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Das wiid anders sein nach

diesem Buch:

Deine Angst vor Veranderung hat sich aufgelost, weil du_. . .
weildt, mit wem du es zu tun hast Vbu f| ndeSt hler...

Du hast verstanden, wie du Schritt flr Schritt deine

aktuelle Veranderung zum Besten fuhrst ... eine Blaupause, also ein System, das
Du wirst dein Leben und deinen Job mit neuen A‘fﬁlre\?eranderungen aller Art funktioniert
auf Veranderungschancen abchecken

Du vergeudest keine Zeit mehr, dich vor wichtigen .

.. .. . .., Ubungen und Kritzeleien, die dich ganz
Veranderungen zu driicken und damit wertvolle Lebens-g J

zeit zu verlieren nebenbei in allen (!) Lebenslagen veran-
Du kennst eine Menge Strategien, wie du mit ,Ver@erungsfahiger machen
Enderung” so umgehst, dass sie dich lieben wird und dir
Steine aus dem Weg raumt, statt sie dir in den Weg zu _ § o

.- eine Anleitung fur mehr Kreativitat im
legen
Du entspannst dich, weil du weil3t, dass Verander¥fgieferungsalitag
Essenz eines erfillten Lebens ist
Du konzentrierst dich auf eine Veranderung nach -desteine Veranderungsbausteine, die den
anderen und merkst, wie die Dinge geradezu magisedtstfied fir ein freies Leben machen
ihren Platz fallen
Du wirst immer mehr Veranderungs-Herausforderungen
suchen, einfach nur, weil es dich reizt und Spald macht!
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Dein Schnellfahrplan

Bei den meisten Menschen, die sich ,freiwillig” ihrer Veranderung\Vaeidietierungsprozess begleiten kannst. Naturlich wére es besser, wenn
.orennt die Hutte" bereits. Falls du es also auch eilig hast, hier dim&abktegMahetwas mehr Zeit mitbringst, damit du die volle Schonheit de
Ubungen, mit denen du dich in wenigen Stunden durch deinen aluseésses genielRen kannst.

Ubung Seite Ubung Seite
Dein Veranderungsfokus 17 Deine grof3te Angst 42
Deine Veréanderung unter der Lupe 19 Belohnung oder Schmerz 45
Bisherige Losungsversuche 20 »~Ja, aber* wird ,Ja, und® 53
Das Gute im Schlechten 22 Punkte auf dem Weg 61
Wie gut bist du aufgestellt? 24 WOOPst du schon? Punkte auf dem Weg 64
Ressourcen-Check 25 Neue Minigewohnheiten 66
Deine Veranderungsmotivation 28 Triggern, Nudging und Temptation-Bundling 68
Dein strahlendes Veranderungsziel 34 Unterstitzung ausbauen 70
Glaubenssatze, die dir das Leben schwer machen 40 Ausrutscher sind normal 77
Culture-Clash 41 Ermutigung bei Zweifeln 78

Oft sind wir erst wenn es brennt, bereit, konkret etwas zu tun,
um unser Problem zu I6sen. Dann opfern wir sogar unsere
kostbare Zeit. Schau in den kommenden zwei Wochen in
deinem Kalender, wie viel Zeit du dir fUr die Arbeit an deiner
Veranderungsherausforderung reservieren kannst. Versuche,
auf mindestens 5 bis 7 Stunden zu kommen. Wenn das nicht
klappt, mache dir bewusst, welche Prioritat deine Veranderung
wirklich in deinem Leben hat.
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Meine Idee von Veranderung

Vielleicht gehorst du auch zu den Menschen, die den Begriff ,Chadgd’ Dialgibt es Umwege und Querfeldeinwege, die so nicht im Plan sta
mehr horen kdnnen. Vielleicht bist du schon mide vom vielen Pseaudad®eesinaber die eigentlich spannenden Entdeckungen liegen.
dern und kannst keine Worthulsen mehr horen.

