen ein wichtiges Thema. Sich fi-
nanziell abzusichern stellt oft eine Herausforderung dar. Dabei
liegt es wie bei Gaby meist nicht an mangelnder Qualifikation.
Vielmehr verdienen Frauen immer noch weniger Geld als Mdnner
mit den gleichen Jobs, obwohl Frauen meist mehr Zeit und Ener-
gie in ihre Arbeit investieren. Bei Gaby kommt allerdings hinzu,
dass sie ihre Ziele nicht planvoll genug verfolgt. Das hat sie nun
erkannt. Alle sind gespannt, wie sie die Herausforderung ange-
hen wird.
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Julia fihrt fort: ,Im Gegensatz zu dir, Gaby, bin ich vielleicht zu
sehr fixiert auf Geld und Familie und darauf, dass alles gut aussieht
von aul8en. Mir geht da immer ofter die Puste aus. Ich hatte ja letz-
tes Mal schon angekiindigt, dass ich wenigstens einmal pro Wo-
che Mutter-Kind-Yoga machen und mich mit meinen Freundinnen
treffen will. Ich merke, dass ich dann aber stindig versuche, alles
in meinen Alltag zu integrieren. Das artet in Freizeitstress aus. Fir
mich wire es das Gestlindeste, einen Tag weniger zu arbeiten. Und
an diesem Tag dann einfach meinen Wiinschen freien Lauf zu las-
sen. Vielleicht malen oder stundenlang auf der Couch liegen und
mal wieder einen Roman lesen, dabei eine Schachtel Pralinen
verdriicken oder in der Badewanne Prosecco trinken. Klingt nach
Klischee, aber ehrlich gesagt triume ich oft von solchen eher ober-
flichlichen Aktivititen.“

Sofort macht sich Protest breit: Das sei doch vollig in Ordnung!
»Mach das fiir dich, dann wird es dir besser gehen und zu Hause
wird es auch lockerer werden“, sagen die anderen. Julia hort sich
alles dankbar an und wirkt ganz geldst. Eine schone junge Frau,
die ganz bei sich ist — es macht Freude, sie so authentisch zu er-
leben.

Fehlen noch Evgenia und Ana. Beide Frauen haben zuvor sehr en-
gagiert das Thema diskutiert und offensichtlich etwas gemeinsam
beschlossen. Evgenia riuspert sich und kommt dann ohne Um-
schweife zum Wesentlichen: ,Dass ich keine Partnerin habe, das
mochte ich dndern. Mir ist klar, dass ich dazu empathischer und
offener werden muss. Ich bin doch sehr auf mich fixiert und den-
ke oft, ich mache alles allein am besten. Es ist nicht so, dass ich
keine Gefiihle hitte. Ich bin mir meiner eigenen Gefiihle schon
bewusst, gebe ihnen aber wenig Raum. Ich habe schon ofter tiber-
legt, ob ich mich nicht im sozialen Bereich engagieren sollte. Nun
habe ich gedacht, dass es doch eine Win-win-Situation wire, wenn
ich unbegleitete jugendliche Fliichtlinge auf ihrem Weg zur Inte-
gration unterstiitzen wiirde. Mir ringt das Respekt ab, wie die sich
durchkdmpfen. Ich kénnte einem jungen Menschen da bestimmt
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Tiren 6ffnen. Das wiirde ich gern tun. Ana hat mich (ibrigens
darauf gebracht.“

Applaus! Damit hitte niemand gerechnet — Evgenia engagiert sich
im sozialen Bereich. Eine gute Idee! Alle Studien zum freiwilligen
biirgerschaftlichen Engagement zeigen, dass das ein Gewinn fiir
alle Beteiligten ist.

Bleibt noch Ana. Sie fasst sich kurz und erzihlt, dass es fiir sie si-
cher gut wire, wenn sie sich stirker von der Familie 16sen kénn-
te. Die Scheidung wiirde sie nach wie vor stark belasten. Wie kann
sie die Liicke fiillen? Sie habe jetzt erst mal die Arbeit in den Fokus
gestellt. Und dabei spiire sie schon, wie gut ihr das tite. ,Nach all
den Jahren Familienarbeit mache ich jetzt eine Arbeit nur flir mich.
Eine Arbeit, die mir gefillt und die meine Existenz sichert. Das ist
ein hoch gestecktes Ziel, und zugleich merke ich, dass mich das
richtig motiviert. Die Flow-Erlebnisse konnen kommen!“

Der zweite Workshop-Termin war sehr intensiv. Am Ende ha-
ben wir den Eindruck, dass alle an ihren Themen weiterarbeiten
wollen. Einige haben sich schon privat verabredet und wollen die
Ubungen und weitere Fragen noch einmal im kleinen Kreis be-
sprechen, was uns sehr freut. Wir beenden wie beim letzten Mal
auch dieses Treffen mit einer kleinen Feedbackrunde. Danach
trennt sich die Gruppe. Unser nichstes Treffen findet wieder in
vier Wochen statt. Das nidchste Mal werden wir uns dann mehr
mit der Jobsdule sowie weiteren Fragen zur Gesundheitsforderung
auseinandersetzen.
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Den passenden Job
finden — und
den Motor am
Laufen halten

Der Beruf ist fiir jeden von uns wichtig. SchlieBlich ver-
dienen die meisten von uns damit ihren Lebensunterhalt
und verbringen mit seiner Ausiibung viele Stunden am
Tag. Wir wiinschen uns also zu Recht einen Job, der wirk-
lich zu uns passt. Beruflicher Erfolg hangt aber auch ganz
wesentlich von anderen Faktoren ab — so sind gesundes
Essen und Trinken der Treibstoff fiir unsere Power. Ebenso
wichtig ist das richtige MaB an Bewegung zum Ausgleich,
zur Kraftigung und fiir die Balance. Auch darum wird es in
diesem Kapitel gehen.

Wie sieht IThr Traumjob aus?

Wenn Sie sich fragen, welcher Job zu Thnen passt, eignen sich ver-
schiedene Modelle und Werkzeuge, um dies herauszufinden:

Es gibt auf dem Markt beispielsweise sogenannte Personlichkeits-  Personlichkeits-
tests, die oft online durchgefiihrt werden konnen. Anhand eines  tests
(Online-)Fragebogens beantworten Sie viele Fragen und erhalten

danach Ihr Personlichkeitsprofil. Diese Tests sind absolut serios

und werden in Unternehmen seit vielen Jahren eingesetzt. Sehen

Sie sich hierzu zum Beispiel den Myers-Briggs-Typenindikator

(MBTI), den DISG- oder den Insights-Test an.
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Eine weitere Moglichkeit, die Thnen Orientierung gibt bei der
Suche nach dem passenden Job, ist die Anfertigung eines Kompe-
tenzprofils. Dabei geht es darum, dass Sie genau {iberlegen, was
Sie konnen (und was nicht), und anhand dieser Analyse entschei-
den, welches Jobprofil am besten zu Ihnen passt.

Kompetenzprofil

Als Grundgeriist fiir Ihnr Kompetenzprofil kénnen Sie die folgende
Abbildung nutzen. Zeichnen Sie diese auf einem separaten Blatt
Papier nach und lassen Sie die Felder dabei zundchst leer:

methodische
Schwdche

methodische
Starke

soziale
Schwache

soziale
Starke

fachliche
Schwache

fachliche
Starke

personliche
Starke

personliche
Schwache
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Unterscheiden Sie dabei die Bereiche Hard Skills (fachliche und me-
thodische Kenntnisse) und Soft Skills (personliche und soziale Fahig-
keiten). Jetzt tragen Sie bitte in die acht Felder lhre jeweilige Starke
oder Schwache ein. Gemeint ist damit also eine Kompetenz, iiber die
Sie verfiigen bzw. die Ihnen fiir einen speziellen Job fehlt. Beziehen
Sie bei Ihren Uberlegungen auch das Feedback mit ein, das Sie von
anderen erhalten. Folgende Fragen sollen Sie inspirieren, damit Sie
die Felder ausfiillen kdnnen:

Fachliche Kenntnisse:
Welches besondere Fach- und Branchenwissen haben Sie?
Welche Ausbildungen haben Sie absolviert?
Welche Titel haben Sie erworben?
Sprechen Sie eine (ungewdhnliche) Fremdsprache?
Welches tatigkeitsspezifische Fachwissen haben Sie erworben?
Welches firmenspezifische Wissen besitzen Sie (Produkt, Prozess)?
Welche Marktkenntnisse besitzen Sie?

Methodische Kenntnisse:
Welche Fiihrungs- bzw. Arbeitsmethoden beherrschen Sie?
Welche Fiihrungsinstrumente beherrschen Sie (MBO, Projekt-
management etc.)?
Welche Methoden- und Prozesskenntnisse besitzen Sie
(Six Sigma etc.)?
Welche kognitiven Fahigkeiten unterstiitzen Ihre Arbeit
(analytisches Denken)?
Beherrschen Sie besondere Prasentationsmethoden?

Personliche Fahigkeiten:
Wie gehen Sie mit sich selbst um?
Wie viel Selbstvertrauen haben Sie?
Vertrauen Sie anderen Menschen?
Konnen Sie sich selbst kritisieren?
Konnen Sie sich durchsetzen?
Sind Sie eine gute Entscheiderin?
Konnen Sie sich und Ihre Zeit selbst managen?
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Soziale Fahigkeiten:
Wie gehen Sie mit anderen um - warum mdchten andere mit
lhnen zusammenarbeiten?
Wie gehen Sie auf Menschen zu? Wer erdffnet das Gesprdch?
Wie kommunizieren Sie mit anderen?
Sind Sie eine gute Zuhorerin? Sind Sie empathisch?
Konnen Sie gut verhandeln bzw. verkaufen?
Wie holen Sie als Fiihrungskraft das Beste aus |hren Mitarbeitern
heraus?
Konnen Sie Menschen inspirieren und fiir sich gewinnen?

Gerade wenn es um die Entscheidung geht, ob Sie als Expertin, als
Fiihrungskraft oder selbststindig arbeiten mochten, ist es sinn-
voll, sich die Frage zu stellen, in welcher Rolle Sie sich am wohls-
ten fithlen.

Was unterscheidet die Expertin von der Fiihrungskraft? Ganz einfach
gesagt: Die Expertin arbeitet in die Tiefe, die Fiihrungskraft arbei-
tet in die Breite. Grundsatzlich sollten Sie sich fragen, ob Sie gerne
fachlich arbeiten mochten oder aber SpaR daran haben, Menschen
zu fiihren.

Expertin: Es ist schwer, alle Expertinnen-Jobs iiber einen Kamm zu
scheren, da es die eine Expertenrolle gar nicht gibt. Je nach Unter-
nehmen und Aufgabengebiet haben Sie die Moglichkeit, sich tat-
sichlich tiefgehend und intensiv nur mit einem einzigen Thema
zu befassen. Genauso ist es aber auch moglich, dass Sie auch als
Expertin gar nicht so viel Zeit haben, sich auf Ihr Fachgebiet zu
konzentrieren, sondern sich um Administratives kiimmern miis-
sen. Uber die grundsitzliche Ausrichtung Ihrer Titigkeit sollten
Sie sich aber aufjeden Fall im Klaren sein.
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Fiihrungskraft: In der Rolle einer Fiihrungskraft werden Sie sich
immer weiter von der eigentlichen inhaltlichen Arbeit entfernen.
Stattdessen tibernehmen Sie Aufgaben wie Personalfithrung, Ad-
ministratives, Meetings und Firmenpolitik. In welchem AusmaRe
Sie daneben noch Zeit haben, mit ,abzuarbeiten, ist von Fall zu
Fall unterschiedlich. Es gibt unzihlige unterschiedliche Arten von
Fithrungsjobs. Eines sollte Ihnen aber klar sein: Als Fiithrungskraft
missen Sie entscheiden, Verantwortung {ibernehmen und Ziele
vorgeben. Auch der ein oder andere Konflikt wird ausgefochten
werden miissen. Wem das nicht liegt, der ist in dieser Rolle falsch.

Selbststindige: Als Unternehmerin eine eigene Firma zu griin-
den setzt eine realistische Geschiftsidee voraus. AulRerdem ist es
notwendig, genug Geld im Hintergrund zu haben, um die ersten
Monate, vielleicht Jahre, zu tiberbriicken. Weiterhin ist in der ers-
ten Zeit Ihr voller personlicher Einsatz gefragt — nicht umsonst
behaupten Selbststindige gerne, sie arbeiten ,selbst“ und ,,stin-
dig“. Thnen sollte bewusst sein, dass Sie allein alle Anst6[3e fiir Ihr
Unternehmen geben miissen. Denn ansonsten tut es keiner. Wenn
TIhnen das liegt und Sie eine tragfihige Idee haben, ist der Weg in
die Selbststindigkeit durchaus eine Option.

Den Traumjob skizzieren

Manchmal hat man eine klare Idee davon, wie genau der persén-
liche Traumjob aussehen sollte. Die einzelnen Faktoren, wie zum
Beispiel Tatigkeit, Stadt, Unternehmen, Gehalt, Team oder nicht,
Reisetdtigkeit oder nicht etc., konnen Sie sich auf einem separaten
Blatt Papier notieren und dann mit Ihrer aktuellen beruflichen
Realitdt abgleichen. Moglicherweise ergeben sich daraus dann wei-
tere Ideen.

Wie sieht Ihr Traumjob aus?
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Mit 20 oder 30 sind den meisten Menschen beruflich andere Din-
ge wichtig als mit 40 oder 50. Nach der Ausbildung oder dem Stu-
dium wollen wir uns ausprobieren und unser Wissen in die Praxis
umsetzen. Wir wollen zeigen, was wir konnen, und zu einem Er-
gebnis beitragen. Daneben geht es um die finanzielle Unabhin-
gigkeit. Fiirviele von uns ist der Berufseinstieg verbunden mit dem
Auszug aus dem Elternhaus. Wir beziehen die erste eigene Woh-
nung und richten sie ein. Wenn wir diese erste Hiirde des Berufs-
einstiegs genommen und uns etwas Sicherheit erarbeitet haben,
mochten wir weiterkommen, uns einen Status im Job erarbeiten.
Fiir viele geht es auch um die Griindung einer eigenen Familie —
andere streben zunichst den Aufstieg auf der Karriereleiter an. Mit
40 oder 50 Jahren ist uns dann oftmals bewusst, dass wir die Half-
te unseres Lebens erreicht haben. Viele haben bis zu diesem Zeit-
punkt im Beruf positive, aber auch negative Erfahrungen gemacht.
Das ist der Punkt, an dem wir uns fragen: Was kommt noch? Was
konnen wir Sinnvolles tun, um einen Beitrag in der Gesellschaft
zu leisten? Wir tiberpriifen, ob wir in unserem Job gliicklich sind
und ob wir dort bleiben mdchten — oder ob eine Verdnderung an-
steht. Geld istin dieser Lebensphase weiterhin wichtig, aber meis-
tens mehr Mittel zum Zweck, um sich ein angenehmes Leben leis-
ten zu konnen.

Wenn Sie sich also die Frage stellen, welcher Job bzw. welche
berufliche Rolle zu Thnen passt, kann es sinnvoll sein, sich auch
damit zu beschiftigen, in welcher Lebensphase Sie sich gerade
befinden und was Thnen in dieser Phase wichtig ist.

Der Berufseinstieg: Je nachdem, welche Ausbildung oder welches
Studium man absolviert, steigt man im Alter zwischen 16 und An-
fang 30 in den Job ein. Sicher haben die meisten zuvor schon ein
Praktikum gemacht und erste Bertihrungen mit dem Arbeitsleben
gehabt. Jetzt geht es jedoch darum, den Einstieg richtig zu gestal-
ten und mit seinen Leistungen zu iiberzeugen. Wir stellen uns in
dieser Phase die Frage, ob wir uns in der Praxis bewihren konnen
und ob unser erster Arbeitgeber mit unserer Leistung zufrieden
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sein wird. Gerade der Einstieg ist fiir uns alle wichtig, und latent
schwingt bei jedem die Angst mit, die Probezeit nicht zu tiberste-
hen oder sich fiir den falschen Arbeitgeber entschieden zu haben.

Anerkennung, Idealismus, Sicherheit
In dieser ersten beruflichen Phase sind drei Werte fiir uns beson-
ders wichtig: Anerkennung, Idealismus und Sicherheit. Durch
diese Werte zeigen wir nach aul3en, was wir in dieser Phase be-
sonders brauchen:
Wir mochten, dass unsere Leistung und unser iiber Jahre
erworbenes Wissen aus Ausbildung und Studium gesehen
werden (Anerkennung).
Wir haben groRe Pline und mochten in dem Unternehmen
oder der Branche, fiir das bzw. die wir uns entschieden haben,
Verinderungen bewirken (Idealismus).
Es ist uns wichtig, endlich auf eigenen FiiRen zu stehen, eine
eigene Wohnung zu beziehen und genug Geld zu verdienen,
um von den Eltern unabhingig zu sein (Sicherheit).

Die Aufbaujahre: Nach den ersten Jahren im Job stellt sich die ers-
te Routine ein. Wir beherrschen unser Fachgebiet und kennen die
Anforderungen, die an uns gestellt werden. Zwar geht es auch hier
immer wieder darum, Neues kennenzulernen, der Fokus liegt in
den Aufbaujahren aber nicht mehr so sehr auf dem Anhiufen von
neuem Wissen, sondern vielmehr auf der Positionierung in der Fir-
ma, fiir die man titig ist. Wenn es in dieser Firma fiir uns karrie-
remi(3ig nicht weitergeht, steht oft auch der Wechsel in ein ande-
res Unternehmen an. Die Aufbaujahre finden meistens zwischen
Mitte 30 und Anfang 40 statt — je nachdem, wann man in den Job
eingestiegen ist.

Die Werte, die in dieser beruflichen Phase eine Rolle spielen und
meistens sehr stark ausgeprigt sind, lauten Familie — und damit
verbunden Work-Life-Balance und Lebensqualitit —, Macht und
Status bzw. Prestige. In den Aufbaujahren lassen sich grob zwei
Personlichkeitstypen unterscheiden: zum einen diejenigen, die
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nach dem Berufseinstieg in die Familienplanung iibergehen und
fiir die die Werte Familie und Lebensqualitit im Mittelpunkt ste-
hen, zum anderen die Menschen, denen es darum geht, moglichst
schnell weit nach oben zu kommen oder sogar eine eigene Fir-
ma zu griinden. Sie fokussieren dabei vor allem die Werte Macht,
Status und Prestige. Dabei darf natiirlich nicht unberiicksichtigt
bleiben, dass es in den Aufbaujahren auch wichtig ist, sich aus-
zuprobieren und Neues hinzuzulernen. Daher wird hier auch das
Lebensmotiv Neugier eine grol3e Rolle spielen.

Die Erntejahre: Es gibt Menschen, die ihr Leben lang auf der Su-
che nach dem richtigen Job sind und fiir die berufliche Verinde-
rungen fastan der Tagesordnung sind. Fiir andere stellt sich an ir-
gendeinem Punkt das Gefiihl ein, die richtige Position gefunden
zu haben. In diesem Fall heildt es dann, das, was man hat, auch
zu halten.

Friiher sagte man, dass Karriere bis Mitte 40 gemacht werde und
die Zeit fiir grol3e berufliche Verdnderungen danach vorbei sei.
Heute trifft das sicher nicht mehr aufjeden zu. Es gibt Menschen,
denen mit Ende 40 oder auch Anfang 5o gekiindigt wird und die
dann nach neuen beruflichen Perspektiven Ausschau halten. Da
viele auch linger arbeiten (miissen) und nicht mit Mitte 6o in Ren-
te gehen, gibt es Existenzgriinder, die 50 oder ilter sind. Trotz-
dem gilt immer noch, dass der Grof3teil der Angestellten und Un-
ternehmer im Alter von 50 Jahren hiufig ,erntet* und nicht mehr
(nur) ,aufbaut® oder ,sit. In dieser Phase befinden wir uns sozu-
sagen in unserem beruflichen Herbst.

Beim Ernten geht es darum, die Friichte der Arbeit einzusammeln.
Wir haben uns bereits Achtung und Anerkennung verschaftt, finan-
zielle Sicherheit erarbeitet und bestenfalls genau die Karriere ge-
macht, die wir uns vorgestellt haben. Vielleicht haben wir auch ei-
ne Familie gegriindet oder andere private Ziele erreicht. Beruflich
gesehen kehrt nun etwas mehr Ruhe in unser Leben ein. Es ist nun
nicht mehr wichtig, gro3e Spriinge zu machen, sondern Geleiste-
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tes zu ehren und den Status zu halten, vielleicht auch, sich gegen
die (jiingere) Konkurrenz mit Geschick und Erfahrung durchzuset-
zen. Folgende Werte sind in dieser Phase oftmals von Bedeutung:
Ehre, Familie, verbunden mit Lebensqualitit, und Idealismus.

