rragen

die Ihr Leben yerinde®

Lust auf ein
neues Leben?
Dann steigen
Sie ein in unser
Selbstcoaching-
Projekt — es ist
der Schlassel zu
lhren innersten
Winschen und
Lebenszielen
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eben Sie wirklich das Leben, das Sie
wollen? Dis Thren Talenten und Wiinschen
entspricht? Kennen Sie diese tiberhaupt,
oder haben Sie cher das Gefiihl, Sie sind
sich manchmal selber fremd? Stehen
Sie vielleicht gerade an einem Wendepunkt?
[vinn steigen Sie jetzt mit ein in unser in-
teraktives Selbsteoaching-Projekt. Karere-
berater Oliver Fritsch (siche Interview
Seite 57) hat 15 Fragen entwickelt, die
Ihnen helfen, ein detailliertes Profil Threr
Personlichkeit zu erstellen, Potensiale @u
erkennen und dadurch Thre Berufung.
Was Sie dazn brauchen? Ein paar Stunden
Zeit, Stift, Papier — und den Mut
anzufangen ...




Beﬁtimmen Sle

lhren Sfandoft - [

al angenommen, Sie gewinnen 10

Millionen Euro im Lotto - wiinden

Sie Thren jetzigen Job behalten?
she anch der bdeale Einstieg in unser Selbst-
coaching-Projekt: Sie rwingt uns dariber
nachmdenken, ob wir allein aus finansellen
Gritnden oder aus Trigheit Tag fiir Tag mit
etwas befasst sind, was uns kanm, schlimms-
tenfalls gar nicht interessiert. Die Frage
kann Bestiirzung auslosen, wenn wir viel-
Teiclit ugeben milesen, dass wir-oin tem-
lich langweiliges and unerfilltes Berfs-
leben fuhren, Zugleich lisst die Frage aber
asch einen Riickszugsort offen: Eben weil
noch keine gute (Lotto-)Fee vorbeikam,
miisten wir halt weiter im ungeliehten Job
ansharren, damit wir Brotchen, Miete nnd
Bechnungen bexshlen kinnen. MNar: Miks-
sen wir das tatsachlich? Oder gibt e even-
tuell doch Alternativen® Gibt es nicht doch
eine, vielleicht mehrere Moglichkeiten fiir
Sie herausfinden, indem Sie die folgenden
Fragen in Rube und ehrlich beantworten.
Znerst: Witrde ich als mehrfacher Millionir
meing jetzige Arbeit behalten, und wamm
wilrde ich mich =0 oder so entscheiden?
Lassen Sie sich Zet mit der Antwort. Hor-
chen Sie erst in sich hinein wnd fihlen Sie,
ob die Frage an wande Pankte rihrt oder
starke Gefiihle aufwiihit. Schreiben Sie alles
auf, was Thnen einfillt, in ganzen Sitren
und in leserlicher Schrift. Schreiben Sie so
lnnge, bis Sie sich leer geschrichen fahlen.

enn Sie schwer krank wiren

und wiissten, Sie hitten nor

noch ein Jahr zu leben = wiirden
Sie dann Thren Job behalten? Zugegeben,
die zweite Frage wirkt fast erschreckend di-
ekt und provokant. Glickwansch, wenn Sie
sie mit Ja beantworten! Dns heifit, Sie ste-
hen in Mhrem Leben an dem Platz, der file
sthen Erfillang und Sinn darin. Falls Sie
Ja” antworten, kinnen Sie auch dicsen Fra-
genkatalog links lisgen lissen - o3 sei denn,
Sie haben einfach Spafl daran, sich seller

e

Liebe & Leben

I. Wenn Sie 10 Millicnon
Eero im Lotto gewannern,
witrden Ske derin Heren
Jet=zigen Job behalten?

2. Wiirden Sie weiter
arbeiten wollen, wenn Sie
ferarde waren. wmd noch
cin Fahrzu leben hittten?

3. Ist Thr Leben in der
Bolance oder fomamen
einige Bereiche gu kurs?

noch besser kennen mu lernen, Wenn Sie
aber MNeln® sagen, bedentet das: Es gibt fiir
Sie cine Reihe von Dingen, die Sic licher
titen: als Thre jetzige Arbeit. Es bedeutet,
dass Sie wahrscheinlich zu viele Kompro-
misse eisigehen, in der vagen Hoffirung, dass
sich das irgendwann indert. Dxs Problem
ist nur; Niemand weiS, wann und ob iher-
haupt das je sain wird. Das Leben it lekder
oft brichiger und fragiler, als viele denken.