Ich verspreche dir, du wirst nach der Lekttre und Bearbeitung mit einen
Es wird noch ein wenig dauern, bis unsere Unternehmen und Instifetistéeninis von Veradnderungsprozessen auftauchen und den Veréande
gelernt haben, dass Veranderung nur mit und durch Menschen gesehiesiylider unsere Gesellschaft gerade umtreibt, mit neuen, kritische
einen echten Gewinn fur sich im Veranderungsprozess sehen unddwgsesehen. Veranderung ist kein Mittel zum Zweck. Veranderung ist ¢
warum sie sich verandern sollen. Dieses Workbook ist fur dich gesahmelpeimzip des Lebens, dem wir uns anvertrauen kbnnen, um ein gut
wenn du dich selbst auf den Weg machen willst, um deine Verandeudigséihigeranderung heifdt, dass wir wachsen, uns entwickeln und ur
keiten zu erweitern. Du schaust hinter die Change-Kulisse und sigb&tt daksisichuns angelegten besten Selbst immer ndher kommen.
da etwas Wesentliches verbirgt, das uns allen abhandengekommen ist.

Wenn wir auf der Klaviatur der Veranderung spielen lernen, ermdglicht
Dieses Workbook hat nicht das Ziel, dass du damit deine Beschafégubgséihigach unseren Vorstellungen zu gestalten. Wenn wir dabei nic
keit oder neudeutsch ,Employability* erhéhst, auch wenn das ein NetbeéhefREHUE!FKH EOHLEHQ VRQGHUQ XQVHL
sein mag. Dieses Workbook will dir Veranderungskompetenz beibgaben, weirlden wir parallel feststellen, dass wir Veranderungen anstreb
dies die Lebensbewaltigungskompetenz Nummer 1 ist. Leider ist @hsicleséig dem grofen Ganzen dienen. Das ist auch so ein magisches
nattrliche Fahigkeit in unserer wohlgesattigten, zivilisierten und biBh@ilemen echter Veranderung.
weichgespllten Gesellschaft oftmals abhandengekommen.

Jetzt aber genug geredet. Ich lade dich hier zum Handeln ein und gebe
Aber spielt dieses Arbeitsheft nicht auch in der Pseudo-Change-Lggatatliagsadht Hintergrundwissen, dass du damit ganz praktisch fir dein
lich kannst du viele der hier angebotenen Kritzelibungen flr das akitveverden kannst. Denn Veranderung macht nur Spal3, wenn sie auc
tete ,hoher, weiter, schneller~-Change-Denken verwenden. Aber dagiidt Dimhih lass uns gemeinsam loslegen!
von mir beabsichtigt. Mein Verstandnis von Veranderung ist ein organisches
und natdrliches. Und da gibt es zwischendrin Ruhezeiten, in denekiepvasmdéepare Veradnderungsreise wiunscht dir

Martina  (www.meinberufsweg.de/veraenderungscoaching)
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Vera Enderung

Frau Vera Enderung begleitet dich immer wieder durch dein KritzebhBfK DX GLU LKU 3UREO DQ :HOFKH (LJHQVF
Vielleicht kommt dir das albern vor. Als sie allerdings spontan in njeizt lreib&fera Enderung? Streiche diese Aspekte mit einem Textmarker
trat, habe ich vieles anders und neu verstanden, vielleicht geht es\Wielabeh/scénderungseigenschaften oder -einstellungen héttest du gerr
Sieh sie einfach als zusatzliche Unterstitzerin, die dir eine anderenedbispdleivecht so recht, wie das gehen soll? Kreuze diese an. Du kan
Ende nochmal drauf schauen, ob du dir manche davon durch die Arbeit

erdffnet —und darum geht es ja oft bei Veranderungen.