Durchfiihrung der Ubung in der Coaching-Gruppe

Kommen wir zuriick zu unserer Coaching-Gruppe: dritte Run-
de, diesmal zu dem Thema ,Welcher Job passt zu mir?“. Es sind
wiederum vier Wochen vergangen und erfreulicherweise erschei-
nen auch dieses Mal wieder alle Teilnehmerinnen zum Coaching-
Termin. Das ist in einem lingeren Prozess keine Selbstverstind-
lichkeit, auch wenn sich alle Teilnehmerinnen vorab dazu ver-
pflichtet haben. Oftmals ist es so, dass sich die individuellen The-
men und auch Ziele im Laufe der Wochen verdndern und die eine
oder andere keinen Bedarf mehr hat, diese Themen zu reflektie-
ren. Es kommt aber auch vor, dass Menschen den Coaching-Pro-
zess verlassen, wenn es fiir sie unbequem wird und es ans ,,Ein-
gemachte“ geht.

Solange Themen auf allgemeiner Ebene besprochen werden und
man sich innerhalb der eigenen Komfortzone bewegt, fiihlt sich
alles gut und machbar an. An irgendeinem Punkt im Prozess wird
einem aber klar, dass es nun um das eigene Leben, den eigenen
Weg geht, den es zu verdndern gilt. Und auf einmal wird es schwe-
rer. Man muss sich selbst bewegen und sieht sich mit seinen per-
sonlichen Angsten oder Hindernissen konfrontiert. Jetzt gilt es,
Farbe zu bekennen und diese Hiirden aktiv zu benennen und an-
zugehen. Das gelingt nicht immer allen und manchmal braucht
man dazu mehrere Anldufe.

Also, wo stehen wir? Wir starten wieder mit einer kurzen Be-
grilungsrunde und stellen das heutige Thema vor. Nun ist es
bei dieser Gruppe aber so, dass das Thema ,,Welcher Job passt zu
mir“ nicht fiir alle interessant ist. Einige sind sich schon sicher,
den richtigen Job gefunden zu haben, andere stehen noch ganz
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am Anfang mit ihren Uberlegungen. Daher bitten wir alle Teil-
nehmerinnen, auf diejenigen etwas Riicksicht zu nehmen, die mit
ihren Uberlegungen noch nicht so weit sind, und dieses Treffen
auch als zusitzliche Reflexionsplattform fiir sich zu nutzen.

Als Modell, um dieses Thema zu bearbeiten, nutzen wir die be-
reits beschriebene Ubung zum Kompetenzprofil. Wir teilen Blitter
aus, auf denen das Kompetenzprofil einzutragen ist. Als Inspira-
tion geben wir die entsprechenden Fragen mit. Jede Teilnehmerin
soll sich nun ihr eigenes Kompetenzprofil erarbeiten und ins-
besondere Feedbacks von Chefs und Kollegen miteinbeziehen,
die sie im Laufe der Jahre gesammelt hat. Danach sollen auch
diese Ergebnisse wieder in kleinen Zweier- bzw. Dreiergruppen
besprochen werden.

Wir erhalten das Feedback, dass diese Ubung fiir alle Teilneh-
merinnen neu ist, was uns sehr freut. So hat jede fiir sich indi-
viduell noch einmal eine Lernerfahrung. Nach ca. einer Stunde
kommen wir wieder in der Gruppe zusammen und sammeln die
jeweiligen Ergebnisse ein.

Julias Kompetenzprofil

Heute mochte Julia sich wieder als Erste einbringen und ihr Kom-
petenzprofil vorstellen. Wir hatten das Gefiihl, dass Julia beson-
ders eifrig an die Ubung herangegangen ist, und fast alle Felder
sind mit vielen Attributen gefiillt — das passt zu ihrem Perfektio-
nismus.

Julia kommt fiir sich zu dem Ergebnis, dass die Fiihrungsrolle ge-
nau das ist, was zu ihr passt. Sie ibernimmt sehr gerne Verantwor-
tung und hat Spafd daran, Menschen zu leiten. Ihr Perfektionismus
hindere sie allerdings manchmal daran, Aufgaben konsequent
zu delegieren. Sie ertappe sich selbst dabei, dass sie Anfragen ger-
ne selbst abarbeite, weil sie denke, dass sie es am besten mache.
Hieran mochte sie zukiinftig arbeiten.
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methodische Schwachen:

Selbst- und Zeitmanagement ist
ausbaufdhig

methodische
Starken:

MS Office,
SAP-Kenntnisse

soziale
Schwachen:

soziale
Starken:

fachliche
Starken:

fachliche duales Wirtschafts- gerne mit anderen delegiere
Schwichen: studium, fundiertes zusammen, bilde nicht immer
Wissen im Gesund- gerne andere aus konsequent

/

heitsmanagement und leite sie an an andere

personliche
Starken:

verantwortungsvoll,
ehrgeizig, resilient

personliche Schwachen:

zu perfektionistisch, manchmal
kein gutes Zeitmanagement

Thre fachlichen und methodischen Stirken wiirden sehr gut zu ih-
rer aktuellen Titigkeit passen. Allerdings kdme fiir sie auch der
Wechsel in ein anderes Unternehmen infrage, zum Beispiel um
dort ihren jetzigen Bereich Gesundheitsmanagement aufzubauen
oder zu tibernehmen, sollte sich in ihrem aktuellen Job auf Dauer
nichts 4ndern. Damit meine sie insbesondere die fehlende Wert-
schitzung und Anerkennung von ihrem Chef fiir ihre Arbeit.

Ihr Chef sei zwar ein ,,guter Typ“, aber auch ein absoluter Work-
aholic und eher im Kopf als im Gefiihl unterwegs. Aufgrund der
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guten Sozialleistungen, die auch eine familienfreundliche Versi-
cherung miteinschliel3en, schitze sie aktuell die Arbeitsbedin-
gungen. In den nichsten flinfJahren konne sie sich aber durchaus
auch noch einmal einen anderen Arbeitgeber vorstellen.

Die Wertschitzung, die sie sich im Job wiinscht, miisse sie mog-
licherweise auch mehr einfordern oder sich andere Ansprechpart-
ner als ihren Chef'suchen, dem das Zeigen von Wertschitzung auf-
grund seiner Personlichkeit einfach nicht liege.

Evgenias Kompetenzprofil

Evgenia stellt ihr Profil vor und kommt selbst zu dem Ergebnis,
dass die sogenannten Hard Skills (fachliche und methodische
Kenntnisse) fiir sie nicht das Problem sind.

Nach lingerem Nachdenken sei ihr eingefallen, dass ihr eini-
ge Chefs und auch Kollegen in den letzten Jahren wiederholt ge-
sagt hitten, dass sie mehr an ihrer Empathie arbeiten solle. Mog-
licherweise sei dies ein Faktor, der sie momentan am weiteren
beruflichen Aufstieg hindere. Sie selbst wiirde sich zwar als sehr
empathisch empfinden, das Fremdbild sei aber anscheinend ein
anderes, das miisse sie schmerzlich akzeptieren.

Aullerdem fehle ihr im Bereich der sozialen Kompetenz das ,,Poli-
tisieren“ noch etwas. Sie selbst sei eine Frau der klaren Ansage und
schitze es auch bei anderen sehr, wenn Dinge klar auf den Tisch
kommen. Doch auch hier sei hin und wieder schon an sie herange-
tragen worden, dass sie etwas diplomatischer werden kdnne und
das Gesamtkonzept der Firma beachten solle. Ihr selbst sei dazu
gerade das Bild vom ,,Elefanten im Porzellanladen“ eingefallen. Da
konne durchaus etwas dran sein. Insofern habe sich diese Ubung
fiir sie schon jetzt sehr gelohnt. Die Frage sei nur, wie genau sie an
diesen Punkten arbeiten konne.
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methodische
Schwdchen:

/

methodische
Starken:

soziale
Schwdchen:

MS Office, Six Sigma Black Belt,
Lean Management,
SAP-Erfahrung

fachliche
Stdrken:

BWL-Studium,
Controllingerfahrung,
Kenntnisse im Automo-
tivbereich, Manage-
ment-Studium
in St. Gallen

nicht immer
empathisch
anderen gegen-
tiber, mache zu
wenig Politik im
Unternehmen,

unterbreche
andere hdufig
und hdre nicht
gut zu

soziale
Starken:

fachliche
Schwdchen:

Charisma

Englisch konnte
besser sein

personliche
Starken:

flihre und leite gerne
andere an, kann mich gut
durchsetzen, ehrgeizig

personliche Schwachen:

zu undiplomatisch,
.Elefant im Porzellanladen"

Im Hinblick auf die zur Auswahl stehenden Rollenbeschreibungen
identifiziert Evgenia sich ganz klar mit der Rolle der Fihrungs-
kraft. Genau wie Julia mochte sie Dinge beeinflussen. Sie sieht
sich selbst als Unternehmertyp, jedoch angestellt in einer Firma.
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Gabys Kompetenzprofil

Gaby hat ihr Kompetenzprofil mit Marion reflektiert und man
é bemerkt, dass Marion immer noch tief beeindruckt davon ist,
tiber wie viele Kenntnisse und Erfahrungen Gaby verfiigt.

methodische Schwachen:

bin sehr unstrukturiert
(sagt meine Tochter)

methodische Starken:

NLP-Ausbildung,
Transaktionsausbildung,
Psychodrama-
Ausbildung,

Reiki

soziale
Schwaéchen:

fachliche
Schwaéchen:

soziale Starken:

fachliche Starken:

viel Wissen zu
unterschiedlichen
Themen

gerne mit anderen
zusammen, arbeite
aber lieber als
Expertin, bin sehr
empathisch

grenze mich zu
wenig von
anderen ab

kann schlecht mit
Geld und Finan-
zen umgehen

personliche
Starken:

offen fiir Neues und
neugierig, kann andere
so nehmen,
wie sie sind

personliche Schwachen:

sehr sprunghaft,
bleibe nicht an Themen ,dran",
Disziplinlosigkeit

Vielseitig Marion kann iiberhaupt nicht verstehen, dass eine so fihige und
begabt begabte Frau keinen addquat bezahlten Job findet. Gaby schmei-
chelt dieses Feedback sichtlich und es tut ihr sehr gut. Sie selbst

geht mit sich selbst allerdings etwas hirter ins Gericht.
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Gaby sagt: ,In der Tat verfiige ich tiber sehr viele Kenntnisse. Ich
habe im Laufe meines Lebens schon einiges ausprobiert und daher
hat sich einiges angesammelt. Ich kann eine ganze Menge, auch
wenn diese Kompetenzen nicht sehr tiefgehend sind. Dennoch ist
das sicher mehr, als viele andere aufzuweisen haben. Meine grof3-
te persdnliche Schwiche, die ich in der Ubung reflektiert habe, ist
meine Sprunghaftigkeit. Jobs werden fiir mich schnell langweilig.
In der Vergangenheit habe ich dann immer mal wieder gewechselt.
Irgendwie fehlt mir das Gen zum Durchhalten. Vielleicht muss ich
meine Anspriiche etwas herunterschrauben. Ich bin halt der klas-
sische Abbrechertyp. Das gestehe ich mir selbst zwar nicht ger-
ne ein, aber so ist es nun mal. Und da gibt es auch gar nichts zu
beschonigen.

Ich weil selbst nicht, woran das liegt. Vielleicht ist es mangeln-
de Disziplin. Mir wird aber langsam klar, dass ich bald ein Alter
erreicht habe, in dem die gut bezahlten Jobs nicht auf der StralRe
liegen. Daher muss ich jetzt dringend die Kurve kriegen.

Auf die Frage, ob sie sich eher als Expertin oder als Fiihrungskraft
sieht, ist ihre Antwort eindeutig: Sie schétzt sich als Expertin ein.
Sie arbeitet sehr gerne am Thema bzw. Inhalt und sieht sich nicht
in einer Leitungsfunktion — zumindest nicht jetzt.

Marions Kompetenzprofil

Das Profil von Marion ist noch nicht sehr detailliert ausgefiillt. Das
fillt ihr beim Abgleich mit den Profilen der anderen sofort auf.
Sie deutet das als ,typisch flir mich“ und meint damit, dass es ihr
schwerfalle, in die Tiefe zu gehen.

Thre fachlichen und methodischen Kenntnisse habe sie sehr
schnell ausfiillen konnen. Daraus ergeben sich fiir sie auch keine
groRen Uberraschungen. Bei dem Feld persénliche Fihigkeiten
sei ihr aber unter anderem aufgefallen, dass sie wenig eigenmoti-
viert und auch kein besonders kreativer Mensch sei.
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methodische
Schwdchen:

/

methodische
Stdrken:

sehr strukturiert,
ordentlich

soziale

fachliche
Schwdchen:

Schwachen:

soziale Starken:

fachliche Starken:

Buchhalterin, eher introvertiert,

sorge mich um

keine Manage-

menterfahrung, kann gut mit Zahlen andere, bin gehe nicht
schlecht in umgehen werteorientiert so gern auf
Englisch und personliche andere zu

Computer Starken:

verlasslich, bestandig,
loyal

personliche Schwachen:

nicht sehr kreativ,
muss von auBen motiviert werden

Moglicherweise miisse sie hier etwas dndern, wenn sie sich beruf-
lich noch einmal bewegen wolle. Sie habe sich schon fiir das kom-
mende Wochenende mit Ana verabredet, die ihr angeboten habe,
mit ihr einfach mal zu brainstormen, was sie beruflich machen
konne. Dieses Angebot freut Marion sehr. Sie sei schon ganz ge-
spannt darauf, zu welchem Ergebnis sie kommen wiirden. Mehr
konne sie heute gar nicht zu diesem Thema sagen.
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Anas Kompetenzprofil

Da Ana in den letzten 15 Jahren nicht gearbeitet hat und ihre kauf-
mannische Ausbildung, die sie in Kiew absolviert hat, in Deutsch- . 4&
land leider nicht anerkannt wird, steht auf ihrem Blatt im Bereich N
der fachlichen und methodischen Kenntnisse nicht besonders viel.
Insofern mochte sie sich aufihre persdnlichen und sozialen Fihig-
keiten konzentrieren.

methodische Schwéachen:

kann nur wenig Computer
und diese ganzen Programme

methodische
Starken:

sehr kreativ, gute Ideen

soziale
Starken:

fachliche
Schwaéchen:

fachliche
Starken:

soziale
Schwadchen:

gehe offen auf

deutsche kaufméannisches andere zu, gebe anderen

Grammatik nicht Wissen (aber nicht offne Menschen, manchmal zu

immer gut anerkannt) empathisch, wenig Raum,
gute Aus- hére nicht

strahlung immer zu

personliche
Starken:

ehrgeizig, kann hart arbeiten,
bin eigenmotiviert

personliche Schwachen:

sprunghaft, manchmal etwas zu laut
und Raum einnehmend
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Stdarken bei
den Soft Skills

Aktive Pause

10

Marion habe ihr in der Kleingruppenarbeit das Feedback gegeben,
dass sie sehr kreativ sei, sehr gut auf Menschen zugehen kénne
und insgesamt eine sehr offene Art habe. Sicher konne sie andere
schnell fiir sich begeistern. Flir Ana war das ein tolles Feedback,
denn sie trigt sich mit dem Gedanken, eine Karriere als Maklerin
anzustreben. Es scheint, als verfiige sie genau iiber die richtigen
Eigenschaften fiir diesen Job. Auch die anderen Teilnehmerinnen
bestitigen Ana, dass sie eine gute Ausstrahlung hat, und bestir-
ken sie in ihrem Plan, den Einstieg ins Maklergeschift anzugehen.

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?

Nach der Pause geht es in den zweiten Teil der Coaching-Runde:
»,Bewegung und Ernihrung“ ist nun das Thema. Es verspricht,
spannend zu werden, denn zu diesem Themenfeld hat jede Teil-
nehmerin etwas zu sagen. SchlieRlich hat jede ganz eigene Er-
folgs-, mitunter aber auch Leidensgeschichten erlebt, und jede
verbindet mit diesen Themen personliche Wiinsche und Vorstel-
lungen, teilweise aber auch Befiirchtungen.

Bewegung

Bevor es losgeht, starten wir mit einer aktiven Pause, die uns etwas
Entspannung und Gelassenheit verschaffen soll. Erst einmal den
Kopf frei bekommen!

Karin Midwer bittet alle Teilnehmerinnen aufzustehen und sich
in einen Kreis zu stellen. Eine Armbreite Platz um sich herum ge-
niligt. Nun sollen sich alle erst einmal ausgiebig strecken und deh-
nen — das tut gut nach dem langen Sitzen. Stehen alle gerade auf-
gerichtet? Ein lockerer, guter Stand fordert die Zentrierung in der
Korpermitte, was eine Voraussetzung flir Entspannung ist. Weite-
rer Vorteil: Durch eine solche Haltung kann der Atem frei flie3en.
Die Teilnehmerinnen 6ftnen auch das Fenster, damit der Korper
gut mit Sauerstoff versorgt wird.

Tag 3: Den passenden Job finden - und den Motor am Laufen halten



Der richtige Stand

So geht der richtige Stand, der sich unter anderem auch bei Prasen-
tationen bewdhrt hat:
Die FiiRe stehen parallel und schulterbreit, die Knie sind leicht
gebeugt.
Das Becken ist aufgerichtet, das heil3t, die Sitzhdcker zeigen zum
Boden, der untere Riicken ist stabil.
Die Schultern hangen locker herunter mit der Tendenz, die Schul-
terblatter nach hinten unten zu ziehen.
Die Arme hangen locker.
Das Kinn ist ganz leicht angezogen Richtung Brust, die Gesichts-
muskeln sind entspannt, der Kiefer ist gelGst (dazu den Unterkie-
fer einfach ein paarmal nach rechts und links schieben).
Der Kopf ,,hangt" locker wie eine Marionette an einem Faden.
Jetzt die Atmung dazu nehmen: ein paarmal bewusst und leicht,
ohne den Atem zu drdangen, durch die Nase ein- und den Mund
ausatmen.

Blitzentspannung - Abklopfen

Zum Abschluss Ihrer aktiven Pause kdnnen Sie noch eine Blitz-
entspannung durch Aktivierung durchfiihren:
Im schulterbreiten Stand den linken Arm locker nach vorn
strecken, Handinnenflache zeigt Richtung Himmel.
Jetzt mit der rechten Hand an der Innenseite der linken Schulter
beginnend die Innenseite des Arms Richtung Hand abklopfen.
Die linke Hand drehen und mit der rechten die AuRenseite des
linken Arms Richtung Schulter abklopfen.
Klopfen Sie sich ruhig auch kraftig auf die Schulter - wenn's
kein anderer tut, ist das eine gute Moglichkeit, sich selbst zu
motivieren!
Wechseln Sie die Seite.
Dann die Hiifte nach vorn abbeugen, Knie leicht beugen und mit
beiden Handen die AuRenseiten der Beine Richtung Zehenspitzen

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie? m
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abklopfen und die Innenseite der Beine nach oben klopfen,
dabei aufrichten.

Uber den Bauch Richtung Thymusdriise (Brustbeinregion) weiter-
klopfen. Hier 20 Sekunden sachte klopfen.

Am Schluss Arme, Hande und Beine ausschiitteln.

Nach der aktiven Pause werfen wir einen Blick in die Runde: Alle
licheln, haben neue Energie und sind sichtbar entspannter. Klei-
ne Ubung, groRe Wirkung!

Genau darum geht es beim Thema Bewegung: Wichtig ist nicht die
sportliche Hochstleistung zweimal in der Woche, sondern hiufi-
ge, mehrminiitige Unterbrechungen im Alltag. Diesen verbringen
die meisten Berufstitigen zu einem hohen Anteil regungslos vorm
Computer (und anschliefend vorm Bildschirm oder der Matt-
scheibe zu Hause auf dem Sofa). Was genau ist daran so schlecht?
Nun, Bewegungsmangel fithrt dazu, dass sich Muskeln zuriick-
bilden — wodurch die Wirbelsiule ihren natiirlichen Halt verliert.
Bandscheibenprobleme, Verspannungen und Schmerzen sind die
Folge. Die Muskeln produzieren zudem weniger Lipoproteinlipa-
se, ein Enzym, das beim Fettabbau beteiligt ist. Bewegungsman-
gel macht also auch noch dick!

Bewegungsmangel flihrt relativ schnell dazu, dass die Zellen, Mus-
keln, Knochen, der Stoffwechsel und der Kreislauf nicht ausrei-
chend mit Sauerstoff versorgt werden. Wir pressen unseren Kor-
per in eine Art Korsett —und das macht ihn krank. Das kenntjeder,
der stundenlang regungslos sitzt bzw. sitzen muss. Auch das Ge-
hirn wird langsamer. Pausen vom Sitzen sind daher kein Luxus,
sondern lebensnotwendig!
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Zwei- oder dreimal in der Woche Sport zu machen, ist zweifellos gut
und richtig. Doch diese Einheiten kdnnen den Mangel an kontinu-
ierlicher Bewegung im Alltag nicht komplett ausgleichen. Daher gibt
es zu Unterbrechungen - aktiven Pausen — wdhrend des Arbeitstags
im Biiro keine Alternative!