n Frage 3 gebt es um die Halance der
wichtigen Bereiche in unserem Leben.

hopzentrieren wir unsere Energie aof sinige
wenige Dinge, ctwa nur Karmiere wnd Geld-

Hobbys und Frereit, den Korper und ssine
panr MuBestunden mur fiir uns allein. Wie
sicht es bei Thnen ans mit der Balanes zwi-
schen diesen Bereichen? Wie wohl fihlen
Sie sich in Threm priviten, wie anfgehoben
in Miremn beruflichen Unsfeld, wie plleglich
behandeln Sie Thren Kirper? Schreiben Sie
in Ruhe auf, in welchen Feldern Sie zeitlich
gern aufstocken oder reduzienen machten.
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selber besser kennen zu lernen?

Drann kennen Sie viellebcht auch e
nige der bewihrten Methoden aus eigener
Erfahrung: Tagebach schreiben, Einkehrta-
e, (etwn in eivem Kloster), ein Seminar be-
suchen oder Feedback sammeln bei Freun-
den. Versuchen Sie sich daran o erimmern,
welche Methoden Sie angewendet, welchen
Nutzen Sie darnns gerogen und wie Sie
eventuel] danach versucht haben, Thr Leben
in manchen Dingen m verindern. Nehmen
Sie sich auch bier mindestens eine halbe
Stunde Zeit, um alle Details sufschreiben.
Die vierte Frage priift, wie sehr wir an per-
sonlichem Wachstum interessiert sind und
daran, tiber uns zu reflektieren. Und wenn
Sie hier bisher noch wenig Erfabrungen
sammeln konnten: Beginnen Sie ein Tage-
buch, in das Sic am Abend notieren, was Sie
heute am meksten beschiftigt hat.
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1220 Sie elgentlich, welchen

Werten Sie in Threm Leben fal-

gen und welche Thaen am meds-
ten bedeuten? Anerkannte Werte sind etwa
Ehrlichkeit, Loyalitit, Vertranen, Licbe,
Freundschaft, aber auch materdeller Wahl-
stand, Prestige, Ehrgeiz, Macht Es pibt
Menschen, denen gehit individuclle Freibeit
fiber alles; andere sind Teamplayer oder sie
stellen das Wohl der Familie obenan. Einer
brancht Sicherheit, der andere Verinderung,
einer mag Lueoas par, der Nichste sagt:
Hauptsache gesund. Stellen Sie cine Liste
mit 20 Werten auf, benoten Sie auf einer
Skala von 1 {minimal) bis 5 (maximal], wie
wichtig Thoen der jeweilige Wert 1st. Dann
beginnen Sie emeut oben anf der Liste und
tiherdegen, wie Thr imtafichliches Verhalten in
Beng anf jeden Wert ist. So wird [hnen be-
wusst, welche Werte Thnen wichtig sind und
wo Sie sie dennoch sabotieren. Nemlich da,
wo die zwei Noten auseinander driften. Ein
Eeispiel: Sie geben Gesundheit Note 5 und
rauchen trotzdem - und warum ist das so?

&. Wie haben Sie bisher

versiiclif, sich selfier
Desver bennen zu lernen#

3. Nuch welchen Werten
Ieben Ste, und beiben

Sie denen atich freud

f3. Wie bewerten Sie e
Eigenschaften in Besug
atif Fob, Gefithle, Bezie-
hitnggen. sind ex melir
positive oder negative?

getrachten sje

Ihr Selbstbild

it schatzen Sie sich selber em?

Bei der schriftlichen Beantwer-

tung dieser Frage sollten Sie he-
sonders ins Detail gehen: Welche Eigen-
schaften besitzre ch? Wie schiize ich meine
Fahigkeiten ein? Mein Durchsctzungsver-
migen? Meine Sensibilitit? Kann ich mich
gut in andere hinefnversetren, handle ich
eher gefihls-, instinkt- oder verstandesbe-
tont? Bin ich extra- oder introvertiert, eher
frihlich oder nachdenklich? Schreiben Sie
nur das puf, wovon Sie im Innersten uber-
zengt sind. Es gehe wm [hr Sclbstbild und
daram, ab Sie sich sher negativ oder positiv
bewerten. Oft werden wir uns unserer
Fahigkeiten, Starken, Brgabungen erst be-
wusst, wenn wir sie schriftlich formualieren.
Und falls Sie sich eher negativ sehen, sollten
Sip kiinfiig daranf achten, wann und wo Sie
sich selber abwerten, und sofort gegensteu-
ern. Wenn [hnen ein Fehler passiert, sagen
Sie nie mehr Mal wieder typisch?™, sondem:
Schade, aber das kann jedem passienen”.