Ich bin kraftvoll

Ausgleich und Harmonie sind mir immer wieder wichtig

Ich mag den Rhythmus von Ruhe und Bewegung

natirlich, erdverbunden

Ich halte nichts fest, kann gut loslassen

"Alles hat seine Zeit" ist mein Motto

Ich lasse mit mir reden und mich Gberzeugen fiir das groRe Ganze

Ich bin geduldig, warte auf dich und zwinge dich selten kooperativ

Ich will mit dir zusammen GroRes wuppen

Ich suche meine Form in dir und brauche dich fiir mein Wirken in der Welt

dem Heft aneignen konntest.

herausfordernd, frech

Ich liebe den Kairos, also den passenden Augenblick

Ich belohne Mut mit schnellen Ergebnissen

l6sungsorientiert

Ich fordere Hingabe und mag keine halben Sachen

Manchmal bin ich auch stiirmisch und unberechenbar

Ich lebe intuitiv und auf Empfang gestellt

Ich bin sowas von flexibel

Ich habe keinerlei Angst vor der Zukunft, ich vertraue dem Leben

Ich lerne so gerne und liebe es, neue Erfahrungen zu machen

Ich 16se komplexe Projekte im Affenzahn
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Dein Date mit Vera

Zeichne dich

Stell dir vor, du hast, wenn du in dem Heft kritzelst, die Mdglichkeit, Bi¥h"hit vera zu

unterhalten und ihr Fragen zu deinem Prozess zu stellen.
Ubrigens: Du darfst im Kritzelheft auch

mal springen oder lustbetont surfen, wenn

Was willst du sie fragen?

" . . du i d tecken bleibst.
Was wiuinschst du dir von ihr? 1 1genawo stecken bieids

Komm dann einfach spater nochmal drauf

zuriick.

Das brauchst du fiir's regelmaRige

Kritzeln:

¢ .
"4 @ 20 Min. Zeit fur dich

zum Beispiel dran denkst, wie sie bisher im VerRorg ane% Tee oder Kaffee

in deinem Leben gewirkt hat?
% ein gemdutliches Platzchen

X Lieblingsstift und Marker

dein Kritzelbuch
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Die Veranderungs-Blaupause

Ich verstehe eine Blaupause hier als System, das du mit deinen Inhalteyskidllapetenz (neudeutsch: ,Changeability”). Eine Kompetenz hast
kannst. Und das Geniale daran ist, sie funktioniert mit den unterschiedfiggisan wenn du eine Fahigkeit oft und mit Freude in verschiedene
Veranderungen. Im Alltag springen wir oft von Phase 1 direkt in Phasenexteh anwendest. Wenn du geubter bist, kannst du auch zwei odet
wundern uns, dass Veranderungen nicht gelingen. Je mehr Verandezykigenpdwallel laufen lassen und wirst gelegentlich sogar eine Phase (
mit diesem System bewaltigst und gestaltest, desto héher wird deineg€arkdicieen. Im kleinen Schild steht jeweils das Ergebnis der vorherige

1

Veranderungs-

Veranderung

motivation

87/ aufbauen

kennenlernen

Dranbleiben bis

Mindset

zum Ziel vorbereiten
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Ziel des Workbooks ist es...

dass du gut und gesund auch durch heftige Veranderungsprozesse Agioendanstsky hat in seinem Modell der Salutogenese herausgefur
Das gilt fur deine aktuelle Veranderung und fiir deine zukinftigen Vevélotiertogpfeiler Menschen brauchen, die ihre Veranderungen besten

prozesse und -projekte.

Verstehen

Verstehe ich, was da um mich
und mit mir passiert?
Was bringe ich schon mit fir den Wandel?

Was bringt‘'s mir, wenn ich mitmache?

gen und fur sich gewinnbringend gestalten wollen. Die zu den Eckpfeile
gehdrenden Fragen wirst du im Laufe der Kritzeliibungen fur dich bean

Was macht Sinn fir mich?
Warum tue ich, was ich tue?
Wenn ich keinen Sinn darin sehe,

was mache ich dann?

Machen

Was ist machbar fir mich —
in meiner Lebensphase, mit meinen
Ressourcen und Lebensumstanden?