Wie bedenklich die Situation tatsidchlich aussieht, dariiber gibt die
aktuelle Bewegungsstudie der Techniker Krankenkasse Auskunft:
Muskel-Skelett-Erkrankungen verursachen schon heute den groR3-
ten Teil der Fehlzeiten. Zwei von drei Menschen hierzulande ha-
ben Erfahrung mit Riickenschmerzen, fast ein Drittel leidet stin-
dig oder oft darunter. Mehr als ein Drittel der Menschen kommt
nicht einmal auf eine halbe Stunde Bewegung im Alltag. Stattdes-
sen sitzt Deutschland: am Arbeitsplatz, im Auto, vor den privaten
Bildschirmen und Mattscheiben.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt mindestens 30 Minu-
ten miRige Bewegung an flinf Tagen oder mindestens 20 Minu-
ten intensive Bewegung an drei Tagen die Woche. Das klingt doch
machbar — oder?

Jeder von uns hat 168 Stunden pro Woche zur Verfiigung. Beob-
achten Sie sich doch einmal selbst: Wie viele Stunden bzw. Minu-
ten sind Sie pro Woche aktiv? Treiben Sie Sport? Wie viel Zeit ver-
bringen Sie am Bildschirm? Haben Sie 6fter Kopfschmerzen, sind
Sie hiufig stressbedingt miide oder erschopft? Sind Sie mit Threr
Gesundheit zufrieden? Haben Sie Thr Wohlftihlgewicht?

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?

Riickenrepublik
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Wie aktiv sind Sie?

Erfassen Sie mehrere Tage nacheinander lhre Bewegungseinheiten
und ziehen Sie Bilanz. Wenn Sie ein Bewegungsdefizit feststellen,
nehmen Sie sich konkrete MaRnahmen vor: An welchen Tagen wollen
Sie wie lange welche Bewegungsart durchfiihren?

Wenn man die Menschen befragt, warum sie sich so wenig bewe-
gen, obwohl sie doch wissen, dass Bewegung Korper und Psyche
fit hilt, werden meist die folgenden Griinde genannt:

Zeitmangel

Krankheit/korperliche Einschrinkungen

,Kann mich nicht aufraffen“

»,Bewege mich ungern“

zu lange Wege/zu groe Entfernungen

Um gesund zu bleiben, sind sowohl Sport als auch Bewegung
im Alltag wichtig. Jede noch so kleine Aktivitit zdhlt. Wie kon-
nen wir mehr Bewegung in unseren Berufsalltag bringen? Die
Gruppe macht zu dieser Frage ein Brainstorming und kommt auf
folgende Ideen:

zwischendurch dehnen

Drucker in einem anderen Zimmer stehen haben

beim Telefonieren aufstehen oder gehen

in den Pausen moglichst vor die Tiir gehen

die Kollegin im Nachbarbiiro besuchen, statt sie anzurufen
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Meetings im Stehen abhalten

mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren

bei Bahnfahrern: eine Station frither aussteigen und den Rest
des Weges zu Ful} gehen

Treppen statt Aufzug nehmen

App oder Fitnessuhr benutzen

Bewegung im Alltag

Nun sind Sie dran: Was féllt Ihnen dazu ein? Wie kdnnen Sie ganz
einfach mehr Bewegung in Ihren Alltag bringen?

Powerfood fiir mehr Energie

Neben der Bewegung ist es insbesondere die richtige Erndhrung,
die uns helfen kann, fit zu bleiben oder zu werden, und die einen
grof3en Anteil an unserem Wohlbefinden hat. Bedenkt man, wie
viel in Zeitschriften und anderen Medien tiber das Thema berich-
tet wird, misste eigentlich jede von uns Erndhrungsexpertin sein.
Doch das Gegenteil ist der Fall. Zudem ist Wissen nicht gleich-
zusetzen mit Umsetzen — ein Thema, um das es in unserem Coa-
ching-Prozess immer wieder geht.

Wir haben im Workshop einen Fragebogen zum Thema Ernih-

rung ausgeteilt, und keine unserer Teilnehmerinnen hat alle Fra-
gen richtig beantworten konnen. Dafiir hat das Quiz die Diskus-

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?

Wissen iiber
Erndhrung
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sion angeregt und wir waren sofort mitten im Geschehen. Testen
Sie sich doch einmal selbst: Kénnen Sie alle Fragen richtig beant-
worten?

Quiz: Was wissen Sie iiber gesunde Erndahrung?

1 Der Tag war anstrengend, endlich Feierabend, und jetzt: ein
schones Glas Wein oder ein kiihles Bier. Doch wie viel Alkohol
gilt eigentlich als gesundheitlich unbedenklich fiir eine er-
wachsene Frau?

a) 0,11 Wein oder 0,25 | Bier pro Woche

b) 0,2 | Wein oder 0,5 | Bier pro Tag

) Vier bis fiinf 0,1-Liter-Glaser Wein oder 0,25-Liter-Gldser Bier pro
Woche

2. Friihstiick, Mittag-, Abendessen, Mitternachtsimbiss: Welche ist
die wichtigste Mahlzeit des Tages?

a) Friihstiick

b) Mittagessen

¢) Abendessen

d) Mitternachtsimbiss

3. Was ist am besten fiir den Organismus:
a) Drei Mahlzeiten am Tag
b) Viele kleinere Portionen iiber den Tag verteilt

4. Taglich mindestens 1,5 Liter zu trinken, ist wichtig. Doch welches
Getrank ist am empfehlenswertesten fiir eine ausreichende Fliis-
sigkeitszufuhr?

a) Milch b) Wasser c¢) Smoothie d) Saftschorle e) Tee oder Kaffee

5. Macht Fett fett?

a)la
b) Nein
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6. Welche Nahrungsmittel mit hohem Fettanteil sind besonders
empfehlenswert? (Mehrere Antworten sind richtig.)

a) Salami b) Wildlachs c) Niisse d) Butter e) Olivendl f) Rapsél

g) Margarine h) Bananen

7. Welche Nahrungsmittel mit einem hohen EiweiBanteil sind be-
sonders empfehlenswert? (Mehrere Antworten sind richtig.)

a) Spinat, b) Ei, c) Rindfleisch, d) Linsen, e) Niisse, f) Rosinen,

g) dunkle Schokolade, h) Tofu, i) Kartoffeln, j) Currywurst

‘y'a'p'qliy'an'qgoiqsighie € lez L :Sunsquny

Deutschland ist zu unbeweglich, das haben wir schon gesehen,
und Deutschland ist auch zu dick. Laut dem aktuellen Erndhrungs-
bericht der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung sind 59 Prozent
der Médnner und 37 Prozent der Frauen iibergewichtig. Noch kri-
tischer sieht die Lage bei den Berufstitigen aus: Am Ende ihres
Berufslebens sind 74,2 Prozent der Mdnner und 56,3 Prozent der
Frauen zu dick. Dafiir gibt es viele Griinde, ein wesentlicher ist,
dass hoch kalorisches Essen billig und tiberall verfiigbar ist. Ins-
besondere Zucker und billige Fette, wie sie in industriell hoch ver-
arbeiteten Lebensmitteln vorkommen, fordern diese negative Ent-
wicklung. Und im Biiro ist es ja auch tatsdchlich nicht einfach, den
zweifelhaften Verlockungen zu widerstehen: Essen aus Stress, die
SiiRigkeitenbox der Kollegin, das Ausfallenlassen von Mahlzeiten
wegen Arbeitsterminen und dadurch bedingter HeiR- und SiRR-
hunger, schlechtes Kantinenessen usw. gefihrden die Gesund-
heit vieler Angestellter.

Aber fangen wir doch einmal bei uns selbst an: Im Coaching-
Raum stehen neben Obst und Gemiisesticks Schokolade, Gum-
mibérchen, Kaffee und Cola. Und wenn wir uns so beobachten,
greifen wir in schwierigen Situationen gern zu ,Aufputsch- und
Beruhigungsmitteln“. Leider haben diese Speisen und Getrinke,

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?
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bei denen es sich eigentlich um Genussmittel handelt, bei Miss-
brauch eine fatale Wirkung: Sie bringen unseren Stoffwechsel aus
dem Konzept, greifen in den Hormonhaushalt ein und erzeugen
Suchtverhalten.

Wie also sieht eine Erndhrung aus, die uns optimal unterstiitzt?
Grundsitzlich ist Erndhrung individuell, das heil3t, was fiir den ei-
nen gut ist, kann dem anderen schaden. Genauso miissen immer
mogliche Unvertridglichkeiten beriicksichtigt werden. Dennoch
gibt es eine Reihe von Empfehlungen, die richtungsweisend fiir
eine moglichst gesunde Ernihrung sind. Denken Sie daran: Gu-
tes, ausgewogenes Essen unterstiitzt alle seelischen, geistigen und
korperlichen Prozesse — geben Sie Threm Korper, was er braucht!
Wenn Sie die folgenden 14 Erndhrungsregeln beachten, haben Sie
ganz viel fiir sich gewonnen:

1. Achten Sie auf Qualitat.

Wussten Sie, dass in der EU iiber 300 Zusatzstoffe in Lebensmit-
teln zugelassen sind? Sie sollen die Produkte bunter, schmack-
hafter, haltbarer, cremiger machen — aber sie stehen auch im Ver-
dacht, Allergien und Krankheiten auszulosen. Kaufen Sie daher
unverarbeitete Produkte und, wann immer es IThnen moglich ist,
Bioqualitit.

2. Essen Sie Gemiise.

Und zwar moglichst abwechslungsreich. Gemiise enthilt Ballast-
stoffe, Vitalstoffe, ist zellschiitzend und wirkt basisch — das per-
fekte Essen also. Geben Sie Gemiise gegentiber Obst den Vorzug:
Obst ist zwar auch gesund, enthilt aber viel Zucker.

3. Essen Sie hochwertiges Eiweil.

Eiweild ist unter anderem wichtig fiir den Zell- und Muskelaufbau,
fiir die Blutbildung und fiir den Fettabbau. Empfehlung: zwei-
mal die Woche Fisch, ein- bis zweimal die Woche Fleisch, gele-
gentlich Eier und hiufiger Hilsenfriichte wie Linsen, Kichererb-
sen oder Bohnen.
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4. Fett hdlt das Gehirn fit.

Hochwertige Fette sind Olivendl, Rapsol und Sonnenblumen-
0l, Butter, die Fette aus Niissen und Samen sowie Avocados. Eine
wahre Omega-3-Bombe (gut fiirs Denken und die Konzentra-
tion) ist Leindl.

5. GenieBen Sie Milchprodukte nur in kleinen Mengen.

Es ist nicht unbedingt notig, Kuhmilch zu verzehren — gute Kal-
ziumquellen sind auch griines Blattgemiise wie Spinat oder
Mangold, Samen oder auch hochwertiges Mineralwasser. Vie-
le Erwachsene haben eine Laktoseintoleranz, was iibrigens nicht
ungewohnlich, sondern ganz normal und von der Natur so vorge-
sehen ist (schlieRlich ist Milch fiir die Erndhrung von Babys ge-
dacht). Gute Alternativen sind Nuss-, Soja-, Reis- oder Hafermilch.

6. Kochen Sie.

Rohkost, Obst, Joghurt und Smoothies haben in kleinen Mengen
einen gesundheitlichen Wert. Um jedoch den Stoffwechsel anzu-
kurbeln, sind gekochte Mahlzeiten das Nonplusultra. Mit gekoch-
ter Nahrung helfen Sie IThrem Korper, die Nihrstoffe optimal zu
verarbeiten. Das bedeutet, Sie haben mehr Energie.

7. Verwenden Sie frische Krauter.

Schon ein Stingel Petersilie ist aufgrund hoher Mengen an Mine-
ralstoffen, Vitaminen und Spurenelementen besser als jede Vita-
minpille. Ein weiterer Vorteil: Durch den Einsatz von Kriutern ver-
ringert sich automatisch der Salzkonsum.

8. Kaufen Sie regionale und saisonale Nahrungsmittel.

Die Natur hilt zu jeder Zeit das Richtige fiir uns bereit. Saisona-
le Produkte aus der Region zu kaufen, ist gut fiir die Gesundheit
und die Umwelt.

9. Friihstiicken Sie.

In der Regel sollte bis ca. 11 Uhr ein ausgewogenes Friihsttick ein-
genommen werden. So versorgen Sie Ihren Korper und Geist mit

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?
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den Nihrstoffen, die sie fiir einen aktiven Tag brauchen: Porridge
mit etwas Obst und Niissen oder beispielsweise ein Riihrei mit Pil-
zen sind ideal. Ein gutes Friihstlick bewahrt vor Leistungsabfall,
StiRgeliisten und HeiRhungerattacken.

10. Arbeitsessen sind Gift fiir die Verdauung.

Achten Sie darauf, bei Arbeitsessen mit anstrengenden Gespri-
chen moglichst leichte Gerichte in kleineren Mengen zu sich zu
nehmen: Gediinstetes Gemiise mit Reis oder gegrillter Fisch mit
Salat sind besser als Currywurst mit Pommes, Burger oder Pas-
ta und Pizza.

1. Drei Mahlzeiten am Tag sind optimal.

Alle Mahlzeiten sollten hochwertige Kohlenhydrate, EiweiRe und
Fette enthalten. Es geht darum, den Organismus zu entlasten und
die aufgenommene Nahrung komplett zu verwerten. Fiir einen
guten Schlaf sollte das Abendessen nicht zu spit ausfallen.

12. Vermeiden Sie Fast Food.

Auch die meisten Brote und Miislis sind Fast Food. Am besten neh-
men Sie langkettige Kohlenhydrate aus Vollkorngetreide und ide-
alerweise gekochtem Getreide (Hirse, Polenta, Quinoa) zu sich:
Diese sittigen und halten den Blutzuckerspiegel konstant, was
wiederum HeiRhungerattacken verhindert.

13. Trinken Sie ausreichend Wasser.

Fiir den Organismus ist warmes Wasser sehr angenehm: Es unter-
stiitzt den Stoffwechsel und hilt den Geist wach und fit. Fiir den
Geschmack konnen Sie Zitrussaft oder -schalen (Bioqualitit) oder
Kriuter wie beispielsweise Minze oder Gewtirze hinzufiigen.

14. Begrenzen Sie die Aufnahme von Einfachzucker.

Schokolade, Gummibérchen, Fertigprodukte wie Tomatenket-
chup, siille Getrinke und Co. enthalten Einfachzucker (ebenso
wie Honig und Dicksifte). Das heil3t, sie treiben den Blutzucker-
spiegel schnell in die Hohe und lassen ihn ebenso schnell wieder
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absinken — das macht miide und energielos, begiinstigt Angstge-
fiihle bis hin zu Depressionen und schwicht das Immunsystem.
Der HeiRhunger auf SiiRes ist oft die Folge einer Mangel- oder
Fehlernihrung und weist oft auf einen Fett-Eiwei3-Mangel hin.

Wie steht es um Ihr Ernahrungsverhalten?

Notieren Sie drei Tage lang alles, was Sie essen und trinken — und zu
welcher Tages-/Nachtzeit. So kdnnen Sie ganz einfach testen, was Sie
gegebenenfalls noch verbessern kdnnen:

Tag1 Tag 2 Tag3

Vergleichen Sie nun lhre Ernahrungsgewohnheiten mit den 14 Ernah-
rungsregeln. Wo kdnnen Sie sich etwas Gutes tun, was kdnnen Sie
verbessern?
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Wenn Sie Ihre Erndhrungsgewohnheiten dndern wollen, sollten
Sie anfangs nur eine oder zwei Anderungen auswihlen und diese
dann eine Zeit lang konsequent umsetzen: zum Beispiel regelma-
Rig (warm) friihstiicken, mehrere Portionen Gemdiise pro Tag es-
sen, Zucker reduzieren, anfangen zu kochen, griine Kiste bestel-
len/auf dem Markt einkaufen, sich etwas Gesundes mit ins Biiro
nehmen. Beobachten Sie, wie Sie sich damit fithlen — was dndert
sich? Und bitte {iberfordern Sie sich nicht: Wenn die Ziele zu hoch
gesteckt sind — so zeigt es die Erfahrung —, neigt der Mensch zu
schnellem Aufgeben bei den ersten Verlockungen. Stichwort: Sil-
vestervorsitze! Also lieber langsam starten und nach und nach
Verinderungen anstof3en und regelmiRig umsetzen. Seien Sie
freundlich zu sich selbst — einen anderen Sparringspartner haben
Sie in dieser Sache nicht! Und wenn Sie es einmal nicht schaffen
durchzuhalten, dann machen Sie eben am nichsten Tag weiter.
Sie werden sehen, nach einer Zeit der Umgewohnung werden Sie
aufThre neuen Gewohnheiten nicht mehr verzichten wollen, denn
der Korper verlangt dann nach diesen guten Dingen. Sie belohnen
sich also selbst, indem Sie sich in Richtung Gesundheit bewegen.

Um Ihnen den Einstieg in eine gesiindere Erndhrung zu erleich-
tern, haben wir ein paar einfache und leckere Rezepte fiir Sie, die
schnell zubereitet sind und Thnen spiirbar gut bekommen wer-
den. Ein moglicher schoner Nebeneftekt ist, dass auch ihre Figur
straffer wird — vorausgesetzt, Sie halten sich daran, eine Zeitlang
auf Alkohol, Siif3es und Brot (leider gehoren auch Pizza und Pasta
in diese Kategorie) zu verzichten und den Konsum von Milchpro-
dukten zu begrenzen.
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Schnelles Power-Friihstiick: Hirse mit Friichten und Niissen

Zutaten fiir 1 Portion:

80 g Hirse

1TL Honig

1 EL siiBe Sahne oder etwas Butter

Ein paar Mandeln, Walniisse oder Sonnenblumenkerne

Einige EL frische Beeren wie Himbeeren oder Heidelbeeren oder
ein paar getrocknete und kleingeschnittene Aprikosen, Feigen
oder Datteln

Zimt oder Kardamom

Zubereitung:

Rosten Sie die gewaschene Hirse bei starker Hitze kurz an.
Geben Sie 1/4 | heiRes Wasser und die Samen oder Niisse hinzu
und lassen Sie das Getreide nach dem Aufwallen bei schwacher
Hitze ca. 10 Minuten ausquellen. Alle Zutaten unterheben und
nach Belieben eine Prise Zimt oder Kardamom hinzufiigen.

Tipp: Dieses Friihstiick macht satt und gliicklich, ohne zu be-
schweren. Hirse ist mineralstoffreich und glutenfrei. Probieren
Sie dazu verschiedenes Obst!

Pikante Mohrencremesuppe

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 Pfund Mdhren, 500 ml Gemiisebriihe, 100 ml Sahne,

1 EL Olivendl, 2 EL Sesam

1 Zwiebel, 1 TL Curry, 1 kleines Stiick Ingwer, Pfeffer,

1 Prise Muskat

Meersalz, 1 sauerlicher Apfel, etwas Zitronensaft, 1 Tomate,
evtl. 1 Schuss WeiBwein

Schale von 1 unbehandelten Zitrone

L]
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Zubereitung:

Mohren putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel klein-
hacken. Ingwer in diinne Scheiben schneiden. Apfel schdlen,
Kerngehduse entfernen und kleinschneiden. Zitronenschale
abreiben und Zitrone auspressen. Tomate achteln. Sesam in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett vorsichtig anrosten,

bis er duftet.

Olivendl leicht erhitzen. Mohren, Zwiebel, Ingwer anschwitzen.
Gemiisebriihe angieRen. Curry, eine Prise Salz und die Apfel-
stiickchen, Tomatenachtel und 1 TL Zitronenschale dazugeben.
10 Minuten garen. Suppe von der Kochplatte ziehen und piirie-
ren. Sahne sowie Olivendl hinzugeben. Mit Pfeffer, Muskat, Salz
und Zitronensaft abschmecken. Mit Sesam bestreut servieren.
Tipp: Wenn Sie die Moglichkeit haben, sich im Biiro etwas
aufzuwdrmen (aber bitte nicht in einer gesundheitsschadlichen
Mikrowelle!), nehmen Sie sich doch eine Portion in einer
Flasche mit. Die Suppe macht satt und hat eine belebende
Wirkung durch ihre feinen Gewiirze, sodass Sie nicht ins
+Kantinen-Koma" fallen.

ZitronenhuhnspieRe

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Hiihnerbrustfilet, 4 EL Olivendl, 1 EL Honig, Sesam-
und Olivendl zum Braten

2 Knoblauchzehen, ein daumengroBes Stiick Ingwer, Pfeffer,
Meersalz,

4 Zitronen, 1 Bund Petersilie 1 TL Rosenpaprika, 1 TL Kurkuma
aulerdem: Holzstdbchen

Zubereitung:

Hiihnerbrustfilet waschen und trocken tupfen. In schmale
Streifen schneiden. Knoblauchzehen kleinhacken. Ingwer
schdlen und hacken. Zitronen waschen, Schale von 2 Zitronen
abreiben und Saft auspressen. Die restlichen Zitronen halbieren
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und in Scheiben schneiden; Scheiben ggf. halbieren. Petersilie

kleinhacken.