A



\Ne\Ch en EinﬂUSS

N s
g NERP=S uf Sie?

den, die Sie 50 noch nie geseben haben,

Damit Thr Selbathild noch umfassender

wird, beavchen Sie aber rusitzlich asch

Blicke von anfen. Frage T Lautet: Was sagen sie vou anderen abhangig ist, wombghich aud
andere, die mich gut kennen, Gber mich? eine bedrickende Art. Hier geht es also
Nehmen Sie sich wieder mindestens eine daram, sich negativen Bindungen xu entzie-
h:llhu .'Ehuudn Zeit und iwmmmﬁt 1+ Wassegenandere hﬁu.ﬂ.ubhtﬂmnlh:h an danbnm‘I:[-]-
”d!i. d':::r#l S?::rf;.l;:‘e:l;i-: tiber Sie, wnd sfimmen mﬂlgndl ml. D::::Imi mlﬂ]i !mﬂ
wie, waram? Haben Sie .uus dritter Hand® Sie dem za oder selen beutung. Beantworten Sic also folgende
Fl::‘ iiber sich ﬁ;‘- By s"tm Sie manches anders? Frage: T'm G“T‘ “_‘““::g::
beschaftigt Forschen Sie hilflos, heralsgesetat kontrolliert?
was anders iiber S sagen, fragen Sie rubiy 8. Welehe Mensehen be- richt Sie runter, verdirbt Thoen dis Laone?
m E’E.T' J:L I-lnducﬁn(i“w:l: cinflussen Sic heute thw Pn:i;;n Wann |n::=Irt;:=
wrise Zuharerin, Teamplayerin o) bin?. ader haben Sic frither in eine Situation geraten, In der Sie sich
pusakeLs mail oo
%] (21 5 e - =
wanun nicht? Hier gebt = auch Mﬂﬂ;} 9. Gilit ex Abhiingigheit ﬂqmﬁ wﬁﬁﬁn&m&mm
;'chntrmll:;nhlm sind, T denen in Threm Leben, und ist ﬁdk Situation ru indern, durch Ge-
Sie licher etwns anf Distanz gehen sollten. elees wirklicl gut fiir Sie? spriiche oder - wenn es nicht anders geht -
ein klares Nein. Snchen Sie in jedem Fall die
rage 8 schlief: direkt an: Welche Men- ‘ Gegenwart van Menschen, die Thnen den

schen besinflisien Sie heute oder
haben Sie becinfhusst? Dies ist schr
wichtig, weal Sie our 50 heransfin-
den, was Thre eigenen Vor- N
stellungen sind und was Vor-
gaben aus Threm Unfeld. In un-
serem Inneren rufen bekanntlich oft
viele Stimmen durcheinander, und
darunter sind natfrlich anch fremde
wann etne Meinung Gber uns von
anderen itbernommen und verinner-
licht - aber st das anch unsere ”
Meinung? Beispicl: Die Eltemn
hielten Sie als Kind fir nmas-
kalisch. Doch sind Sie es wirk-
lich? Erstellen Sie eine Liste der
rehn wichtigsten Menschen in Threm
Leben und denken Sie dritber nach,
wo diese Menschen Sie in Thren Zie-
len und Wiinschen gefGrdert haben
umild wo Sie gie anderersaits, viellsicht un-
gewollt, eher susgebremst haben.

je dritte Prage aus dem Komplex
Die Anderen” ist auch die beikelste.
Niemand gibt gem zu, dass er cder

Riicken stirken und Sie mental anfbaven.
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10, Haben Sie sich bei
einerArbeit silion mol 5o
i Einklang mit sich
selber gefihile, duss Siv die
Welt wme sich villig ver-
pessen konnlend

I1. Wahn hoben Sie
Dinge getan, die Sie tief
Ern Trnveven gor niclil bin

wollfern?