Wer kann mir weiterhelfen?
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Deine Veranderung kennenlernen

Wenn uns ein Mensch unangenehm ist, haben wir Rélmaurust; so, als wirden uns die grol3ten Veranderungen
ihn oder sie richtig kennenzulernen. So ist es oft aucimseitem Leben nichts angehen, als wirde sich alles von :
Veranderungen. Wir wollen uns nicht so richtig mit innegeln, wenn wir nur lange genug wegschauen oder warte
befassen, weil sich das (zumindest erst einmal) nichts$iorgt auch. Es regelt sich immer irgendwie —aber vermu
anfuihlt. Da beschéftigen wir uns lieber mit Dingen, dielkemzaicht so, wie du es eigentlich willst.
fristig Spald machen, uns aber im Leben wenig voranbringen.

Also, ergreif die Chance mit diesem Heft, einen Weg und \
Ich vermute, du gehdorst zu den Menschen, die wissé&ailwtshéegien zu lernen, wie du mit Veranderung selbstbe\
wie Veranderung geht und wie sie mit jeder Verandemmhg@rioaktiv umgehen kannst. Das, was du damit aufbaus
ihrem Leben klarkommen kdnnen, sonst hattest du éieselsebensbewaltigungskompetenz und eine Zukunftsfar
Workbook nicht gekauft. keit, die wir alle dringend bendtigen.

Ich bitte dich um Offenheit und ein wenig Geduld. EpigoRwuittder Ausreden ist vorbei!

vielen Menschen komisch vor, sich erst mal so abstrakt mit

ihrer Veranderung zu beschéftigen. Aber genau dadigttt Warst es losgehen, Schritt fir Schritt in ein gliickliche
du ,warm*“ mit deiner Verdnderung und beginnst dichememerwenn du auf deiner ersten grofReren Veranderungs
mehr fur sie zu interessieren. Je mehr du dich mit irsuréstrdeitnst. Gleichzeitig wirst du schon jetzt attraktiver ft
gemacht hast, desto mehr beginnst du dann, sie alsddgires Arbeitgeber und fiir spannende Menschen, weil du
Veranderung anzusehen und dich fur sie verantwortiitvangst, das dich richtig sexy macht: Du strahlst aus, da
fuhlen. egal mit welcher Situation umgehen kannst, ganz einfach,

du veranderungsfahig bist.
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Worum geht ’s bei dir?

Mein Business

aufbauen

Mich trennen
oder neuen

Partner finden

Change im
Unternehmen,

den ich nicht

14

Vermutlich hast du schon eine erste Idee, welche Veranderung du dir vornehmen
willst. Markiere doch mal deine Verdnderung oder schreib sie dazu:

O

Verlust eines

nahen Menschen
Umzug,

bewaltigen

Sabbatical oder

Auswandern

Mich neu

Jobwechsel . )
erfinden — die

oder Neu- ) .
Kinder sind aus

orientierung .
i dem Haus oder ich

bin im Ruhestand

Abnehmen,

fitter werden oder

eine Krankheit

meine

bewidltigen

Finanzen

verbessern

hierfir gibt's das Spezialheft ,Design your Job*
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Heute eigentlich schon gelebt?

Du sprichst es vermutlich auch jeden Tag mindestens einmal aus: |Eidestlzibht unser Leben mit dem, was wir eigentlich wollen, an uns v
wollte ich gerne heute das Zimmer streichen, aber dann kam Paul und wir muss-

ten ein Bier trinken gehen* Tobe dich hier doch erst mal im Konjunktiv aus. Das macht Spaf3 und i
.Eigentlich spare ich gerade auf meine Traumreise, aber das neuelisbfaomglett erlaubt! Markiere dann eine Sache, die dir so wichtig ist, c
einfach ein Schnéppchen, dem ich nicht widerstehen konnte.* sie tatsachlich und nicht nur eigentlich ins Leben bringen willst.