Eine Marinade aus Olivendl, Honig, Knoblauch, Ingwer, Pfeffer,

Salz, Zitronensaft, Zitronenschale, Rosenpaprika und Kurkuma
zubereiten. Hiihnerstreifen darin marinieren. Mindestens 30
Minuten kalt stellen. Hiihnersteifen und Zitronenscheiben auf
die Holzstabchen stecken. Die Spiel3e in einer Pfanne mit hei-
Rem Sesam- und Olivendl braten, bis sie leicht gebraunt sind.
Mit der Petersilie servieren.

Tipp: Dieses Gericht starkt das Immunsystem. Zitronen sind
blutreinigend und belebend. Besonders erfrischend dazu ist
ein Joghurt-Gurken-Dipp, abgeschmeckt mit Zitrone, Kurku-
ma, Reismalz oder Agavendicksaft (alternativ: Honig), Pfeffer
und Salz.

Couscous mit Gemiise und Krautern

Zutaten fiir 3 Portionen:

200 g Couscous, 350 ml Gemiisebriihe, 5 EL Olivendl,
1 EL Agavendicksaft, 1/3 Salatgurke, 2 Selleriestangen,
100 g Schafskase, 3 Friihlingszwiebeln, Pfeffer,

1 Prise Koriander, Meersalz, 3 EL Zitronensaft, 10 Kirschtomaten,

1 Bund Petersilie, 1 Prise Rosenpaprika, 1 Prise Kurkuma,
/2 Bund Basilikum, 2 Bund Rauke

Zubereitung:

Couscous mit der kochenden Gemiisebriihe tibergieBen und
ca. 15 Minuten quellen lassen. Salatgurke schdlen und in
kleine Wiirfel schneiden. Selleriestangen und Friihlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden. Kirschtomaten vierteln.
Petersilie, Basilikum und Rauke fein hacken. Schafskdse in
kleine Wiirfel scheiden.

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?
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Eine Marinade aus Olivendl, Agavendicksaft, Pfeffer, Koriander,
Salz, Zitronensaft, Rosenpaprika und Kurkuma herstellen.
Unter den Kuskus riihren. Gurke, Sellerie, Friihlingszwiebeln,
Tomaten, Petersilie, Basilikum und Rauke unterheben. Mit dem
Schafskdse vermengen. Durchziehen lassen. Ggf. mit Pfeffer
und Salz nachwiirzen.

Tipp: Dieses Gericht ist perfekt fiirs Biiro: frisch, gesund und
nahrhaft. Damit bleiben Sie in Top-Kondition!

Oft scheitern Erndhrungsumstellungen daran, dass in irgendwel-
chen Schrinken zu Hause noch Schokolade und Chips lagern und
nichts Nahrhaftes vorritig ist. Riumen Sie Thre Kiichenschrinke
auf, entsorgen Sie abgelaufene Waren und legen Sie einen Grund-
vorrat an wichtigen Basislebensmitteln an. Das spart auch den
Gang zur Tankstelle nach Feierabend, den einige von uns nur zu
gut kennen!

Wenn Sie die im Folgenden aufgefiihrten Vorrite im Hause ha-
ben, konnen Sie jederzeit etwas Gesundes auf den Tisch zaubern.
Als Erginzung werden frisches Blattgemiise und Kriuter, Fleisch,
Fisch und Eier dazugekauft. Wenn Sie nur wenig Zeit haben, nut-
zen Sie Angebote wie die ,,Griine Kiste“. Damit haben Sie immer
frisches Obst und Gemiise im Haus, das passend zur Jahreszeit
zusammengestellt wird. Unser Tipp: Alle Nahrungsmittel, die Sie
regelmilig in Thren Speiseplan einbauen, sollten von sehr guter
Qualitit sein — denn damit erneuern Sie sich Tag fiir Tag.

Gemiise und Obst: Saisonal und moglichst regional einkaufen —
das ist gut fiir Thre Gesundheit und die Umwelt und schont oben-
drein den Geldbeutel. Probieren Sie nach Lust und Laune Neues
aus! AufVorrat gelagert werden konnen Wurzelgemiise wie Karot-
ten und Kartofteln, Sellerie, Rote Bete, Kiirbis, Ingwer, Zwiebeln
und Friichte wie Apfel und Birnen.
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Getreide/Beilagen: Es ist ganz leicht, auf ein UbermaR Kartoffeln
und Brot zu verzichten, denn es gibt eine grof3e Auswahl an hoch-
wertigen Getreiden. Zu den besten zdhlen Hirse, Reis, Polenta,
Quinoa und Buchweizen.

Milchprodukte: Ziegen- und Schafskdse machen aus vielen Sala-
ten oder Gemtsegerichten eine befriedigende Mahlzeit. Und ein
Schuss Sahne in einer Mohren- oder Rote-Bete-Suppe rundet den
Geschmack perfekt ab.

Hiilsenfriichte: Linsen, Bohnen, Kichererbsen und Soja sind alle-
samt hervorragende Eiweil3quellen. Damit sie bekdmmlich sind,
sollten sie lange eingeweicht werden (mindestens iiber Nacht) und
das Einweichwasser sollte weggegossen werden. Zwei, drei Ess-
loftel Hiilsenfriichte erginzen ein Gemiisegericht perfekt.

Fette und Ole: Pflanzendle wie Olivendl, Rapsol oder Sonnenblu-
mendl sollten in keiner Kiiche fehlen, ebenso wenig wie Butter.

Essige: Zur Grundausstattung zihlen Apfelessig, heller und dunk-
ler Balsamico sowie Reisessig (Genmai Su). Hochwertige Essige
sind unpasteurisiert, dadurch weisen sie wertvolle Vitamine und
Mineralstofte auf. Essige haben eine verdauungsfordernde Wir-
kung.

Trockenfriichte: Sie peppen jeden Porridge, frische Salate und so
manches Gemiisegericht auf: Rosinen, Aprikosen, Datteln, Feigen
und Pflaumen. Da Trockenfriichte sehr siiR sind, sollten sie jedoch
nur in kleinen Mengen verwendet werden.

Gewiirze: Gute Gewlirze sind das A und O einer gesunden und
hochwertigen Kiiche. Experimentieren Sie mit kleinen Mengen
verschiedener Gewiirze, um immer wieder neue Geschmacks-
erlebnisse zu erzielen. Hiufig verwendete Gewiirze sind: Ingwer,
Pfeffer, unraffiniertes Meer- oder Steinsalz, Zimt, Lorbeerblitter,
Vanille, Nelken, Wacholderbeeren, Thymian, Rosmarin, Majoran,

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?
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Kiimmel, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Koriander, Kakao, Paprika-
pulver, Anis.

Niisse und Samen: Sie sind eine gute Eiweil3quelle und enthalten
hochwertiges Fett: Sonnenblumenkerne, Sesam (auch als Mus:
Tahin), Walniisse, Mandeln und Mandelmus, Kiirbiskerne, Pini-
enkerne, Chiasamen.

Spezialititen: Schauen Sie sich einmal im Bioladen oder auch im
gut sortierten Supermarkt um. Spezialititen geben Gerichten den
besonderen Kick, zum Beispiel diese hier: fiir den salzigen Ge-
schmack Shoyu (Sojasauce) und Algen, zum Siil3en Agavendick-
saft, Ahorn- und Reissirup, fiir die asiatische Note Kokosmilch
und -flocken.

Diskussion in der Coaching-Gruppe

In der Feedbackrunde geht es heute sehr angeregt zu, aber auch
nachdenkliche Tone schwingen mit.

Julia erzihlt, dass sie eigentlich dachte, sie ernihre sich sehr gut.
Doch sie wiirde fast immer kalt essen und Fisch oder Fleisch gar
nicht mogen. ,Ich fithle mich ja oft schlapp, vielleicht liegt es
auch an meiner Erndhrung. Ich werde statt Joghurt und Kise Hiil-
senfriichte auf den Speiseplan nehmen. Vielleicht gelingt es mir
dann besser, am Sii8igkeitenregal vorbeizugehen, ohne zugrei-
fen zu missen!“

Das ist tatsdchlich eine gute Idee. Viele, zumeist jiingere Frauen,
meinen, sich mit Milchprodukten und Smoothies sehr gut zu er-
nihren. Der Kdrper braucht aber Gekochtes, damit der Stoffwech-
sel optimal arbeiten kann. Eiweild aus Hiilsenfriichten ist eine
sehr gute Alternative zu Fisch und Fleisch — die EiweiRzufuhr aus
Milchprodukten sollte dagegen begrenzt werden.

Tag 3: Den passenden Job finden - und den Motor am Laufen halten



Evgenia nimmt fiir sich mit, immer eine Flasche Wasser grift-
bereit zu haben und den Kaffeekonsum einzuschrinken: ,Ich
merke schon, dass mein Korper da Achterbahn fihrt!“ Wichtig
ist immer, eine Alternative zu bisherigen Gewohnheiten auf-
zubauen. Was konnte Evgenia anstelle von Kaffee trinken? Diin-
ner Kriutertee wie zum Beispiel Eisenkrauttee oder Verbenen-
tee oder auch warmes/heiRes Wasser wiren ideal. Eine weitere
Moglichkeit: Wasser mit frischen oder getrockneten Kriutern
oder Gewilirzen aromatisieren.

Ana will ausprobieren, ob sie auch fiir sich allein ein schones Es-
sen zubereiten und dieses genielRen kann. ,,Ich habe immer fiir die
Familie gekocht. Nur fiir mich allein habe ich einfach keine Lust,
mich an den Herd zu stellen. Aber immer nur Tiefkiihlessen oder
etwas vom Imbiss, das ist natiirlich nicht gesund. Das merke ich
auch langsam.“ Sie schaut aufihren nicht sichtbaren Bauchansatz
und greift mit der Hand hinein.

Alle lachen, nur Gaby ist etwas wehmiitig. Sie sagt: ,,Wisst ihr, ich
habe schon so oft versucht, meine Sti3igkeiten- und Prosecco-
Geliiste in den Griff zu bekommen. Ich denke, bei mir ist es der
psychische Stress, die Sorgen wegen der finanziellen Probleme,
die mich dazu bringen, mich ungesund zu ernihren. Ich weil3
noch nicht, ob ich da zum jetzigen Zeitpunkt etwas machen will
und kann. Mir fehlt es da an Unterstiitzung. Vielleicht sollte ich
professionelle Hilfe in Anspruch nehmen.“

Sich Unterstiitzung holen — das ist ein guter Gedanke. Ob es ums
Abnehmen, ums Sportmachen oder darum geht, andere Dinge
anzuschieben, die einschneidende Verinderungen der eige-
nen Gewohnheiten bedingen, alles geht leichter mit der Un-
terstiitzung von Profis wie Coaches, Personal Trainern oder
Gesundheitsberatern. Auch Freunde und Familie kdnnen hel-
fen, dranzubleiben.

Wie sorgen Sie fiir ausreichend Energie?
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Marion beendet die Runde. Sie wirkte bei dem heutigen Termin
lockerer als sonst, selbstbewusster, was sich auch dufRerlich zeig-
te. Was sie sagt, empfinden alle als sehr bewegend. ,Ich bin im-
mer irgendwie die graue Maus gewesen, habe mich nie getraut,
nur fiir mich etwas zu machen. Nach mir hat sich auch nie einer
umgedreht. Na ja, auRer mein Mann, der schon. Und mit ihm bin
ich auch nach all den Jahren noch happy. Das weil$ ich wirklich
sehr zu schitzen, ein Riesengliick. Aber bei mir ist tatsichlich ein
kleiner Stein ins Rollen gekommen. Auf dem Wellnesswochen-
ende —ja, ich hab’s tatsichlich gemacht — habe ich gemerkt, wie
gut das tut, wenn man sich einfach einmal treiben lassen kann. So
verwohnt zu werden, gab mir irgendwie einen Wert. Klingt viel-
leicht bléd, aber mich hat das so motiviert, dass ich tatsidchlich
mit einem Zuhause-Verwohn-Programm gestartet bin. Ich moch-
te einfach von mir selbst und auch von anderen als attraktiv wahr-
genommen werden. Dafiir tue ich jetzt einiges: Sport, gesund es-
sen, solche Sachen — und damit habe ich auch schon angefangen!“

Stille. Vermutlich denken einige der Teilnehmerinnen iiber das
Wechselspiel von inneren und duf8eren Werten nach. Dann sagt
Ana: ,Marion, das ist klasse! Ich weil3, was es heil3t, in sich selbst
zu investieren. Sich attraktiv zu fiihlen, das ist eine lebenslange
Aufgabe, die ganz viel mit eigenem Anspruch und Disziplin zu
tun hat: Joggen gehen, wenn es regnet und es im Bett so gemiit-
lich warm ist. Den Wein stehen lassen und stattdessen zum Was-
ser greifen, weil man weil3, wie quilend der Kater am nichsten
Tag sein wird. Und tiberhaupt: losgehen, statt sich zu verkriimeln.
Respekt, dass Du das angehst!“

Nach diesem ausgiebigen und sehr positiven Feedback schlieRen
wir die dritte Coaching-Runde. Alle haben weitere wichtige Er-
kenntnisse fiir sich erzielen konnen und alle haben sich in kleinen
Gruppen zum Weiterarbeiten verabredet. Wunderbar, das Kon-
zept geht auf: Jede unterstiitzt die andere dort, wo sie ihr voraus
ist, und umgekehrt. So entstehen im Ergebnis nur Gewinner und
wir konnen uns als Coaches immer rarer machen.
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Die Wohlfuhl-
balance zwischen
Anpacken und
Loslassen

Ziele definieren, Schritte planen, sich auf den Weg
machen, Anpassungen vornehmen, dranbleiben: All

dies macht Freude, kostet aber auch Kraft. Deshalb ist es
unerldsslich, kleine und groRere Pausen einzulegen — und
die wichtigen Bereiche , Entspannung" und ,guter Schlaf"
zu kultivieren. Dauerhaft erfolgreich kann nur sein, wer
seine Wohlfiihlbalance zwischen Anpacken und Loslassen
findet.

Setzen Sie lhre Karrierewiinsche
in die Tat um?

Viele Menschen haben zwar eine ungefihre Vorstellung davon,
was sie mochten, setzen sich mit ihren Ideen und Wiinschen aber
nicht konkret auseinander. Ohne die Definition eines konkreten
Ziels wird es aber leider auch keine Zielerreichung geben. Dabei
ist es manchmal gar nicht so schwer, das ein oder andere im eige-
nen Leben zu verdndern, um wieder etwas zufriedener und gliick-
licher zu sein. Aber da uns oftmals schon der Alltag tiberfordert,
schaffen wir es nicht, den ersten Schritt zu gehen und ein klares
Ziel zu definieren. Und so bleibt die Antwort auf die Frage, was
genau wir eigentlich anders haben mochten, sehr schwammig
und nebul6s.
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Einfach weiter
wie bisher?

Eine
Entscheidung
treffen
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In solchen Situationen leben wir dann einfach das weiter, was
wir kennen, auch wenn wir unzufrieden sind. In unserem un-
zufriedenen Leben kennen wir uns wenigstens aus und wir
konnen jammern und stohnen. Ist die Last nicht allzu schwer,
lisst es sich so doch erstaunlicherweise einigermaf3en gut
leben. Ob Thnen das ausreicht oder nicht, entscheiden Sie natiir-
lich selbst. Eines muss Ihnen aber klar sein: Wenn Sie in Threm
Leben etwas verindern mochten, dann gelingt Thnen das nur mit
einer Portion Energie. Ohne etwas Aufwand wird keine Verinde-
rung moglich sein.

Etwas zu verandern bedeutet, sich auf die Suche nach der Ursache
der Unzufriedenheit zu machen und die Themen zu strukturieren,
einen Plan zu entwerfen und diesen dann Schritt fiir Schritt ab-
zuarbeiten, und das nicht nur heute und morgen, sondern iiber
mehrere Wochen, Monate oder sogar Jahre hinweg.

Keiner kann Thnen die Entscheidung abnehmen, ob Sie eine Ver-
dnderung tatsichlich in Angriff nehmen mochten oder nicht. Das,
was wir Thnen in diesem Buch anbieten kdnnen, ist ein Vorschlag.
Ein Vorschlag, wie Sie es angehen kdnnten, wenn Sie etwas in Ih-
rem Leben verdndern mochten. Vielleicht lesen Sie sich diesen
Vorschlag einfach einmal durch, machen die Ubung in diesem
Kapitel und erfahren dann, wie unsere Protagonistinnen mit dem
Thema umgehen. Danach kénnen Sie gut informiert die Entschei-
dung fiir oder gegen eine Verdnderung treffen. Falls Sie diese heu-
te noch nicht angehen, kann fiir Sie vielleicht in einigen Wochen
oder Monaten der richtige Zeitpunkt gekommen sein.
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Was ist Ihre Vision?

Meistens ist es so, dass wir eine ungefihre Vorstellung davon ha-
ben, wo wir hinwollen bzw. was wir verdndern mochten. Diese Ah-
nung oder auch dieses verschwommene Bild nennt man Vision.
Man kann eine Vision auch als langfristiges und daher noch sehr
ungenaues Ziel beschreiben.

Wenn Sie selbst nach lingerem Nachdenken und einigen Spazier-
gingen noch keine Idee davon haben, wohin Sie sich zum Beispiel
beruflich bewegen wollen, dann miissen wir noch einen Schritt
vorher ansetzen. Denn die Frage lautet dann, wie kommen Sie zu
einer (beruflichen) Vision? Hierzu haben wir einige Vorschlige
und Beispiele fiir Sie:

Wer iibt eine berufliche Tatigkeit aus, die lhnen gefallt?
Manchmal kommen einem gute Ideen, wenn man sich einfach ein
wenig umschaut: Wer von Ihren Freunden, Bekannten, Kollegen
oder auch welche fremden Menschen iiben eine berufliche Titig-
keit aus, die Ihnen gefillt?

Wenn Thnen dazu jemand einfillt, bedeutet das zwar nicht zwangs-
ldufig, dass auch Sie den Beruf dieser Person ausiiben sollten, aber
es gibt Thnen einen ersten Anhaltspunkt. Moglicherweise fassen
Sie die Frage etwas konkreter und zu Ihrem Profil passend, indem
Sie sich anschauen, was genau andere Menschen mit Ihren Kennt-
nissen und Fihigkeiten tun, das Sie anspricht. Denn dann ist eine
grundlegende Vergleichbarkeit zwischen diesen Personen und Ih-
nen schon einmal gegeben. Falls diese Fragestellung Ihnen jedoch
gar keine Inspiration gibt, dann wechseln wir die Biihne.

Wofiir haben Sie sich friiher einmal (beruflich) begeistert?

Vielleicht erinnern Sie sich an eine Phase in Threm Leben, in der
Sie sich beruflich fiir eine Position oder Titigkeit so richtig begeis-
tert haben. Damit meinen wir nicht zwangsliufig den Beruf, den
Sie als Kind ergreifen wollten. Denn Berufe wie Krankenschwes-

Setzen Sie Ihre Karrierewiinsche in die Tat um?
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ter, Friseurin oder Lehrerin mogen fiir viele Mddchen attraktiv
gewesen sein, doch mit zunehmendem Alter riicken oft weitere
Moglichkeiten in den Blick. Sicher gab es Erlebnisse in IThrem Be-
rufsleben, bei denen Sie an einer Titigkeit besonders viel Freude
hatten. Schreiben Sie doch einmal auf, was genau Sie damals be-
geistert und motiviert hat, und tberpriifen Sie, ob das heute im-
mer noch so ist.

Interviewen Sie andere!

Laden Sie einige Menschen Ihres Vertrauens ein und beschreiben
Sie diesen knapp Ihre Fihigkeiten. Fragen Sie sie dann nach ih-
rem Rat: Was genau kdnnte man aus ihrer Sicht mit diesen Fihig-
keiten beruflich anfangen? Fragen Sie diese Menschen auch nach
ihren eigenen Erfahrungen. Moglicherweise inspiriert Sie die ein
oder andere Antwort zum Weiterdenken.

Verlassen Sie Ihre Komfortzone!

Falls Sie mit keiner dieser Methoden zu einer neuen (beruflichen)
Idee gelangen, dann raten wir Thnen, einmal Thre Komfortzone zu
verlassen. Das konnen Sie tun, indem Sie sich ein neues Hobby zu-
legen, sich mit Menschen beschiftigen, mit denen Sie ansonsten
keinerlei Bertihrungspunkte haben, oder indem Sie ein neues
Urlaubsziel ausprobieren oder auf eine neue Art Urlaub machen.
Ihrer Fantasie ist keine Grenze gesetzt. Wichtig ist nur, dass Sie
einmal etwas anders machen als sonst. Moglicherweise erfolgt
daraus ein neuer Impuls, der Sie zum Weiterdenken inspiriert.

Und wenn gar nichts geht: Entspannen Sie sich!