12. Inwelchen Sttua-
tiomen reqyrieren Sie tiher-
triehen?

cntdecken Sje

Ihr Innerstes

len Stapdort, Threm Selbst- und
Fremdbild und den Bezichungen zu
anderen beschiftizt. In den nichsten dres

Fragen geht es um die vertiefte Betrachtung

Threr Persanbichkeit. Um dag, was vielleicht
mmmmﬂw“nmdﬂmﬂ

Miglichkeiten. Frage 10, die erste Frage ans

diesem Eomplex, lastet: Haben Sie sich

schon mal bei einer Thtigkeit im vollkom-
menen Einklang mit sich selber befunden?
Egal ob Hobby oder Arbeit — selirefben Sie

auf, wann und wobei Ske diesen Flow” er-
fuhren haben. Anders ansgedrbckt: Was

lichen Sie za tun, wo geht Thnen das Herz

auf, in welchem Bereich Thres Lebens kin-
wen Sie unangestrengt und natiirich leben?
Und dann denken Sie dariber nach, ob Sie
daraus cine Berulfperspektive entwickeln
kimnten. Auch wenn es noch utopisch er-
scheint - andere haben e auch geschafft.
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rage 11 ist cine Art spicgeiverkehrte

Version™ von Frage 10, Sie lautet: Wann

haben Sie Entscheidungen getroffen
oder Dinge getan, die Sie cigentlich gar
nicht tun wollten, und welche Konsegquen-
zen hatte das? Versuchen Sie sich zu erin-
nern und schrefben Ske anf, was lhnen ein-
fillt. Oft treffen Menschen ja rein logische
oder angeblich verninftige Kopfentschei-
diinger®, wihrend fhr Gefthl oder Bire
Seebe bewnsst oder unbewnsst dagegen re-
belliert. Und oft verpassen sie dann leider
auch die Chance, sinmal im Leben cinen
unbekannten Pfad zo beschreiten. Verbred-
tetes Beispiel: die immser wisder aufgescho-
Eonsequenzen? Darnber Rsst sich in der
Begel dann nur spekolicren. Vielleicht
waren diese Menschen wirklich gliteklich
geworden, hitten etwas gefunden, was
fhrem tiefsten Wesen entspricht, hitten sich

wetterentwickelt, neve Menschen kennen
gelernt, korz: ein ganz anderes Leben ge-
fidhrt. Ein Beispiel: Jemand kann ein erfolg-
reicher, anerkannter Chirarg sein. Aber
wirklich spannend und erfilllend findet er
5, seine Zeit mit Kindern mu verbringen.
Dann ist er noch viel ghicklicher, als wenn
er Leben retten kann. Hier liegt nabe, dass
er efnes Tages versuchen wind, den Schwer-
punkt seiner mediviniechen Tatigheit
verlagem, er kimmnte zum Beispied eine Kin-
derklinik eroffnen. Was aber tut der Chir-
urg, wenn er am allerliebsten Eisenbahn
spielt? Nichts zu machen, sagen Sie? Kann
sein. Mues aher nicht.

citer zn Frage 12: Wann
legen Sie fibertriebene
Reaktionen an den Tag?
diert? Falls fa, warm? Sind Sie -
ters niedergeschlagen oder gheich-
gltiz? Bitte nehmen Sie sich auch hier
geniigend Zeit beim schriftlicken Beantwor-
ten der Fragen. lhee Gefhle sind ein wich-
tiger Schliissel zo [hrem waheen eh. In der
Bogel biaben Mensclicn drei Mighichkek
mit Gefiihlen nnrugehen: L Sie reagieren
ausgeglichen und rinnen ihren Emotionen
einen angemesienen Flatz ein. 2. Sie reagie-
ren unbeherrscht und impulsiv. Eine mogli-
che Folge kann sein, dass auch ihoe beruffi-
chen Entschesdungen auf Impulsivitat und
Ungeduld fuflen. 3. Sie reagieren m be-
herrachy, verdringen viele Regungen. Das
knnn dagu fishren, dass sie stets nur fuferen
Notwendigheiten folgen, die sigene innere
Stimme verleugnen. Und Sie, wic gehen Sie
mit lhren Gefiahlen um, welchem der drei
‘Typen wiirden Sie sich zuordnen? Egal,
wohin Sie tendieren, cims steht fest: Je bes-
ser Kapf wnd Bavch, Gefith] und Verstand
harmonisch zusammenspiclen, desto eher
finden Sie m Thren innersten Ambitionen.