Wenn ich einen Film drehen wirde, dann wére das ein .... Wenn ich mit allen Menschen dieser Welt Essen gehen dirfte, danr

ich ... einladen.
Wenn ich etwas tate, das niemand von mir erwarten wirde, so ware €es ....

'HQQ PLU MHPDQG QRFKPDO HLQ -DKU E¢
Wenn ich ein tolles Mend fur eine Gruppe von tollen Leuten kochenesmaéernen, dann wirde ich ... lernen.
dann bestiinde es aus ...

Wenn ich ein Lied komponieren wirde, dann ware es ein Lied Uber
Wenn ich mein Traumhaus bauen wirde, dann hatte es ...

Wenn ich einen Text fir einen Comedian schreiben wirde, dann wt
Wenn ich an einem besonderen Ort leben kdnnte, dann ginge ich i@@e$chichten tber .... erzahlen.

<

SN\

Wenn ich ein Bild oder eine Skulptur gestalten wirde, dann sahe m
darauf ...

Wir sind nicht nur verantwortlich fur das, was wir tun,

sondern auch fiir das, was wir nicht tun. Molier¢
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Tagtraume ernst nehmen

Gehorst du auch zu den Menschen, die in ihrem Kopf das Lied ,\Wedetathstesthst du die erste Halfte, die dein Gliuck permanent weit in de

einmal .... dann werde ich gliicklich sein“in Dauerschleife abspielerzulamih verrschiebt, und formulierst die Satze neu. Du nimmst das erst

diese Ubung insbesondere fir dich geeignet. formulierst den Satz in der Gegenwart: \Wenn ich erst einmal mein He
bezahlt habe, dann werde ich endlich aufbrechen zu meiner groRen L

Vervollstandige diese Satze mit deinen grofRen Tagtraumen. Was wiikaeRutoaireise.” > ,Ich breche zu meiner grof3en Lateinamerika-Rundr

wenn du erst einmal genug Zeit, Geld, Mul3e etc. hast? (Lies erst dawsaimvaegtétinder auf eigenen Beinen stehen kdnnen, dann werde ich
endlich von Uwe trennen. > ,Ich trenne mich von Uwe*

i"m‘t‘«
1 ’

1. Wenn ich erst

Ups, das wird ganz schon konkret, oder? Sicher schiel3en dir gleich je
Bedenken und Zweifel durch den Kopf oder den Bauch. Aber vielleich
mit einem der Satze dein Veranderungsziel fur dieses Arbeitsheft geft
vermute, das Ziel ist grol3 genug, um ein wenig Veranderungsarbeit zL
UHQ 'X ZLUVW PLW GHP :RUNERRN KHUD X?
nicht erst in ferner Zukunft (das heifl3t nadmlich oft niet).

, dann werde ich

2. Wenn ich erst

, dann werde ich 1. Ich

2. 1lch

3. Wenn ich erst
, dann werde ich

3. Ich
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Dein Veranderungsfokus

Nun schwirrt dir vor lauter Verdnderungsmaglichkeiten oder umfandpaizhdminge dein Veranderungsanliegen auf den Punkt: Hore hierbei

Veranderungsvorhaben der Kopf? Ja, wenn es nur immer so einfacBavéteyefid. Wiielcher Bereich ist gerade am wichtigsten und schreit ¢

nur mit einer Veranderung konfrontiert waren! Also, schauen wir notdgmanactaVeranderung

naher hin. Das Gute ist, dass die Bewaltigung einer Veranderung sich aufvalledu in dem Lebensbereich schon lange leidest oder unzufrie:

anderen positiv auswirkt, weil alle untereinander vernetzt sind. ... weil du hier eine grof3e Sehnsucht nach ,Besserung“hast und a

etwas dafur tun willst?