Wenn Sie selbst das Verlassen der Komfortzone nicht weiter-
bringt, dann soll es in Threm Leben vielleicht gerade so sein. Mog-
licherweise will Thr Unbewusstes Sie einfach nur schiitzen. Viel-
leicht ist bei Thnen gerade vieles passiert, das erst einmal seelisch
verarbeitet werden mochte. Vielleicht sind Thr Korper und Ihre
Seele zurzeit nicht bereit, weitere Verinderungen zu durchleben.
Das sollten Sie dann akzeptieren und es zu einem spiteren Zeit-
punkt noch einmal probieren.
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Die Vision verwirklichen

Nehmen wir nun an, Sie haben eine Vision lhrer (beruflichen) Zu-
kunft, das heilt, Sie wissen, wo Sie in den ndchsten drei bis fiinf
Jahren (beruflich) stehen méchten. Diese Ubung hilft Ihnen nun,
diese Vision Schritt fiir Schritt zu verwirklichen.

1. Vision konkretisieren
Was genau mochten Sie erreichen? Versuchen Sie, lhre Vision so kon-
kret wie mdglich zu formulieren. Die folgenden Fragen konnen dabei
als Inspiration dienen:

Welche Tatigkeit iiben Sie aus, wenn Sie lhre Vision verwirklicht

haben?

In welchem Unternehmen arbeiten Sie dann?

In welcher Position?

Haben Sie ein Team?

Wenn ja, wie groB ist es?

Reisen Sie viel oder sind Sie vor Ort?

In welchem Biiro sitzen Sie?

Wie viel Gehalt beziehen Sie?

An welchen Fortbildungen diirfen Sie teilnehmen?

In welchen Netzwerken sind Sie dann unterwegs?

Wer kennt Sie dann aus welchen Griinden?

Sie konnen diese Liste jederzeit erweitern. Notieren Sie sich hier,
was lhre berufliche Vision ausmacht:
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2. Einzelne Schritte festlegen

Jetzt gilt es, die einzelnen Schritte auf dem Weg zu lhrer Vision fest-
zulegen. Nehmen Sie sich dazu ein Blatt Papier und schreiben lhre
Vision in die Mitte des Blattes. Fragen Sie sich nun, was genau pas-
sieren muss bzw. was Sie unternehmen miissen, um diese Vision ins
Leben zu rufen. Nun fertigen Sie eine Mindmap an, das heif’t, Sie
notieren die einzelnen Schritte sternformig um die eigentliche Vision
herum, so wie im folgenden Beispiel dargestellt:

Konkrete Gesprache
mit Fersonalberatern von
Branchen fiihren, die ich
interessant finde

Eigenes
Kompetenzprofil
erarbeiten

Flan B:
Falls kein Branchenwechsel,
ist auch Aufgabenwechsel in
meiner Firma moglich?

2 bis 5 Branchen
definieren, die ich
spannend finde

Vision:
Branche wechseln

Einstellungskriterien
dieser Branchen definieren
und mit meinen Starken
abgleichen

Meine Netzwerk-
kontakte
in diesen Branchen
tberpriifen

Ih welche Netz-
werke dieser Branchen
konnte ich noch
eintreten?

Uber welche
Netzwerkkontakte
verflige ich bereits?
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3. Schritte priorisieren

Schauen Sie sich nun alle To-dos an und bewerten diese nach Wich-
tigkeit. Moglicherweise gibt es so etwas wie einen ersten Schritt,
der unbedingt umgesetzt werden muss und auf den alle weite-

ren aufbauen. Wenn Sie zum Beispiel in den ndachsten Jahren eine
Fiihrungsposition in Ihrem Unternehmen bekleiden mdchten, dann
muss moglicherweise Ihr Chef oder die Personalabteilung Ihnen das
grundsatzliche Potenzial fiir eine derartige Position bescheinigen.

In diesem Fall muss dieser Schritt als Erstes erfolgen. Wenn Sie diese
Aufgabe durchgefiihrt haben, dann ergibt sich daraus eine Priorisie-
rung der einzelnen Schritte hin zu lhrer Vision.

4. Jahresziel definieren

Stellen Sie sich nun die Frage, welche dieser Schritte Sie innerhalb
eines Jahres umsetzen konnen, und formulieren Sie daraus ein Jah-
resziel. Bedienen Sie sich bei der Zielformulierung der sogenannten
SMART-Formel. SMART ist die Abkiirzung fiir:

S: spezifisch (im Sinne von konkret, prazise)
M: messbar

A: attraktiv

R: realistisch

T: terminiert

Wie genau sieht also Ihr Jahresziel aus, das auf lhre Vision einzahlt?
Stellen Sie sicher, dass es die Kriterien der SMART-Formel erfiillt: Ist
es spezifisch, also konkret formuliert? Wissen Sie, woran Sie nach
zwolf Monaten messen konnen, ob Sie |hr Jahresziel erreicht haben?
Ist das Ziel fiir Sie attraktiv? Und ist es auch realistisch, dass Sie es
erreichen? Schreiben Sie hier Ihr Ziel auf:
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5. Entwickeln Sie einen Jahresplan
Definieren und entwickeln Sie jetzt einen Jahresplan. Sie haben
zwolf Monate Zeit, um lhr Jahresziel umzusetzen. Was genau mdch-
ten Sie an welchen Tagen, in welchen Wochen oder Monaten dafiir
tun? Notieren Sie sich diese kleinen Schritte in Ihrem Online- oder
Offline-Kalender. Achten Sie dabei darauf, dass diese To-dos sinn-
volle und realistische Schritte sind. Sie konnen sich auch eine Time-

line aufzeichnen, die beispielsweise so aussehen konnte:
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Wenn Sie diese Ubung durchgefiihrt haben, dann steht nun Ihr Ziel
und Sie konnen mit der schrittweisen Abarbeitung beginnen. Soll-
ten Sie in der Zwischenzeit feststellen, dass Sie einzelne Punkte nicht

umsetzen oder zeitlich ins Hintertreffen geraten, dann priifen Sie
lhren Plan noch einmal auf Realisierbarkeit. Moglicherweise muss

der ein oder andere Punkt angepasst werden.
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Die Visionen der Teilnehmerinnen

Kommen wir nun zu unseren Workshop-Teilnehmerinnen zu-
riick. Das letzte Treffen findet statt und wir bemerken bei den
Teilnehmerinnen ein wenig Wehmut. Auch wir verspiiren diese.
In einem Prozess, in dem sich jeder sehr 6ffnet, kommt man sich
nahe und lernt sich kennen. Entsprechend schwer fillt der Ab-
schied. Dennoch wollen wir uns heute noch einmal mit viel Ener-
gie wichtigen Themen widmen.

Auch die Teilnehmerinnen befassen sich heute mit den Themen
»Ziele setzen“ und , Timeline definieren“. Hierzu bitten wir alle,
die eben beschriebene Ubung durchzufiihren. Das bedeutet:
Erarbeitung einer beruflichen Vision
Definition der zur Verwirklichung erforderlichen Schritte
Priorisierung und Gewichtung der einzelnen Schritte
Ableitung eines Jahresziels
Aufstellung einer Timeline fiir zwolf Monate
Starten

Alle Teilnehmerinnen sind zunichstvon diesem Vorgehen begeis-
tert. Denn nach viel Vorarbeit und Reflexion in den letzten Coa-
ching-Sitzungen erfolgt jetzt ein sehr praxisnaher Umsetzungs-
schritt. Dass dieser dann doch gar nicht so einfach ist wie gedacht,
werden wir gleich bei der Abarbeitung der einzelnen Ubungsbe-
standteile erleben.

Auch dieser Ubung diirfen sich die Teilnehmerinnen zunichst
in Einzelarbeit widmen, um dann ihre Ergebnisse mit ein oder
zwei selbst gewdhlten Sparringspartnern zu reflektieren. Allen er-
scheint die Ubung zunichst sehr einfach, doch schon nach den
ersten zehn Minuten hort man das erste Stohnen im Raum, die
Kopfe rauchen und einigen steht die Verzweiflung ins Gesicht ge-
schrieben. Ja, jetzt ist die Zeit gekommen, klare Schritte zu definie-
ren — oft ist das die schwierigste Aufgabe. Wir setzen uns nach der
Ubung zusammen und sammeln die Erfahrungen der Einzelnen.

Setzen Sie Ihre Karrierewiinsche in die Tat um?

Praxisnaher
Umsetzungsschritt
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Einfach mal auf
Neues einlassen
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Heute meldet sich Marion als Erste zu Wort — sie hat an dem The-
ma ,Erarbeitung einer beruflichen Vision“ gearbeitet. Das steht
fiir sie zurzeit im Mittelpunkt. Marion berichtet, dass sie sich vor
zwei Wochen mit Ana getroffen habe. Ana habe ihr sehr dabei
geholfen, Ideen zu sammeln. Nach diesem Treffen sei ihr klar-
geworden, dass es fiir sie gar nicht so aussichtslos sei, sich noch
einmal beruflich zu verindern und etwas Neues zu beginnen. Ers-
te Ideen seien also schon geboren und daran habe sie heute weiter-
gearbeitet. Das alles sei aber noch nicht spruchreif, deshalb moch-
te sie ihre Gedanken heute noch nicht mit den anderen teilen. Sie
sei ein wenig abergldubisch und denke, wenn sie {iber halb ferti-
ge Ideen plaudere, dann seien diese zum Misserfolg verdammt.

Thr habe es heute insbesondere sehr gutgetan, dass wir Coaches
angeboten hitten, sich zunichst erst einmal damit zu beschifti-
gen, was genau eine Vision fiir jede Einzelne sein konne. Das ha-
be ihr den Druck genommen, gleich mit einem klaren Ziel aufwar-
ten zu miissen.

Marion berichtet weiter, dass ihr die Idee gekommen sei, sich ein-
fach mal auf etwas Neues einzulassen: ,,In vier Wochen mochte ich
einen Urlaub machen, der sich von meinen tiblichen Urlaubsreisen
vollig unterscheidet: Ich besuche mit anderen, mir noch fremden
Frauen eine Woche lang eine Schreibwerkstatt auf der Insel Sylt.
Ich triume ndmlich schon seit vielen Jahren davon, zu lernen, wie
man einen Roman oder ein Gedicht schreibt. Moglicherweise gibt
mir das neue Inspiration, gerade auch zum Thema berufliche Neu-
orientierung.“ Sie verspricht, uns allen eine Karte zu schreiben, so-
bald sie sich ein neues Ziel gesetzt hat.

Ana ergreift danach gleich das Wort und applaudiert noch ein-
mal in Richtung Marion. Sie sei total begeistert von Marions Idee,
auch wenn diese noch nicht unmittelbar in die berufliche Verin-
derung miinde. Aber ein erster Schritt in Richtung , Verlassen der
eigenen Komfortzone“ sei getan. Und dieser erste Schritt sei im-
mer der Wichtigste.
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Ana hat eine klare Vision: Sie mochte in fiinfJahren eine anerkann-
te und bekannte Maklerin im GrolRraum Hamburg sein. Dabei
mochte Sie sich auf den Bereich private Luxusimmobilien konzent-
rieren. Ein erster Schritt wird der Besuch eines Lehrgangs sein, um
sich eine entsprechende berufliche Qualifikation zu erarbeiten.
Ana ist fiir ihren Plan Feuer und Flamme und alle im Raum kon-
nen sich sehr gut vorstellen, wie sie demnéchst Interessenten er-
folgreich die ein oder andere Luxusimmobilie prisentieren wird.
Der Job passt perfekt zu ihr. Dass sie das notwendige verkiuferi-
sche Geschick hat, nimmt ihr jede sofort ab.

Mitdem moglichen Einstieg in das Kosmetikgeschift ihrer Freun-
din habe sie sich gar nicht mehr weiter beschiftigt. Am Anfang der
Workshop-Reihe habe sie das Gefiihl gehabt, dass sie dieses An-
gebot unbedingt annehmen miisse. In den letzten Wochen sei ihr
aber klargeworden, dass sie auch versuchen darf, aufihren Traum-
job hinzuarbeiten. Und dieser sei, als Maklerin titig zu sein. Beim
Erzidhlen hat Ana Trinen in den Augen.

Gaby geht es gerade dhnlich wie Marion. Sie habe fiir sich selbst
festgestellt, dass der erste Stein bei ihr ins Rollen gekommen set,
was sehr gut sei. Doch sie benoétige in den ndchsten Wochen noch
etwas Zeit, um herauszufinden, was genau sie beruflich unterneh-
men mochte.

Ihr sei im Rahmen des Coachings noch einmal sehr deutlich be-
wusst geworden, dass es nicht an mangelnden Qualifikatio-
nen oder Fihigkeiten liege, dass sie keinen passenden Job finde.
Vielmehr mache ihr zu schaffen, dass sie nicht in einem Job
bleiben konne. Sie schaue sich parallel gerade nach einer Kurz-
zeitintervention oder Therapie um. Denn sie habe das Gefiihl, dass
mehr dahinterstecken konnte und dass es unabdingbar fiir sie
sei, dieses Thema aufzulosen. Alle Teilnehmerinnen klatschen
daraufhin. Gaby ist ganz geriihrt, man sieht es ihr an ihrer
Mimik an.

Setzen Sie Ihre Karrierewiinsche in die Tat um?

Klares Ziel:
Traumjob
Maklerin
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Mochte sich
Hilfe holen
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Erfolge feiern
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»Wie sonst soll ich einen Job finden, der mich auf Dauer zufrie-
den macht?“, erginztsie. ,Es liegtja nichtan den Jobs, sondern an
mir. Das ist eine schmerzhafte, aber sehr wertvolle Erkenntnis, die
ich aus diesem Coaching mitnehme. Dafiir bin ich sehr dankbar.“

Julia schlielt sich Gaby an: ,,Auch fiir mich sind einige Erkenntnis-
se gerade etwas schmerzhalft, aber so ist es wohl, wenn man sich
aus der Komfortzone wagt, um im Leben zu wachsen.“

Julias konkrete Ziele lauten: sich selbst Wertschitzung im Job
geben, um nicht von anderen abhingig zu sein, und den eigenen
Perfektionismus etwas zuriickschrauben. Diese beiden Ziele hit-
ten sich im letzten Gruppen-Coaching fiir sie schon herauskristal-
lisiert und in den letzten vier Wochen verfestigt. Allerdings sei fiir
sie noch unklar, wie sie die einzelnen To-dos definieren solle. Was
genau konne Sie tun, um sich selbst im Job mehr wertzuschitzen?

Sofort kommen einige Ideen von den anderen Teilnehmerinnen.
,Feiere doch mal deinen Erfolg, indem du in Ruhe einen Stadt-
bummel machst und dir etwas Schones gonnst“, wirft Marion in
den Raum.

Julia lichelt und freut sich, fiir sich selbst auf dem richtigen Weg
zu sein, auch wenn die ein oder andere Idee noch wachsen muss.
»lch habe das Gefiihl, ich habe bereits mit den ersten Schritten
der Veridnderung begonnen. Das fiihlt sich sehr gut an. Ich gestal-
te wieder aktiv meine Karriere, anstatt zu meckern und zu stbhnen
und nur von anderen etwas zu fordern.“

Evgenia ist dieses Mal die Letzte. Auch das ist eine sehr interessan-
te Entwicklung. Bisher ist sie immer schnell mit ihren Prisentatio-
nen in Fihrung gegangen. Sie dulRert sich folgendermalen: ,Ich
ibe gerade, das Tempo aus allem etwas herauszunehmen. Wenn
ich empathischer werden mochte, dann ist es sicher wichtig, auch
den anderen Menschen einfach mal zuzuhdren. Ich muss sagen,
das fillt mir noch unglaublich schwer. Ich rutsche schon seit zehn
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Minuten auf dem Stuhl hin und her und hoffe, dass die anderen
bald fertig sind. Das meine ich nicht abwertend, aber ich kenne
es eben so, dass ich meistens die Erste oder Zweite bin, die redet.

Meine Vision ist klar: Ich mochte in spitestens drei Jahren die
nichste Karrierestufe genommen haben. Mein konkreter nichs-
ter Schritt sieht so aus, dass ich kommende Woche ein Gesprich
mit meinem Chef fiihren werde, um zu fragen, wie er mich ein-
schitzt. Ehrlich gesagt habe ich mich in den letzten Monaten
vor diesem Gesprich gedriickt, da ich die Befiirchtung hatte, das
konnte schlecht fiir mich laufen. Aber ich merke nun, dass an
diesem Gesprich kein Weg vorbeifiihrt und ich mir die Antwort
abholen muss. Wenn es tatsdchlich so sein sollte, dass mein Chef
mich nicht in einer hoheren Position sieht, dann werde ich mich
mittelfristig nach etwas anderem umsehen missen. Das Aufschie-
ben hilft mir nicht weiter.“

Konnen Sie auch abschalten?

Wir machen nach dieser Austauschrunde eine kleine Pause. Der
zweite von drei Blocken am heutigen Tag behandelt das wichtige
Thema Entspannung und guter Schlaf. Bei allen groRen und klei-
nen Arbeiten und Zielen, die wir an einem Tag oder tiber einen
langeren Zeitraum verfolgen, ist das regelmi(3ige Innehalten und
Regenerieren von fundamentaler Bedeutung. Ahnlich wie bei der
Bewegung gilt auch hier, dass ein Tag ohne Pausen nicht mit einer
»groflen Pause“ nach Feierabend wettzumachen ist.

Anspannung ohne Entspannung, Bewegung ohne Ruhe kann es
nicht geben. Wie ein Motor, der iiber ldngere Zeit zu heil lauft,
kann auch der Mensch ausbrennen, wenn er sich im wahrsten
Sinne des Wortes pausenlos zu viel zumutet und standig iiber
seine Grenzen geht.

Konnen Sie auch abschalten?

Aufschieben
hilft nicht
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Pausen sind
sinnvoll

Pausengewohn-
heiten der
Teilnehmerinnen
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Pausen machen und sich entspannen

Fiirviele gehért das Uberschreiten der eigenen Grenzen allerdings
zum Arbeitsalltag: Nach einer Studie der pronova BKK verlésst fast
jeder Dritte seinen Arbeitsplatz an den meisten Tagen nicht ein
einziges Mal. Ein weiteres Drittel nutzt seine Pausen, um Dienst-
liches zu besprechen. Viele weitere Arbeitnehmer verbringen ihre
Pausen damit, private Erledigungen zu machen wie Einkaufen und
Termine organisieren. Das ist eine duf3erst bedenkliche Entwick-
lung, die in immer hoheren Krankenstinden miindet, zu Burn-out
beitragen kann und auch die grol3e Entspannung am Ende des Ta-
ges, den Nachtschlaf, gefihrdet.

Dabei steht bereits seit 1994 der Anspruch auf Pausen fiir alle
im Arbeitszeitgesetz: 30 Minuten bei einer Arbeitszeit bis neun
Stunden pro Tag, 45 Minuten fiir alles dartiber. Das ist auch ab-
solut sinnvoll. Denn die Leistungsfihigkeit schwankt in einem
etwa go-miniitigen Rhythmus. Die Aufmerksambkeit ldsst nach, der
Korper schaltet von Konzentration auf Erholung um. Ganz klar
signalisiert er uns: Ich brauch jetzt mal eine Pause! Zusitzlich zu
den 30 Minuten Mittagspause sollten dann etwa flinf Minuten ein-
geplant werden, um sich zu erholen.

Fragt man nach den Ursachen von Deutschlands Pausendefi-
zit, ist die Macht der Fiihrungskrifte nicht zu unterschitzen: Ar-
beiten diese pausenlos durch, hilt das auch engagierte Mitarbei-
ter davon ab, ihre Pausen wahrzunehmen. Fortschrittlicher sind
hier Unternehmen, die ein betriebliches Gesundheitsmanage-
ment aufgesetzt haben, das neben der Kommunikation dieser Ba-
sics den Mitarbeitern beispielsweise auch Yogakurse, Ruheliegen
oder Massagen anbietet.

Fragen wir uns doch einmal selbst: Was und wie viel tun wir zur

Entspannung in unserem Arbeitsalltag? In einer Blitzlichtrunde
dulRern sich die Teilnehmerinnen zu ihren Pausengewohnheiten:
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Evgenia: ,Ich nutze unser firmeneigenes Fitnessstudio und
mache eine Runde Spinning, statt in der Mittagspause in die
Kantine zu gehen.“

Gaby: ,,Ich koche mir einen Tee und schaue dabei aus dem
Fenster.“

Ana: ,Da ich nicht arbeite, mache ich eigentlich gar keine Pau-
se. Okay, manchmal trdume ich ein bisschen vor mich hin,
zum Beispiel, dass ich am Strand entlanglaufe.“

Marion: ,Ich quatsche mehrmals am Tag mit meiner Lieb-
lingskollegin. Manchmal gehen wir zusammen raus und ho-
len uns ein Eis.“

Julia: ,Wenn ich es schaffe, gehe ich zum Yoga. Ansonsten
hetze ich durch den Tag und falle dann erschopft ins Bett.
Mein Schlafist oft unterbrochen — ich wache nachts auf, ohne
dass es einen Anlass dafiir gibt. Meist kann ich dann schwer
wieder einschlafen und griible tiber einer unangenehmen Job-
Aufgabe.“

Ein paar gute Ansitze sind bei den Teilnehmerinnen bereits
vorhanden, es kann aber auch noch einiges verbessert werden.
Grundsitzlich gilt: Alles, was SpalR macht, die Gesundheit fordert
und ein Gegenprogramm zur Arbeitsroutine darstellt, ist geeignet
fiir eine sinnvolle Pause zwischendurch. Diese sollte Korper, Geist
und Seele entspannen und so die Leistungsfihigkeit wiederher-
stellen. Entscheidend ist, sich wihrend der Pause im Kopfvon der
Arbeit zu distanzieren. Bewegung ist immer gut, am besten, indem
man kurz aufsteht, sich streckt, das Fenster 6ffnet, durchatmet
und tatsdchlich den Arbeitsplatz ein paar Minuten verlisst, sei es,
um sich einen Tee zu kochen oder ein Wasser zu holen, sei es, um
ein paar Bewegungsiibungen zu machen. Manchmal hilft nur der
Gang zur Toilette, um wirklich ein paar Minuten fiir sich zu sein.