A
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gntwickeln sje
lhre Vision
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1.3, Wie Kinnte ein wi-
MTI'.E]'E sich m uiu;m - a derbarer Traumitag Hhrer
v u Zukeunft ausselien?

len Sie dama animieren. Denn wenn
Sie jetzt Thre Anfzeschnungen durchblat-
tern, haben Sie es schwarz auf weill vor sich:
In Ihnen stecken mehr Talente, Fahigheiten,
Wiknsche und Ziels, als Sie abmten. Tolle Po-
tenriale, die Sie eines Tages belEhigen wer-
den, anch ein ganz anderes Leben als das
jetrige m fahren. Wenn Sie es nur wollen
und zlelstrebig verfolgen. Malen Sie sich
cinen Tag Threr kinftigen Existenz aus and
beantworten Sie folgende Fragen: Was
sehen Sie, wenn Sie morgens aufwachen?
Wie sind Sie gekleidet, wer umgibt Sie, wel-
che Sprache hren Sie, was erwartet Sie an
Anfgaben, was tun Sie, wie endet Thr Tag?
Motieren Sie in Stichworten: Mein Name
it Ich arbeite als. Ich biete an oder stelle
her _ Tch tue das weil ... es ist das Jahr

INTERVIEW

JOURMAL Fiar dve Fras thr Fragenkatabog bean-
spruchit viel Zeit. Fiir wen lohnt sich der Aufwand?
Oliver Fritsch: Fur alle, die auf der Suche sind nach
viner Tatigheit, die e zufrieden stelit und Sinn

iihlt sich gut an der Traum, oder? Und

was hat Sie bisher daran gehindert, ihn

0 verwirklichen? Klar, Griinde gibt es
grnug (siehe Frage 1). Aber viedleicht ztgen
Sie nur, weil Thoen die nitigen Informatio-
nen fehlon. Wmn Sie detailliert und lkonkret
wissen, wie und auf welchem Weg Sie Thr
Tranmeiel erreichen kinnen: Was sollte Sie
dann noch aufhalten? Also, los geht's: Ma-
chen Sie sich auf die Suche nach Projekten,
die Thren Intentionen entsprechen. Baoen
Sie ein Netowerk auf, suchen Sie Kontaki o
Leuten, die das tun, was [hnen vorschwehe.
Scheuen Sie sich nicht, fremde Menschen
um Rat und Information z bitten. Stellen
Sie einen realistischen Fetplan and, etwa ein
oder zwed Jahre, bis wann Sie Thr #5el errel-
chven wollen. Vor allem: Fangen Sie an!

L. Werist bei fnen,
welche Aufraben stefien
Henen bever, was haben
Sie an, wie fithlen Sie
wieh abends?

15, Welche Faktoren
herhen Sie isher doaran
pelvindert, dieser Traim
=1 verwirklielen?

kasten fir Kopf, Herz, Bauch, der Menschen hilft,
milt sich und iheer Welt im Einklang zu leben und —
Falls néitig — endlich Yerdndenngen Tu wagen.
JOURMAL: b Buch isx mehr als eim Buch: Es biater
such eimen Online-Workshop, Wie geht das?
Fritsch: lch wollte Leser dasu bringen aktiv mu wer-
den. S0 kam dia Idee mit dem Internet-Forum.

stiftet. Eben wedl das Selbsteoaching-Programm so
arbeftsietensiv i5t, werden Sie angeleitet, lhr Leben
tief 2u durchderboen und sich reu Tu crientieren.
JOURMAL: Was gab den Anstofl u Theem Buch?
Fritsch: lch selber habe mich vom Marketingmnana-
et zum [T-Berater gewandelt und fand dann mes-
ne Berufung: meine Karriere-Beratungigesellschaft
VocationLab in ldaha. Das steckt schon im Mamen,
Vocation bedeutet Berufung. Unter anderem hel-
fien wir Angesteliten, mit den Folgen einer Entlas-
sung urechizukomman. Als Coach habwe ich her
Jahre hirweg die Fragen entwickelt: #in Werkzeug-

Unter wearvalbes-anders.com koenen sie sich

ru allen Fragen austauschen, Infes geben und be-
kerarmeen, Komtakte vermitteln, Man shehe, das.
man mich allein ist, und findiet hier sin Netowerk,
das einem ganz konknet weiterhiffe.

SEMIMARE: Im Februar 2004 bietet Oliver Fritsch
einen & figen | iv-Workahop an. Preis fur
JOURMNAL-Leserinnen &9 Euro [Buchungucode
JOUAD0E), sanst 99 Euro. Infos und Anmeldung:
wvraalles-anders.com. Termine: Fredburg 1.2,
Zirich 4.1, Frarkfurt 6.2, Hambury 91, Berlin 1.2,
Hannawer T, Mdnchen 16,2 Stuttgars 182
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