Markiere im Lebensrad aus dem Bauch heraus, wie hoch dein Veranderumgiseine Veranderung hier gute Auswirkungen auf die anderen Be

bedarf in den verschiedenen Lebensbereichen ist (volle Fullung > hodiehBedarih mit Pfeilen ein, auf welche anderen Bereiche die Verane
SRVLWLYHQ (LQEXVV K!'WWH ZHQQ GX VLF

Freunde Fasse fur dich als Ergebnis
Beruf
aus den letzten 4 Seiten zusammen:
Worum geht's bei dir genau?
Eamilie Das ist die Veranderung, die du in

Finanzen . ) )

diesem Kritzelheft bearbeitest!
Gesundheit Partnerschaft
Hobbys/Freizeit Wohnen
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Veranderung und Dankbarkeit

Vielleicht hast du das auch bereits erlebt: Wer sich partout verandern will, schafft
es nicht. Veranderung bendtigt eine Grundhaltung der Akzeptanz. Erst aus diesem
,ES Ist, wie es ist” heraus kann Veranderung entstehen. Aber wie kannst du dich
genau dann ,lockermachen*, wenn doch der innere Druck, dass die Veranderung
geschehen und gelingen muss, so grol3 ist?

Kritzle an die Figur rechts ein paar Merkmale, die kennzeichnen, dass du d
schreibe um die Figur herum, woftir du gerade in deinem Leben dankbar b
Auch wenn vielleicht vieles in einem Bereich nicht so gut lauft, gibt es immie
wofur wir in anderen Lebensbereichen dankbar sind. Vielleicht bist du auch
aktuelle Lernerfahrung oder die Chance auf einen Neuanfang dankbar. Dai
das ebenfalls dazu. (Lies erst weiter, wenn du das getan hast.)

“HLFKQH QXQ DQ GHU )LJXU JUDEVFK RGHU
geschieht, wenn du in einen Zustand der Dankbarkeit gehst. Das sind so(
somatische Marker wie:
ein weites Gefuhl in der Brust,
HLQH KHOOH (PSEQGXQJ LQ GHU 6WLUQ
insgesamt eine Leichtigkeit oder ein Gefiihl der Offnung,
ein Lacheln, das in dir aufsteigt,
oder ein freudiges Kribbeln im Herzbereich.
Wie fuhlt sich Dankbarkeit bei dir kérperlich an?

Du kannst dieses Gefiihl und die Haltung der Dankbarkeit bewusst in schw
Situationen abrufen, um wieder offener zu werden. Dankbarkeit ist sozusagen eine
Abkirzung zur Veranderung, den damit heil3t du das Leben willkommen.

(1.

Uus
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Deine Veranderung unter der Lupe

Schau dir dein Veranderungspaket wie unter dem Vergré3erungsglas genauer an
Schiebe intuitiv die Schieberegler dorthin, wo es geflihlt passt, zeichne dort einen
kleinen Strich ein. Checke so die verschiedenen Aspekte deiner Verdnderung ab.

Bilde dann einen Gesamtprozentwert: Wie ,schlimm* bzw. wie ,heftig“ ist
deine Veranderung wirklich auf einer Skala von 0 bis 100 Prozent. Uberrascht
dich dein Wert? Wenn ja, warum?

Wenn du merkst, dass dein Durchschnittswert Gber 70 Prozent liegt und du

JOHLFK]JHLWLJ DXI 6 PHKUHUH JU,jHUH 9HU |QC

19

_.GHQWLE]LI

GDQQ NDQQ HV VHLQ GDVV GX GLFK JHUDGH LQ HLQHU KDQGIHVWHQ .ULVH EHEQG
dir dafiir am besten therapeutische Begleitung.
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Bisherige Losungsversuche

Kreuze in der Liste an, was du alles schon versucht hast. Erganze, falls etwas fehilt.
Welche Versuche waren zumindest teilweise erfolgreich? Erganze hier ein Herz
chen. Vielleicht bendtigst du diese Strategie noch einmal.

U U T T

T U T

U U U TV TUTT

W U U T

Ich habe jemanden angesprochen, der vielleicht die Situation konkret verbessern kann.

Ich habe weitergemacht wie immer und gehofft, dass sich das Problem von selbst erledigt.