Psychologen empfehlen, sich alle 1,5 Stunden einen Wecker zu stel-
len und dann auch wirklich eine Pause einzulegen. Denn die meis-
ten Menschen machen in der Regel erst dann eine Pause, wenn sie
schon vollig erschopft sind — und das ist eindeutig zu spit.

Konnen Sie auch abschalten?

Distanz zur
Arbeit schaffen
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Power-Napping

Gedankenreise
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InJapan ist Power-Napping, der gesunde Minutenschlaf, eine ver-
breitete Methode, um die Batterien schnell wieder aufzuladen.
Power-Naps genielRen dort durchaus ein hohes Ansehen, frei
nach dem Motto: ,Wow, dieser Mensch hat so hart gearbeitet,
dass er jetzt in den Erschopfungs-Kurzschlaf fillt.“ Tatsichlich
senken regelmilRige Nickerchen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen um 35 Prozent. Schon 15 Minuten Kurzschlaf rei-
chen, um die Leistungsfihigkeit um 35 Prozent zu steigern. In
Deutschland hat der Biiroschlaf leider kein gutes Image, obwohl
alle Studien zeigen, dass er gesund ist—und dass die ,,verlorenen“
Minuten durch die anschlie3end hohere Leistungsfihigkeit lo-
cker kompensiert werden. Doch lieber greift man hierzulande zu
Kaffee und Energy-Drinks — und in die StRigkeitenbox. Kommt
Thnen das bekannt vor?

Eine Alternative zum Nickerchen, um mental schnell wieder fit zu
werden, ist die Gedankenreise, wie Ana sie beschreibt: Egal, ob
man sich einen Strand, eine Berglandschaft oder das Surfen auf
der Welle vorstellt — Hauptsache, die Reise flihrt einen weit weg
von der aktuellen Arbeitsaufgabe. Auch Atemiibungen sind gut,
um den Kopf freizubekommen und den Korper mit Sauerstoff zu
versorgen.

Schnellentspannung am Arbeitsplatz

Hier finden Sie eine kleine Auswahl an Ubungen, mit deren Hilfe Sie
am Arbeitsplatz ganz schnell und einfach Energie tanken konnen:

Den Atem zdhlen: Bei gedffnetem Fenster in aufrechter Haltung
stehen (siehe auch die Ubung ,Der richtige Stand" im Kapitel zu Tag
3), die Hande auf den Bauch legen und entspannt einatmen. Beim
Ausatmen ,,eins" denken, einatmen, beim ndchsten Ausatmen
wzwei" denken usw. Auf diese Art bis zehn zdahlen und dann wieder
runterzdhlen bis eins.
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Das innere Lacheln: Langsam und regelmaRig durch die Nase
einatmen und durch den Mund ausatmen, dabei die Vorstellung
entwickeln, dass sich ein inneres Lacheln mit jedem Atemzug im
gesamten Korper ausbreitet.

Palmieren — Augenentspannung: Gerade diejenigen, die den ganzen
Tag vorm Computer sitzen, haben hdufig mit Giberanstrengten Augen
zu kampfen. Da hilft das sogenannte , Palmieren”. Reiben Sie lhre
Hande gegeneinander, sodass sie warm werden. Dann legen Sie sie
liber die Augen, sodass die Handinnenflachen wie schiitzende war-
me Kuppeln {iber den Augen liegen, ohne sie zu beriihren. Die Finger
kreuzen sich locker iiber der Stirn. Die Augen dabei sanft geschlossen
halten und ein paar Sekunden ruhen lassen.

Armschwingen: Bei aufrechter Haltung (s. Ubung im Kapitel zu Tag 3)
zunadchst den linken Arm sanft vor- und zuriickschwingen lassen
(etwa 45 Grad), der Fokus liegt auf der Riickwéartsbewegung. Etwa
20-mal, dann auspendeln lassen. Dann das Gleiche mit dem rechten
Arm wiederholen.

Wie sieht es mit Ihren personlichen Pausengewohnheiten aus? Ma-
chen Sie ausreichend Pausen oder kdnnen Sie bei diesem wichtigen
Thema noch etwas verbessern?

Hier konnen Sie aufschreiben, was Ihnen zu lhrer ganz personlichen
Pausenkultur einfallt:
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Nicht immer und nicht fiir jeden reichen individuelle, informel-
le und ,selbst gestrickte“ Entspannungstibungen aus. Wenn Sie
langfristige und tiefere Entspannung in Ihr Leben holen wollen,
dann raten wir Thnen, in einem zertifizierten Kurs eine Methode,
die zu Ihnen passt, zu erlernen. Infrage kommen hier beispielswei-
se Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training, Qigong,
Yoga, MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) oder auch ver-
schiedene Meditationsformen.

Fragen Sie gegebenenfalls bei Threr Krankenkasse nach, denn
oftmals wird ein Gesundheitskurs bei regelmiRiger Teilnahme
unterstiitzt. Wichtig ist es, einen guten Lehrer zu haben, der Sie
professionell korrigieren und Ihre Fragen beantworten kann. CDs
oder Online-Kurse eignen sich fiir das Erlernen einer neuen Tech-
nik daher nicht so gut. Auch ist nichtjede Methode fiir jeden gleich
gut geeignet. Fragen Sie deshalb nach einer Probestunde, damit
Thnen die Entscheidung fiir ein bestimmtes Training leichter fillt.

Eine Entspannungstechnik zu erlernen und regelmif3ig anzuwen-
den, lohnt sich in jedem Fall: Sie erhdhen Ihre Belastbarkeit und
konnen gegebenenfalls bereits bestehende psychosomatische Be-
schwerden abbauen. Falls Sie dazu neigen, sich schnell aufzu-
regen, konnte auch das sich im Laufe des regelmiRigen Ubens
positivverdndern. Sie werden moglicherweise feststellen, dass Sie
nicht mehr so schnell durch die Decke gehen.

Nicht zuletzt sind alle entspannenden Ubungen, die Sie tagsiiber
ausfithren, auch im Hinblick auf einen erholsamen Nachtschlaf
von groRer Bedeutung.

Nachtruhe optimieren

Fiir viele Menschen ist es iberhaupt nicht einfach, nach einem an-
strengenden Arbeitstag ,,runterzukommen“ und in einen erhol-
samen Schlaf zu finden. Zu viele Gedanken drehen sich im Kopf;,
Unerledigtes belastet, auch Sorgen und Angste halten uns vom
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Schlafen ab. Alarmierend: Seit 2010 ist die Zahl der Berufstiti-
gen mit Schlafstorungen um 66 Prozent gestiegen, wie der DAK-
Gesundheitsreport 2017 feststellte. Ganz klar: Deutschland hat
ein Schlafproblem. Besonders sensible Menschen sind davon
betroffen.

Dabei kann die Bedeutung einer erholsamen Nachtruhe gar nicht
hoch genug eingestuft werden, denn im Schlaf leistet der Korper
GrolRartiges: Zahlreiche Regenerations- und (Zell-)Wachstums-
vorgdnge sowie Reparaturprozesse bereiten ihn auf einen neuen
Tagvor.

Fiir eine optimale Leistungsfahigkeit sollten Sie sich zwischen sechs
und neun Stunden Schlaf genehmigen — davon profitieren tags da-
rauf unter anderem lhre Konzentration und Reaktionsgeschwindig-
keit, Ihre Merkfahigkeit und lhre Entscheidungskraft.

Um Ihren Nachtschlaf zu optimieren, kdnnen Sie in drei Berei-
chen aktiv werden:

Erndhrung

Bewegung und Entspannung

Gestaltung der Schlafumgebung

Verdauen oder schlafen? Manchmal liegt es schlicht am zu spi-
ten und zu michtigen Essen, dass der Schlaf gestort ist. Sehr
Fettiges und stark Gewlirztes sollte spit abends gemieden wer-
den, aber auch grolRe Fleischportionen sind nicht forderlich fiir
den Schlaf, da das darin enthaltene Eiweild schwer verdaulich ist.
Ideal sind dagegen leichte (Gemiise-)Suppen oder Gemiise mit
Reis, und spitestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen sollten
Sie gar nichts mehr essen.

Konnen Sie auch abschalten?
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Vorsicht
Schlummertrunk!
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Alkohol stort einen guten Schlaf erheblich, und trotzdem wird er
hiufig als — fragwiirdiges — Mittel zur Entspannung eingesetzt.
Hin und wieder ein Glas Wein oder Bier, am besten zum Essen ge-
nossen, istin Ordnung. Doch pro Woche sollte es mindestens drei
bis vier Tage ohne Alkohol geben. Vergessen Sie nicht: Alkohol
ist ein Nerven- und Zellgift und belastet die Leber erheblich. Au-
Rerdem ist Alkohol tiickisch: Das Einschlafen fillt so manchem
leichter mit einem ,Schlummertrunk® — aber die nichtliche Er-
holung ist dann trotzdem gestdrt, weil man in der zweiten Nacht-
hilfte hidufiger aufwacht. Die REM-Schlafphasen werden redu-
ziert, was sich am néchsten Tag an Konzentrationsmangel, einer
verschlechterten Gedéchtnisleistung und einer Einschrankung der
motorischen Fihigkeiten zeigen kann. Wenn Sie merken, dass Sie
Alkohol als Mittel zum ,, Runterkommen regelmiRig nutzen, ist
es ratsam, sich professionelle Hilfe zu suchen. Wenn Sie Thre Pro-
bleme mit einem Arzt oder Psychologen besprechen, wird es Ihnen
besser gelingen, fiir Sie geeignete, gesunde Losungen zu finden.
Bedenken Sie immer: Kein Job der Welt ist es wert, dass Sie dafiir
Ihre Gesundheit stark gefihrden!

Ebenfalls ungiinstig ist der regelmiRige Gebrauch von Beruhi-
gungs- und Schlafmitteln. Der Medikamentenmissbrauch steigt
hierzulande an, viele Menschen verordnen sich selbst frei verkiuf-
liche Psychopharmaka. Das ist heikel, denn diese Medikamen-
te greifen in die Hirnstruktur ein und verdndern die Architektur
des Schlafes. Unser Rat: Gehen Sie lieber zum Arzt, wenn Sie un-
ter Schlafstorungen leiden, und lassen Sie die moglichen Ursa-
chen abkliren.

Wenn Sie rauchen, sollten Sie aullerdem Folgendes bedenken:
Tabak ist ein Stimulans und kann die nichtliche Erholung erheb-
lich storen. Aus zahlreichen Griinden ist es gerade fiir Frauen rat-
sam, das Rauchen einzuschrinken. Vielleicht gelingt es Ihnen
sogar, sich zu einem Raucherentwéhnungskurs durchzuringen?
Diese von den Kassen finanzierten Kurse haben eine beachtliche
Erfolgsquote!
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Sport hilft dabei, abzuschalten und den Tag hinter sich zu lassen.
Damit der Organismus ,runterfahren“ kann, sollten Sie jedoch
zwei Stunden vorm Schlafengehen keinen Sport mehr treiben. Ein
Spaziergang kann dagegen sehr hilfreich sein.

Nutzen Sie die Stunde vorm Zubettgehen fiir bewusstes Entspan-
nen beispielsweise durch Meditation, was nachweislich die At-
mung und den Herzschlag beruhigt. Das Einschlafen wird auch
durch leichte, angenehme Lektiire befordert. Keinesfalls sollten
Sie hingegen in unerledigten Akten herumblittern! Sehr forder-
lich fiir einen guten Schlafist es, moglichst immer zur selben Zeit
ins Bett zu gehen und aufzustehen.

Ihr Schlafzimmer sollte aufgerdumt und sauber sein. Machen Sie
diesen wertvollen Raum zu einem Ort, an dem Sie sich vollkom-
men wohlfiihlen und loslassen kénnen. Es versteht sich von selbst,
dass Unerledigtes, Storendes oder Belastendes wie Arbeitsunter-
lagen und Wischestinder hier nichts zu suchen haben. AulRer-
dem sollte IThr Wohlfiihlzimmer frei sein von elektronischen Geri-
ten wie Fernseher, Handy oder Laptop. Blaues Licht, wie das eines
Handy-Displays, senkt den Spiegel des Schlathormons Melatonin.
Sie sollten daher auch E-Mails und Co. wenn mdglich nicht vorm
Schlafengehen abrufen.

Gonnen Sie sich so oft wie moglich , digitalfreie Zeiten“. Nut-
zen Sie Thre Freizeit, um in die Natur zu gehen — das ist erwiese-
nermalRen das beste Entspannungsmittel und ganz kostenfrei. Es
muss ja nicht gleich der Wald sein, ein Spaziergang im Park tut es
auch. Wenn es an ruhiger Umgebung mangelt, nutzen Sie am bes-
ten Ohrstopsel. Lichtabweisende Vorhinge oder eine Augenmas-
ke konnen ebenfalls hilfreich sein, um ein- und durchzuschlafen.

Die Temperatur im Schlafzimmer sollte weder zu kalt noch zu
warm sein. Oft halten kalte FiiRe vom Einschlafen ab, dann hilft
ein FulRbad — oder man zieht einfach weiche Kuschelsocken an.
Auch Diifte wie Lavendel konnen beim Einschlafen helfen.

Konnen Sie auch abschalten?

Bewegung und
Entspannung

Schlafumgebung
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Wenn Sie an all dies gedacht haben, es aber mit dem Ein- und
Durchschlafen nicht besser wird, sollten Sie sich fragen, ob Sie
moglicherweise einfach zu viel arbeiten und sich zu stark mit
Terminen belasten. Uberlegen Sie dann, wo Sie Thr Pensum redu-
zieren konnen.

Wenn Sie nachts wach liegen und ins Griibeln kommen oder die
Gedanken sich aufschaukeln, hilft es moglicherweise, Stift und
Zettel auf dem Nachttisch bereitliegen zu haben. Statt sich im Bett
herumzuwilzen, schreiben Sie lieber auf, was Sie morgen oder
demnichst angehen wollen, damit Sie den Kopf wieder freibe-
kommen. Probleme konnen Sie in der Nacht ohnehin meist nicht
l6sen, sondern Sie miissen sie tagstiber angehen. Wenn es jedoch
schwerwiegende Themen sind, die Sie belasten, sollten Sie profes-
sionelle Hilfe in Anspruch nehmen.

Als sofortige Gegenmaf3nahme, wenn sich das Gedanken-
karussell immer weiter dreht, haben sich Atemiibungen oder eine
Meditation bewihrt. Auch die folgende Ubung —eine ,,Reise durch
den Korper“ — kann helfen.

Zum Loslassen: ,Ich trage Ruhe in mir"

Legen Sie sich fiir diese Ubung auf den Riicken auf eine Yoga- oder
Isomatte; ein Teppich tut es auch. Fiihren Sie dann die folgenden
Schritte durch:
Strecken Sie alle GliedmaRen aus, gdhnen Sie herzhaft.
Ziehen Sie die Beine heran, legen Sie die Hande locker auf die
Knie und rollen liber den unteren Riicken vor und zuriick; dann
seitlich, dann im Kreis herum, sodass Ihr unterer Riicken auf der
Matte massiert wird. Dabei ganz natiirlich weiteratmen.
AnschlieBend wieder flach auf den Boden legen, die Hande locker
auf dem unteren Bauch ablegen, die Ellenbogen liegen bequem
auf der Matte.
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Reisen Sie jetzt langsam in Gedanken durch Ihren Korper hin-
durch, vom Zeh bis zum Scheitelpunkt.

Beobachten Sie: Gibt es irgendwo einen Bereich, wo Sie noch
Spannung herauslosen konnen, die Muskeln lockern kdnnen?
Manchmal hilft es, diese Region anzuspannen und wieder zu 16-
sen.

Zum Schluss sagen Sie sich in Gedanken den Satz: ,Ich trage Ruhe
in mir, ich trage in mir die Krafte, die mich starken."

Diese Ubung kdnnen Sie vorm Schlafengehen durchfiihren, aber auch
zu jeder anderen Tages- oder Nachtzeit, wenn Sie sich von Ballast
befreien wollen.

Auch wenn Sie alle Ratschlige beachten, kann es vorkommen, Aufstehen statt
dass Sie einmal nachts wach liegen und die Gedanken sich schon  wach liegen
eine ganze Zeit lang hochschaukeln. Dann ist es besser aufzuste-

hen. Sie konnen zum Beispiel ein Glas Wasser trinken und sich

mit Lesen ablenken. Oft finden Sie anschlieRend doch noch in den

Schlaf. Entlastend kann es auch sein, sich klarzumachen, dass es

weniger auf die Dauer als auf die Qualitit des Schlafes ankommt,

um am nichsten Tag fit zu sein!

Schlafhygiene

Wie steht es um lhre Schlafhygiene? Haben Sie alle Tipps zu Erndh-
rung, Bewegung und Entspannung schon umgesetzt und schlafen

Sie hervorragend? Dann gratulieren wir Ihnen herzlich und freuen

uns fiir Sie!

Wenn Sie aber noch etwas verbessern konnen, setzen Sie zwei oder

mehr der oben genannten Anregungen um. Beobachten Sie, wie sich
lhr neues Verhalten auswirkt. Viel Erfolg!

Konnen Sie auch abschalten? 153



Dranbleiben -
wie schafft
man das?

154

Hier konnen Sie notieren, welche Anregungen Sie umsetzen
mochten:

Was hindert Sie daran, lhre Ziele
zu erreichen?

Alle fiinf Teilnehmerinnen sind sich einig, dass noch viel zu tun
ist, um das jeweilige individuelle Ziel zu erreichen. Wihrend sie
nun hier zusammensitzen, sind sie hoch motiviert und moéchten
unbedingt mit dem ersten Schritt beginnen.

Doch daneben ist noch eine andere Energie im Raum spiirbar. Ei-
nige der Frauen hatten in der Vergangenheit ja durchaus schon
versucht, sich zu verdndern. Leider sind sie aber an irgendeinem
Punkt nicht weitergegangen. Daher stellt Gaby jetzt ganz offen die
Frage, die wahrscheinlich vielen gerade im Kopf herumschwirrt:
,Carmen und Karin, wie stellen wir eigentlich sicher, dass wir
auch wirklich dranbleiben? Meine Erfahrung ist, dass ich am An-
fang immer hoch motiviert bin und das Gefiihl habe, endlich zu
wissen, was genau ich mdchte und was ich verdindern muss. Dann
hilt dieses Geflihl einige Tage an und ich gehe auch erste Schrit-
te, aber irgendwann schleicht sich die Gewohnheit doch wieder
ein und, ohne dass ich es bewusst bemerke, mache ich so wei-
ter wie bisher. Das drgert und frustriert mich immer sehr, denn
es ist fiir mich ein erneuter Bewelis, dass ich einfach nichts verin-
dern kann. Kenntihr das auch?“ Die meisten der Frauen nicken ihr
zustimmend zu.
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Das ist genau die Frage, auf die wir Coaches gewartet haben, denn
das soll heute ein weiteres Thema im Coaching sein: Was kann
auf dem Weg der Umsetzung eigentlich alles passieren und aus
welchen Griinden konnte die Verdnderung moglicherweise sta-
gnieren? Wir machen den Vorschlag, erst einmal alle moglichen
Hindernisse, Hiirden und Griinde, warum es nicht weitergehen
konnte, zu sammeln und uns dann entsprechende Gegenmal3-
nahmen auszusuchen.

Im gemeinsamen Brainstorming werden von den Teilnehmerin- Mogliche
nen dann die folgenden Punkte genannt: Hindernisse

Das Ziel ist nicht konkret genug definiert und daher weif$ man nicht,

was genau zu tun ist.

Man nimmt sich zu viele Dinge auf einmal vor und verstrickt sich

dabei.

Das eigene Ziel verdndert sich und ist nicht mehr attraktiv.

Die einzelnen Schritte der Umsetzung sind einfach zu grof3.

Man nimmt sich nicht die Zeit, etwas zu verdndern — der Alltag frisst

einen auf.

Man ist nicht motiviert und méchte seine Routine weiterleben.

Es fehlt der Biss, um dranzubleiben.

Man ldsst sich von Riickschldgen demotivieren.

Wir belassen es erst einmal bei diesen Punkten, moglicherweise
wird spiter noch ein anderer, neuer Aspekt hinzukommen. Julia
meldet sich kurz zu Wort und sagt: ,,Ich finde es sehr interessant,
was gerade bei mir passiert. Obwohl ich mich ja eigentlich iiber
diese ganzen méglichen Hindernisse nicht freuen sollte, da das ein
oder andere mich selbst immer wieder blockiert, bin ich trotzdem
erleichtert. Es tut mir sehr gut, das einfach mal auszusprechen und
es auf dem Flipchart zu sehen. Diese Hindernisse werden dadurch
greifbarer und sie ,,schrumpfen in gewisser Weise. Wenn wir es
jetzt noch schaffen, Losungen fiir diese Blockaden zu finden, dann
bin ich wirklich gliicklich.“

Was hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen? 155
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Diesen Gedanken nehmen wir sehr gerne auf und iiberlegen uns
gemeinsam mit den Teilnehmerinnen Auflésungsstrategien fiir
die einzelnen Blockaden und Hindernisse.

Das Ziel ist nicht konkret genug definiert

Ein Ziel konkret bzw. spezifisch im Sinne der SMART-Formel zu
definieren, ist nichtleicht. Oftmals begniigen wir uns damit, etwas
ungefihr zu beschreiben: ,Ich mochte irgendwann einmal mehr
Verantwortung im Job ibernehmen.“ ,Ich wiirde gerne eine bes-
sere Work-Life-Balance leben.“ , Es wire schon, einen Job zu ha-
ben, in dem ich mich mehr wiederfinden kann.“ ...

Wenn wir uns mit diesen Formulierungen zufriedengeben und
dann am Montagmorgen den ersten sinnvollen Schritt hin zu un-
serem neuen Ziel beschreiten mochten, dann werden wir feststel-
len, dass wir gar nicht wissen, was genau zu tun ist. Und weil wir
sowieso schon sehr viel zu tun haben und nicht genau wissen, was
wir heute fiir unsere Verdnderung tun kénnen, machen wir gar
nichts, um unserem Ziel niher zu kommen.

Losung: Auch wenn es Zeit kostet und anstrengend ist, es fiihrt
kein Weg daran vorbei, dass wir uns ein konkretes Ziel setzen.
Weil das manchmal gar nicht so einfach ist, lisst sich auch als
Ziel definieren, in den nichsten Wochen erst einmal an der kon-
kreten Zielsetzung zu arbeiten. Wenn Ihnen das gar nicht gelingt,
kann es sinnvoll sein, eine gute Freundin oder einen anderen
Vertrauten zu bitten, mit Thnen gemeinsam iiber eine konkrete
Zielsetzung nachzudenken.

Man nimmt sich zu viele Dinge auf einmal vor

Es kann sein, dass Sie denken: ,Jetzt habe ich schon viele Jahre kei-
ne einzige Verdnderung durchgefiihrt und es gibt so viel flir mich
zu tun. Ich mdochte alles schnellstmoglich angehen, das Leben ist
kurz!“ Doch Vorsicht: Es gibt einen schonen Spruch, der besagt
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,Die Energie flie3t immer da, wo wir im Leben den Fokus setzen.“
Im Umbkehrschluss bedeutet das, je mehr Ziele wir parallel anstre-
ben, desto weniger Energie bleibt fiir jedes einzelne Ziel. Daher ist
es sehr sinnvoll, verschiedene Ziele nicht parallel, sondern nach-
einander anzugehen.

Losung: Vielleicht haben Sie die Beflirchtung, dass Ihnen die
guten Ideen und Ziele wieder verloren gehen, wenn Sie sie nicht
sofort umsetzen. Dann nehmen Sie sich am besten ein Blatt
Papier und notieren darauf alle Ideen.

Konzentrieren Sie sich nun zunichst auf ein einziges, klares Ziel,
bis Sie dieses erreicht haben. Wenn es so weit ist, sollten Sie sich
angemessen dafiir belohnen und das Erreichte wertschitzen.

Wenn Sie trotzdem bemerken, dass Sie immer wieder zwischen
verschiedenen Zielen hin- und herspringen, dann sollten Sie sich
ernsthaft die Frage stellen, ob das urspriingliche Ziel fiir Sie auch
wirklich attraktiv ist. Vielleicht schlidgt IThr Herz einfach nicht
dafiir und die Motivation reicht nicht aus.

Das eigene Ziel verandert sich und ist
nicht mehr attraktiv

Um ein Ziel zu erreichen und dafiir viele, vielleicht auch beschwer-
liche Schritte zu gehen, und das manchmal iiber lingere Zeit, muss
dieses Ziel emotional aufgeladen sein. Dafiir steht das ,,A“ in der
SMART-Formel — die Attraktivitit des Ziels. Auch hier ist es wich-
tig, immer wieder kritisch zu hinterfragen, ob das, was man ur-
spriinglich wollte, noch immer einen Reiz hat.

Manche Menschen tun Dinge, nur um etwas abzuschlie(3en. Das
Durchhalten wird praktisch zum Selbstzweck. Sicher ist Diszip-
lin ein wichtiger Baustein, um seinen beruflichen Weg erfolgreich
zu gehen. Es ist aus unserer Sicht aber wenig sinnvoll, etwas zu
tun, nur um es zu Ende zu bringen. (Berufliche) Ziele konnen

Was hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen?

Ideen festhalten

Auf ein Ziel
konzentrieren

Durchhalten als
Selbstzweck?

157



Strategie, um nie
anzukommen

Nichts
tliberstiirzen

158

sich im Laufe der Zeit nun einmal veridndern. Dafiir gibt es vie-
le Griinde.

Vielleicht ist das Jobprofil oder das Unternehmen, das Sie anstre-
ben bzw. fiir das Sie gerne arbeiten mochten, nach niherem Ken-
nenlernen doch nicht mehr so attraktiv. Vielleicht hat sich auch
einfach Ihre Lebenssituation verdndert und mittlerweile passt die
Karriere gar nicht mehr zu Ihren sonstigen Plinen. Oder aber, Sie
haben ein Jobprofil kennengelernt, das IThnen zuvor noch gar nicht
bekannt war und das viel attraktiver ist als das, was Sie aktuell an-
streben. Verdnderungen sind auch hier jederzeit moglich.

Allerdings sollten Sie sich selbst kritisch hinterfragen, wenn Sie
feststellen, dass es fiir Sie fast jede Woche oder jeden Monat ei-
ne Veridnderung gibt. Das ist nicht nur sehr anstrengend fiir Sie,
sondern konnte auch eine unbewusste Strategie sein, um nie an-
zukommen. Auch das kann viele Ursachen haben, denen Sie auf
den Grund gehen sollten.

Losung: Wenn Sie bemerken, dass Ihr Ziel fiir Sie nicht mehr at-
traktiv ist, dann raten wir [hnen, nicht sofort aufzugeben, sondern
Thr Empfinden fiir das Ziel in den ndchsten Tagen noch einmal kri-
tisch zu beobachten. Vielleicht sprechen Sie auch mit Freunden
und stellen sich die Frage, was genau sich eigentlich geindert hat,
dass dieses Gefiihl bei Ihnen nicht mehr vorhanden ist.

Wenn Sie handfeste Griinde dafiir finden, warum Ihr Ziel fiir Sie
an Attraktivitit verloren hat, dann ist es tatsichlich sinnvoll, das
Ziel neu zu definieren. Wenn Sie aber bemerken, dass die Griinde
sehr schwammig sind, und Sie selbst noch nicht wirklich verste-
hen, was passiert ist, dann sollten Sie sich dafiir noch etwas mehr
Zeit nehmen. Moglicherweise sind Ihre Zweifel nur eine Reaktion
darauf, dass Sie konsequent und mit etwas Anstrengung die eige-
ne Komfortzone verlassen.
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Die einzelnen Schritte der Umsetzung
sind einfach zu groR

Auch das passiert hdufig: Wir sind total motiviert, weil wir endlich
wissen, was genau wir verindern mochten. Das Ziel ist klar defi-
niert, und anstatt nun kleine Schritte Richtung Verdnderung zu ge-
hen, wollen wir gleich mit Siebenmeilenstiefeln voranschreiten.
Wir mochten keine Minute unseres Lebens in der alten Situation
verharren, sondern schnell weiterkommen.

Dabei bedenken wir oftmals nicht, dass wir uns nicht 24 Stun-
den am Tag mit der Verinderung beschiftigen konnen, weil un-
ser Alltag mitall seinen Verpflichtungen parallel weiterlduft. Frust
stellt sich ein, wir hinken unserem Umsetzungsplan heillos hin-
terher. Wenn wir Pech haben, endet das damit, dass wir alles hin-
schmeilRen.

Losung: Es kann durchaus sein, dass Sie beim Definieren der Um-
setzungsschritte zu ambitioniert waren. Manchmal brauchen wir
erst das Feedback aus dem Alltag, um zu wissen, wie viel wir uns
an einem Tag vornehmen diirfen. Das ist genauso, wie wenn Sie
sich in einem Fitnessstudio einen Trainingsplan zusammenstellen
lassen: Erst einmal muss tiberpriift werden, wo genau Sie stehen
und was man Ihren Muskeln, Sehnen und Bindern zumuten darf.

Erlauben Sie sich also, Ihre Schritte zum Ziel noch einmal kri-
tisch zu hinterfragen, und passen Sie dann Ihren , Trainingsplan“
den tatsdchlichen Anforderungen an. Reduzieren Sie im Zweifels-
fall lieber Thre To-dos und nehmen Sie sich weniger vor. Letztlich
zdhlt nicht, in kurzer Zeit viel zu tun, sondern nachhaltig dranzu-
bleiben. Und das wird Thnen nur dann gelingen, wenn Sie nicht
Ihren Plinen hinterherlaufen, sondern diese als gute Begleiter auf
Augenhohe wahrnehmen. Einen Marathon lduft man schlieRlich
auch nicht im Sprinttempo, sondern man teilt sich seine Kraft gut
ein. Es ist also keine Niederlage oder Schwiche, die Gro[3e der
Umsetzungsschritte zu reduzieren.

Was hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen?

Feedback aus
dem Alltag

GroRe der
Schritte
anpassen
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Man nimmt sich nicht die Zeit, etwas zu verandern

Um etwas im Leben zu verindern, benotigen wir Zeit. Zeit, um
eingelibte Handlungen neu zu tiberdenken und vielleicht zu ver-
dndern oder um etwas Neues zu integrieren. Aber genau an dieser
Ressource mangelt es uns meistens. Unsere Tage sind oft komplett
durchgetaktet. Daher kann es sein, dass Sie die Schritte zur Ver-
dnderung dorthin als eine zusitzliche Last empfinden.

In diesem Fall werden Sie natiirlich nur dranbleiben, wenn es
Thnen gelingt, die notwendigen Schritte in den Alltag zu inte-
grieren. Oftmals ist der Zeitmangel ein guter Grund bzw. eine
Ausrede, um unbequeme Anderungen nicht anzugehen. Manch-
mal ist der Leidensdruck noch nicht groR genug, um einen neu-
en Weg zu beschreiten. Das ist vollig in Ordnung, solange Sie
ehrlich zu sich selbst sind.

Losung: Alle Menschen haben gleich viel Zeit. Die Frage ist nur,
wie wir diese Zeit nutzen, was wir in diesen Stunden tun. Der ers-
te wichtige Schritt ist wieder, sich einen guten Plan zu erstellen.
Wenn Ihr Alltag schon eng getaktet ist, werden Sie nur kleine Ver-
dnderungen einfligen konnen. Versuchen Sie, dafiir kleine Zeit-
fenster in Threm Kalender zu finden. Wenn IThnen das gar nicht
gelingt, dann t{iberlegen Sie, wie Sie sich zusitzliche Zeit schaf-
fen konnten. Priorisieren Sie hierzu Ihre Aufgaben und setzen Sie
das, was Sie verdndern mochten, sehr weit nach vorne.

Man ist nicht motiviert und mochte
seine Routine weiterleben

Menschen befinden sich gerne in ihrer sogenannten Komfort-
zone. Als Komfortzone bezeichnet man das, was einer Person gut
bekannt ist. Gemeint sind die Abliufe, Prozesse und Menschen,
die wir gut kennen und auf die wir uns nicht mehr einstellen miis-
sen. Alles lduft hier seinen geregelten Gang. Das gibt uns Sicher-
heit, ist manchmal aber auch etwas langweilig.
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AulRerhalb der Komfortzone liegt zunéchst der positive und dann
der negative Stressbereich. Wenn Sie ein neues Ziel innerhalb
Threr Komfortzone definieren, dann werden Sie wahrscheinlich
wenig Motivation verspiiren. Denn alles ist hier bereits bekannt
und gesetzt. Sie lernen also nichts Neues hinzu, und das fiihrt zur
Langeweile.

Anders dagegen, wenn Sie sich ein Ziel in Ihrem sogenannten
positiven Stressbereich setzen. Hier findet keine Routine statt,
alles ist noch Neuland. Wenn das Ziel ein fiir Sie passendes ist,
dann stellt sich hier Motivation ein.

AuRerhalb des positiven Stressbereichs folgt der sogenannte nega-
tive Stressbereich. Dieser ist hiufig mit Angsten und Befiirchtun-
gen belegt. Daher ist es keine gute Idee, IThr Ziel hier zu platzieren.
Angste werden sich ihren eigenen Weg bahnen und dazu fiihren,
dass Blockaden aufgebaut werden. Die Folge ist oftmals, dass man
gar nicht ins Handeln kommt.

Homporzo®™®

&
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0
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Was hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen?

AuRerhalb der
Komfortzone
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Losung: Wenn Sie bemerken, dass Sie die Schritte hin zum Ziel
nicht umsetzen, dann kann es daran liegen, dass sich Thr Ziel
entweder in Threr Komfortzone oder im negativen Stressbereich
befindet. In beiden Féllen werden Sie Ihren Weg nicht erfolgreich
gehen. Uberpriifen Sie daher noch einmal, ob Sie Ihr Ziel und
Thre einzelnen Schritte nachjustieren sollten.

Es fehlt der Biss, um dranzubleiben

Ja, das Thema Disziplin ist nicht ganz unwichtig. Wie lautet ein
Spruch? ,Die Fleil3igen werden die Begabten immer tiberholen.“
Immer dann, wenn wir etwas in unserem Leben verindern moch-
ten, werden wir uns mit Phasen auseinandersetzen miissen, in de-
nen es richtig gut lduft, und anderen, in denen die Veridnderung
stagniert. Das ist vOllig normal und gehort zu jedem Verinde-
rungs- und Lernprozess dazu. Manchmal kann diese Erkenntnis
schon helfen, das Thema etwas anders zu sehen.

Losung: An etwas dranzubleiben und diszipliniert zu sein, kann
man ein Stiick weit lernen. Es ist kein Gen, {iber das man verfiigt
oder eben nicht. Man bleibt an etwas dran, wenn man es unbe-
dingt haben mochte. Zunichst sollten Sie sich daher fragen, ob Sie
Thr Ziel auch wirklich erreichen wollen. Sind Sie motiviert genug?

Wenn Sie dies bejahen, dann stellt sich die Frage, mit welcher
Methode Sie ausreichend Disziplin entwickeln konnen. Es lohnt
sich, eigenen Erfahrungen aus der Vergangenheit nachzuspiiren,
vielleicht ergibt sich dann ein guter Ansatz. Manchmal ist es auch
sehr hilfreich, die ersten kleinen Erfolge zu feiern und sich be-
wusst zu machen, was Sie bereits erreicht haben.
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Man lasst sich von Riickschlagen demotivieren

Das Scheitern gehort immer zu einem Verdnderungsprozess da-
zu. Vielleicht lduft es besser als gedacht, und man fillt nicht hin —
wunderbar! Aber Sackgassen und Riickschlige sind vollig normal,
wenn ein Verhaltensmuster, eine berufliche Titigkeit, ein Arbeit-
geber gewechselt werden. Wie sonst sollen wir uns mit den neuen
Anforderungen und Themen beschiftigen, wenn ein Ausprobieren
und ein Scheitern nicht auch erlaubt sind?

Der Umgang mit Riickschldgen fingt also im Kopfan: Welche Er-
wartungen stellen Sie an sich selbst? Gonnen Sie sich Phasen, in
denen das Verdndern oder Ausprobieren auch einmal zu Misser-
folgen flihren darf? Ist das bei Ihnen mit eingepreist?

Losung: Gerade wenn Sie sehr perfektionistisch veranlagt sind,
kann es eine sehr tief greifende und frustrierende Erfahrung sein,
wenn etwas nicht gleich so lduft, wie Sie es sich gedacht haben.
Riickschlige und Sackgassen als ganz normale und zugleich wert-
volle Lernchancen zu sehen, ist nun eine wichtige Herausforde-
rung, um sich diesen Hiirden zu nihern. Denn wie Sie diese Hiir-
den sehen, hingtvon Ihrer Sichtweise bzw. Ihren Glaubenssitzen
ab. Es liegt an Thnen, diese Glaubenssitze zu verindern oder eben
nicht.

Nachdem Sie in eine Sackgasse geraten oder mit einem bestimm-
ten Vorhaben gescheitert sind, ist es ebenfalls wichtig, zu analysie-
ren, was genau dazu gefiihrt hat und was Sie daraus fiir die Zukunft
lernen kdnnen. Denn natirlich geht es nicht darum, Riickschlige
in Serie zu begriiRen. Zu viele derartige Lernchancen mochte wohl
niemand haben!

Was hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen?

Scheitern
gehort dazu

Riickschldge
als Lernchancen
sehen
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Umgang mit Blockaden und Hindernissen

Was genau hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen? Welche Blocka-
den und Hindernisse kennen Sie? Wie konnen Sie diesen begegnen?

1. Blockaden und Hindernisse sammeln

Nehmen Sie ein Blatt Papier zur Hand und listen Sie alles auf, was
lhnen zu diesem Thema einfallt - alles, was lhnen spontan in den
Sinn kommt. Bewerten Sie dabei nichts und schamen Sie sich fiir
nichts. Sie konnen lhre individuellen Hindernisse nur dann auflosen,
wenn Sie sie aussprechen und dabei ehrlich zu sich selbst sind.

Vielleicht fallt Ihnen jedoch spontan gar nicht so viel ein? Dann las-
sen Sie das Blatt Papier in den ndchsten Tagen einfach liegen und
fligen Sie immer wieder einen Punkt hinzu, wenn lhnen etwas ein-
fallt. Denken Sie dabei insbesondere an die letzten Ziele, die Sie sich
privat oder beruflich gesetzt hatten. Was genau hat Sie daran gehin-
dert, den Weg bis zum Ende zu gehen?

2. Die groBten Blockaden und Hindernisse identifizieren

Priorisieren und gewichten Sie nun die Punkte auf Ihrer Liste. Mog-
licherweise gibt es ein oder zwei Hindernisse, die Ihnen das Umset-
zen von Veranderungen ganz besonders erschweren. Andere Hiir-
den mogen vielleicht auch relevant sein, sind fiir Sie aber durchaus
zu liberwinden. Am besten wadre es natiirlich, jede hartnackige Hiir-
de in Ihrem Leben anzugehen und zu verandern. Es ist aber durchaus
sinnvoll, die starksten davon zuerst zu betrachten und aufzuldsen.

3. Wege finden, um Blockaden und Hindernisse aufzulosen
Nehmen Sie sich zunichst die drei groRten Hiirden vor. Uberlegen
Sie sich, was genau passieren miisste, damit diese sich aufldsen.
Einige inspirierende Ideen finden Sie in diesem Kapitel. Erinnern Sie
sich daran, wann die Blockade das letzte Mal aufgetaucht ist und
was genau Sie getan haben, um sie aufzuldsen. Schreiben Sie sich
lhre Ideen auf.
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Sollten Sie zu dem Ergebnis kommen, dass es lhnen bislang noch nie
gelungen ist, eine bestimmte Blockade aufzuldsen, und haben Sie
dazu auch selbst keine Idee, dann beziehen Sie andere mit ein. Stel-
len Sie guten Freunden oder anderen Vertrauenspersonen die Fra-
ge, was genau sie tun wiirden, wenn sie vor solch einem Hindernis
stiinden. Man ist manchmal sehr liberrascht, wie schnell man inte-
ressante und neue Bewaltigungsstrategien von anderen Menschen
lernen kann. Ubernehmen Sie diese Ideen aber nicht, ohne sie kri-
tisch zu hinterfragen. Menschen sind sehr verschieden und daher
eignet sich nicht fiir jeden die gleiche Strategie.

4. Anker setzen oder Notfallkoffer packen

Hiirden und mogliche Blockaden durchdacht zu haben, ist sicher
gut, doch Sie miissen im Falle eines Durchhdngers auch auf die ent-
sprechenden Strategien zugreifen konnen. Sie sollten sich also eine
Art ,Anker" oder ,Notfallkoffer” zulegen, um in schwierigen Phasen
schnell das Ruder wieder herumreilen zu kénnen.

Vielleicht reicht Ihnen das Blatt Papier, auf dem Sie lhre Ideen notiert
haben. Moglicherweise gibt es aber auch ein Bild oder ein Symbol,
das Sie in Sichtndhe Ihres Schreibtisches platzieren und das Sie
immer wieder daran erinnert, dranzubleiben und Hindernisse als
Herausforderungen zu betrachten. Auch hier ist es wichtig, dass Sie
etwas finden, das zu Ihnen als Person passt.

Abschied von der Coaching-Gruppe

Der Blick auf die Uhr zeigt: Das Ende der vierten Coaching-
Sitzung — und damit auch das Ende der gemeinsamen Zeit — ist
fast erreicht. Bald heil3t es Abschied nehmen und den eingeschla-
genen Weg allein weitergehen. Logisch, dass da etwas Wehmut
in der Luft liegt! Doch die Vorfreude auf das Neue, auf die selbst
gestaltete, vielversprechende Zukunft, tiberwiegt. Positive Ener-
gie erfiillt den Raum.

Was hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen?
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Wir Coaches bitten die Teilnehmerinnen, einen Moment in sich zu
gehen und ein paar Minuten lang den eigenen Prozess der letzten
Monate zu reflektieren. In einer abschlieRenden Feedback-Run-
de berichtet jede, was ihr jetzt gerade wichtig ist: wo sie steht, was
sich bereits verdndert hat, welche Themen sie aktuell beschiftigen.
Was hat der Workshop gebracht, wurden die Erwartungen erfiillt?
Ein spannender Moment nicht nur fiir die Teilnehmerinnen —auch
wir Coaches freuen uns tiber Feedback.

Marion mochte mit der Abschlussrunde beginnen, frohlich spru-
delt es aus ihr heraus: ,Nie hitte ich gedacht, dass ich einmal sa-
gen wiirde: ,Der wichtigste Mensch in meinem Leben bin ich!‘ Das
wire mir wirklich vermessen vorgekommen. Doch ich merke, dass
es nicht nur mir guttut, etwas fiir mich zu machen, sondern auch
mein Umfeld profitiert davon. Ich gehe die Dinge viel spielerischer
an. Die Welt ist bunter geworden. Ob ich nun eine grof3artige Au-
torin werde oder nicht— das ist mir eigentlich gar nicht so wichtig.
Ich habe verstanden, dass ich fiir mein Wohlbefinden selbst ver-
antwortlich bin und dafiir einiges tun kann. Mir geht es mittlerwei-
le richtig gut.“ Und das sieht man auch: Marion wirkt aktiver und
deutlich optimistischer als zu Beginn des Workshops.

Julia meldet sich zu Wort: ,Das kann ich nur bestitigen! Irgend-
wann im Prozess ist bei mir der Knoten geplatzt: Ich hatte gar
nicht gemerkt, welch ein Gliick ich eigentlich habe mit meinem
Mann und meinem Kind und dazu noch einem guten Job, Gesund-
heit und Geld. Ist doch verriickt, dass ich mich immer so unter
Druck setze! Mein Perfektionismus bringt mir oftmals gar nichts,
das habe ich gelernt. Dadurch hat sich auch die Stimmung zu Hau-
se verbessert. Ich achte mehr auf meine Grenzen, mache rechtzei-
tig Pausen, ernihre mich besser — und dadurch habe ich wieder
mehr Energie.
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Gaby nimmt das Stichwort auf: ,Mehr Energie — die spiire ich
auch. Mich hat es jetzt noch einmal viel Uberwindung gekostet,
die entscheidenden Themen — meine finanzielle Lage und mei-
ne hiufigen beruflichen Wechsel — genau anzuschauen. Doch ich
merke, es hat sich gelohnt: Ich sehe klarer, was ich wirklich will,
und kann so besser fiir mich sorgen. Interessant ist auch, dass ich
weniger zu Siilligkeiten greifen muss, das macht mich wirklich
gliicklich.“ Sie schluckt und erginzt: ,Ohne die Gruppe hitte ich
das nicht geschafft!“

Ein Riesenlob, dem sich Ana sofort anschlie3t: ,Das geht mir ganz
genauso! Ohne euch wire ich nicht so schnell so weit gekommen.
Wahrscheinlich hitte ich mich mit dem kleinen Job im Kosme-
tikstudio arrangiert und mich insgeheim selbst bemitleidet. Da-
fiir habe ich jetzt Gott sei Dank keine Zeit. Es tut so gut, mit voller
Kraft die eigenen Ziele anzusteuern und meinen Traum zu leben!
Das finde ich bei dir, Evgenia, so klasse: Du ldsst dir nichts sagen,
und das Beste ist fiir dich gerade gut genug.“

Evgenia grinst und winkt ab: ,Naja, manchmal ist das auch Show.
Thr wisst schon: Fake it till you make it ... Ja, was habe ich gelernt?
Vielleicht hin und wieder einmal den Mund zu halten und auch
mal zuzuhoren. Aber lange abzuwarten, bringt nichts, finde ich.
Ich muss die Dinge eben anpacken. Gerade erst habe ich mich bei
einem Datingportal angemeldet. Ist doch so: Aufjeden Topf passt
ein Deckel!“

Alle lachen und wiinschen Evgenia viel Gliick. Vermutlich wird
sie es haben, denn das Gliick ist mit den Mutigen.

Wir Coaches freuen uns, dass die Gruppenmitglieder so gut mitei-
nander gearbeitet haben und regen an, den Kontakt untereinander
zu halten. Die Erfahrung zeigt, dass es immer leichter ist, mit ei-
nem Sparringspartner zum Ziel zu kommen. Es schafft mehr Ver-
bindlichkeit — und es macht einfach mehr Spal!

Was hindert Sie daran, lhre Ziele zu erreichen?

Gemeinsam

zum Ziel
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Wohlfuhlen
im Job — Was heiRt
das heute?

In Vorbereitung des beschriebenen Workshops und dieses Bu-
ches haben wir uns umgehort und mit vielen Berufstitigen un-
terschiedlichen Alters gesprochen, was fiir sie ,Wohlfiihlen im
Job“ bedeutet. Die Antworten waren iiberraschend vielfiltig. Sie
reichten von ,Wenn es guten Kaffee und immer wieder einmal
ein Lob vom Chef gibt“ iiber ,nette Kollegen, viel Spal}, Entwick-
lungsmoglichkeiten und flexible Arbeitszeiten* bis hin zu ,, Haupt-
sache, die Kohle stimmt“. Vereinzelt wurde der Wunsch nach
betrieblichem Gesundheitsmanagement geduf3ert, mit Yogakur-
sen und Rickzugsraum.

Generell ist zu sagen, dass sich die Haltung zur Arbeit und der
Anspruch an das, was der Arbeitsplatz leisten soll, tief greifend
gewandelt haben. Dabei sprechen wir von Angestellten, die der
Mittelschicht aufwirts angehoren: also die gut ausgebildeten,
die auch iber finanzielle Mittel verfiigen. Im Folgenden betrach-
ten wir einmal genauer, was die drei als X, Y und Z bezeichneten
Generationen vom Arbeitsleben erwarten und was sie motiviert.
Natiirlich sind die Grenzen zwischen den Generationen flieRend,
und nicht jeder Arbeitnehmer ist ein typischer Vertreter seiner
Generation. Werte, das haben wir gesehen, sind schlieRlich
hochst individuell.

Die Generation X, das sind die nach 1965 Geborenen, die heute
zwischen Mitte dreiRig und Anfang fiinfzig sind. Eine ,funktionie-
rende“ Generation, fiir die Karrieremachen im Zentrum steht oder
stand. Loyalitit dem Arbeitgeber gegeniiber und eine weitgehende

Wohlfiihlen im Job — Was heilt das heute?

Generation X

169



Generation Y
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Akzeptanz vorhandener Strukturen gelten fiir sie als gesetzt. Erst
die Leistung, dann die Beforderung. Zufriedenheit resultiert aus
dem Aufstieg, der in der Regel neben hoheren Freiheitsgraden,
mehr Geld und Macht auch Status-Vorteile mit sich bringt wie Fir-
menwagen, grol3eres Biiro etc.

Danach kommt die Generation Y, die Digital Natives. Generation
Y —das ,,Y“ steht fiir ,Warum?“ (engl. ,why“, gesprochen wie das
englische Y). Dies ist die sinnsuchende Generation der zwischen
1980 und 1995 Geborenen. Fiir diese gut ausgebildeten Arbeitneh-
mer verschmelzen Beruf und Freizeit (Work-Life-Blending) stark
miteinander, sodass sie nach Freiriumen im Job wie Homeoffice
oder flexiblen Arbeitszeiten suchen.

Acht Millionen ,Gen-Y-ler“ bewegen sich zurzeit auf dem Ar-
beitsmarkt. Diese ,Millennials“, wie sie auch genannt werden,
stellen zunehmend Forderungen an ihre Arbeitgeber. Kommuni-
kativ, kooperativ und idealistisch wie sie sind, lassen sie sich mit
Geld allein nicht mehr abspeisen. Flexible Arbeitszeitenmodelle,
individuelle Forderungen, Wohlfiihlambiente und Spal3 stehen
stattdessen ganz oben auf der Wunschliste. Dabei sind die Ver-
treter dieser Generation durchaus wettbewerbsorientiert. Hierar-
chien sind ihnen egal, und besonders loyal sind sie dem Arbeit-
geber gegeniiber auch nicht. Macht ihnen die Arbeit SpalR, sind
sie jedoch sehr motiviert und bringen dann sehr gute Leistungen.

Die nichste Generation, das heikt die der nach 1995 Geborenen,
bekannt als Generation Z, dringt allmihlich in den Arbeitsmarkt.
Drei Millionen von ihnen sind es mittlerweile, die im Berufsleben
mitmischen. Sie sind die Kinder der Generation X, haben aber mit
dieser nicht mehr viel gemein. Die mit der Wirtschafts- und Fi-
nanzkrise Aufgewachsenen wollen etwas ganz anderes als die Ge-
nerationen davor: Geregelte Arbeitszeiten, klare Strukturen und
Sicherheit stehen fiir sie im Vordergrund. Unbefristete Arbeits-
vertrige haben einen hohen Stellenwert. Andererseits ist dies die
Generation, die eine E-Mail vom Chef nach Feierabend nicht mehr
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liest. Loyalitit zum Arbeitgeber? Fehlanzeige. Beruf und Privatle-
ben sind glasklar getrennt. Sie grenzen sich vollig ab, auch aus
Sorge, ausgenutzt zu werden. Denn Arbeiten ist fiir die Genera-
tion ,,mobile only“ lingst von iiberall und rund um die Uhr mog-
lich — da hilft nur Abgrenzung, wenn man nicht im Hamsterrad
enden will.

Diese Generation hat stindig vor Augen, wie die Y-ler sich zwi-
schen Job, Familie und Freizeit zerreiben. Fiir sie stehen Spaf und
nette Kollegen, Lebensqualitit und Gesundheit im Vordergrund.
Die Z-ler brauchen keine verordneten oder betrieblichen Gesund-
heitskurse — die gehoren fiir sie automatisch zum Alltag dazu. Wir
haben es mit einer Generation zu tun, die Informationen schnell
aufnimmt, zugleich aber weniger reflektiert, schneller abgelenkt
ist und kaum Durchhaltevermdgen besitzt. Pragmatisch, realis-
tisch und fast ein wenig resigniert. Dafiir entspannt und kaum
Burn-out-gefihrdet.

Wohlfiihlen am Arbeitsplatz steht fiir die Z-ler ganz oben auf der
Wunschliste. Wie von ihren Helikopter-Eltern wollen sie auch von
ihrem Arbeitgeber stindig Lob und Feedback erhalten — und sie
erwarten eine gemiitliche Atmosphire, klein und tiberschaubar.
Wichtig sind ihnen klare Absprachen, spannende Projekte und
flache Hierarchien. Sie wissen, dass sie als Mitarbeiter Mittel zum
Zweck sind — und binden sich emotional nicht. Loyalitit kann so
nicht entstehen. Wenn sie das Gefiihl haben, das passt nicht, sind
sie im Handumdrehen weg.

Eine Studie des Kienbaum Institut@ISM hat ergeben, dass nur
noch ein Fiinftel der Hochschulabsolventen eine klassische Karri-
ereorientierung haben, fiir iber 70 Prozent ist die eigene ,,Work-
Life-Family-Balance“ das wichtigste Eigenmotiv. Werte wie
Gesundheit (46,4 Prozent), Reisen (30,4 Prozent) und Selbst-
verwirklichung (23,3 Prozent) haben die Werte Reichtum (1 Pro-
zent), Genuss und Konsum (4,3 Prozent) sowie Entlohnung mit
Boni & Firmenwagen (7,2 Prozent) auf die hinteren Plitze ver-
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wiesen. Am Arbeitsplatz wird das Bediirfnis nach freundschaft-
lichen Verhiltnissen groRer, gewiinscht werden eine positive
Grundstimmung, ein angenehmes, kollegiales Arbeitsklima und
regelmiliges wie zeitnahes Feedback.

Mitarbeiter, denen Familie, Freunde und Freizeit deutlich wich-
tiger sind als Karriere und Geld, die sich in der Arbeit selbstver-
wirklichen und wohlfiihlen wollen — was bedeutet das genau fiir
die Unternehmen hinsichtlich Mitarbeitergewinnung, Fiihrungs-
kultur und Mitarbeitermotivation?

Unter Erhohung des Wohlbefindens am Arbeitsplatz verstehen
viele Unternehmen immer noch die Errichtung eines Fitnessraums
oder Obstschalen statt Konferenzkekse. Das wirkt nicht selten un-
beholfen und nicht wirklich interessiert am Wohlergehen des Ein-
zelnen. Vielmehr kommt beim Arbeitnehmer an: ,Wir tun etwas
fiir deine Gesundheit, damit wir deine Arbeitskraft maximal aus-
nutzen konnen.“ Ist die Absicht so klar, wird sich der Mitarbei-
ter tendenziell eher weniger wohlfiihlen — die Mal3nahme wirkt
schidlich.

Dann gibt es Unternehmen, die sich mehr Miihe geben, indem sie
beispielsweise einen ,,Feelgood-Manager“ oder ,,Chief Happiness
Officer einstellen. In Deutschland gibt es mittlerweile etwa 70
solcher Wohlfiihl-Manager, in den USA, speziell im Silicon Valley,
wo der Trendberuf herkommt, sind es deutlich mehr.

Feelgood-Manager sollen mit verschiedenen MalRnahmen dafiir
sorgen, dass sich das Arbeitsklima im Unternehmen verbessert.
Das ist natiirlich nicht mit ein bisschen ,BespaRung* der Mann-
schaft zu bewerkstelligen. Es geht um stimmige und glaubwiir-
dige Kommunikation nach innen und aul3en, um Transparenz,
um Fairness und Respekt. Und hier sind wir wieder beim Thema
Werte: Diese missen definiert und nach auRen kommuniziert
werden — und gelebt werden.
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Alles beim Alten also? Moglicherweise hatte so manches Unter-
nehmen in fritheren Zeiten trotz stirker ausgeprigter Hierarchien
ein besseres Werteverstindnis und auch bessere Arbeitsprozesse,
die den Freiraum ermdglichten, der damals wie heute Ndhrboden
fiir Innovationen ist.

Heute steckt hinter der Etablierung von Wohlfiihlstrukturen in Un-
ternehmen vor allem die Notwendigkeit, die besten Krifte zu fin-
den und ldnger zu binden. So zahlt das Wohlfiihlmanagement auf
die Unternehmensziele ein.

Werden Sie Ihr eigener Feelgood-Manager!

Dass Unternehmen sich zunehmend um die Verbesserung der Ar-
beitsatmosphire kiimmern und um den Ausgleich der Interessen
von Unternehmensfithrung und Mitarbeitern, ist sicher eine gute
Sache. Andererseits kann nattirlich auch der einzelne Mitarbeiter
viel fiir sein Wohlbefinden und das seiner Kolleginnen und Kol-
legen tun. ,,Werden Sie Ihr eigener Feelgood-Manager!“ ist daher
auch die Aufforderung, die wir Thnen, liebe Leserin, lieber Leser,
gern mit auf den Weg geben wollen.

Ein Unternehmen koénnen Sie wechseln, aber sich selbst nehmen
Sie tiberall hin mit! Entwickeln Sie daher Ihr eigenes Wohlfiihl-
programm, und nutzen Sie alle Moglichkeiten, damit Sie sich so
richtig wohl in Threr Haut und in Threm Job fiihlen. Auf diese Art
wird es Thnen auch gelingen, Schritt fiir Schritt die fiir Sie passen-
de Work-Life-Balance zu finden. In diesem Buch haben Sie viele
Anregungen und Ubungen dazu erhalten.

Es gibt noch etwas, das Ihnen dieses Buch vor Augen fiihren sollte:
Am Arbeitsplatz treffen unterschiedlichste Charaktere, Mentaliti-
ten, Wiinsche und Haltungen aufeinander. Versuchen Sie, sich in
Thre Kolleginnen und Kollegen ein wenig einzufiihlen — das macht
die Zusammenarbeit leichter. Empathie, also Einfithlungsvermo-
gen, ist zwar ein strapaziertes Wort, im Berufsalltag aber auch ein
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zunehmend wichtiger Erfolgsfaktor. Was denkt und fiihlt der an-
dere, was motiviert ihn — und wie wird er sich verhalten? Um das
gut einschitzen zu konnen, hilft die Kultivierung der Selbstwahr-
nehmung: in sich hinein spiiren, die eigenen Bediirfnisse wahr-
nehmen und angemessene Wege finden, diese zu dulRern.

Interessant finden wir die Ergebnisse einer internationalen Studie
zum Thema ,,Gliick am Arbeitsplatz“. Der Personaldienstleister
Robert Half befragte 23.000 Angestellte in Deutschland, GroRbri-
tannien, Frankreich, Belgien, den Niederlanden, Kanada, den USA
und Australien. Heraus kam, dass Angestellte in Deutschland zu-
friedener sind als in anderen Lindern. Besonders happy sind sie in
Unternehmen mit wenigen Mitarbeitern, wo es selbstredend kei-
nen Feelgood-Manager gibt und auch keine eigene Kantine — und
wo eher bescheidenere Gehilter gezahlt werden. Aber was genau
macht deutsche Angestellte denn so gliicklich? Es sind der fai-
re und respektvolle Umgang miteinander und die guten kollegi-
alen Beziehungen untereinander. Auch hohere Freiheitsgrade so-
wie der Stolz auf das Unternehmen spielen eine Rolle — und dieser
wiederum ist abhingig von der Identifikation mit dem Unterneh-
men und seinen Produkten.

Robert Half hat sechs Erfolgsfaktoren ausgemacht, die dazu bei-

tragen, dass sich Menschen an ihrem Arbeitsplatz wohlfiihlen:

1. Derrichtige Job: Unternehmen und Mitarbeiter miissen zusam-
menpassen, die Unternehmenskultur muss stimmig sein, und
die Aufgaben miissen zu den Qualifikationen und Interessen
des Mitarbeiters passen.

2. Viel Verantwortung: Entscheidungen treffen zu diirfen und
Einfluss zu haben, sind wichtige Aspekte bei der beruflichen
Zufriedenheit. Das Gleiche gilt fiir Gestaltungsfreiheit (Krea-
tivitit).

3. Wertschitzung: Konstruktives Feedback und ehrliche Anerken-
nung der Leistungen sind Treiber fiir berufliche Zufriedenheit.

4. Sinnhaftigkeit: Stolz auf das Unternehmen zu sein, fiir das man
arbeitet, und einen Sinn in seiner Taitigkeit zu sehen, ist welt-

Wohlfiihlen im Job — was heiRt das heute?



weit der wichtigste Faktor fiir Gliick am Arbeitsplatz. Doch nur
60 Prozent der deutschen Arbeitnehmer sind tatsichlich stolz
auf ihren Arbeitgeber!

5. Fairness und Respekt: Nur sieben Prozent derjenigen, die im
Job ein hohes MalR an Fairness und Respekt erfahren, planen,
ihren Job in den nichsten Monaten zu wechseln.

6. Positives Arbeitsklima: Eine gute Arbeitsatmosphire und ein
freundliches, achtsames Klima am Arbeitsplatz sorgen fiir
Spal3, Innovation und bessere Ergebnisse.

36 Prozent der Befragten sieht die Verantwortung fiir das Gliick
am Arbeitsplatz beim Arbeitgeber. Knapp die Hilfte (46 Prozent)
nimmt sowohl Arbeitgeber als auch Arbeitnehmer in die Pflicht.
Nur knapp jeder Fiinfte findet, dass die Hauptverantwortung beim
einzelnen Mitarbeiter selbst liege.

Wie sehen Sie das? Sicher haben Arbeitgeber eine gewisse Verant-
wortung. Dennoch sollte Thnen dieses Buch gezeigt haben, dass
Sie selbst eine Fiille an Moglichkeiten haben, positive Verdnderun-
gen zu bewirken und zu Ihrer eigenen Zufriedenheit beizutragen.

Wir wiinschen Thnen, liebe Leserin, lieber Leser, dass Sie den Mut
und die Energie haben, Thr Gliick selbst in die Hand zu nehmen
und sich auf den Weg machen - hin zu einer gesunden Work-
Life-Balance, die fiir Sie maRgeschneidert ist.

Fiir Thren ganz personlichen Wohlfiihljob wiinschen wir Thnen
viel Erfolg und Gluck!

Thre
Karin Midwer und Carmen Schén

Wohlfiihlen im Job — Was heilt das heute?
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