Ich habe fur das gekampft, was ich wollte, indem ich...

Ich habe meinen Arger gegeniiber den Menschen ausgedriickt, die das Veranderungsproblem

(in meinen Augen) verursacht haben.

Ich habe Uberlegt, wann ich schon mal in einer ahnlichen Situation war und wasmdagghelesdatien und ehrlich wie
Ich habe eine fir mich wichtige Person um Rat gefragt. méglich (ohne dich fertigzumachen®),
Ich habe mich und mein Verhalten kritisch mit einem Coach/Therapeuten/Vorgesetzten o _
UHEHNWLHUW warum du vermutlich bisher gescheitert
Ich habe mit jemandem geredet, um mir Uber meine Situation klarer zu werdés:

Ich verdrange die Situation gerne und leBkenmi€rezzeitaktivitaten ab.

Ich habe mir einen klaren Handlungsplan zurechtgelegt und ihn abgearbeitet.

Ich habe mich mit anderen verbindet und gemeinsam versucht, etwas zu verandern.

Ich habe nach kreativen Mdglichkeiten gesucht, wie ich die Situation besser gestalten kann.

Ich versuche das alles grindlich zu vergessen, auch gerne durch Alkohol oder sonstige

Betaubungsmittel.

Ich versuche, mich lockerzumachen, und weigere mich, die Situation zu ernst zu nehmen.

Ich ...

Ich ...

Ich ...

20
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Deine emotionale Reaktion

Was sind deine vorherrschenden Gefihle, wenn du auf deine Veranderung und
deine bisherigen Bewaltigungsversuche schaust:

Gefiihl Starke von 1 bis 10, USHUOLFKH (PSEQGXQJ :R JHQDX XQG ZLH VS%U

Was sagt dein gro3eres Selbst
dazu, das alles im Blick hat?

Was sagt dein innerer
vernunftiger Erwachsener zu
diesen Gefilihlen?

Was sagt dein neugieriges,
freches inneres Kind dazu?
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Das Gute im Schlechten

Eine Situation ist nie nur gut oder schlecht. Kommen wir dem auf die Spur, was
vielleicht auch noch an Gewinn in einer gefiihlt schlechten (Ausgangs-)Situation
steckt. Das sind oft genau die Faktoren, die dich von einer echten Veranderung

abhalten.

Was hast du davon,
dass die Situation so ist,

wie sie ist?

Was hast du langfristig
davon, wenn alles so bleibt

wie es ist?

Was ist dir klar geworden?

Was hat dein Umfeld

davon?

Was ist der Gewinn,
wenn du dich nicht

veranderst?

Welche bequemen
Gewohnheiten darfst du

dann behalten?

22
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Was dir bleibt

Wir denken immer, wir miissten gleich alles verandern und denken,Sotsiee nach der Ubung ein, wie groR gefiihlt deine Kursanderung ik
Kursénderung wird gewaltig sein. Eine 3 im Durchschnitt ist eine 30-prozentige Kurséanderung, eine 7 isi
Zerlege hier die einzelnen Faktoren deiner Veranderung. Was darf UQdpsoitegiéigpd Kursanderung etc.

bleiben (niedrige Zahl)? Wo ist der gré3te Veranderungsbedarf (héhere Zahl)?

Deine Einstellungen i :
0 10
Deine Gewohnheiten k :
0 10
L [ |
Deine Eigenschaften (soweit moglich I 1
g ( glich) 0 10
L [ |
Dein Lebensumfeld (auch raumlich I !
( ) 0 10
L [ |
Deine Ziele ! !
0 10
o : ]
Deine Beziehungen
g 0 10
o : :
Deine Arbeit
0 10
I i
Deine finanzielle Situation
0 10
i i
Sonstiges:
g 0 10
: |
Sonstiges:
g 0 10
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Wie gut bist du aufgestellt?

Schatze deine Veranderung nun daraufhin ein, was du schon mitbrii¢stgutnbsieich aufgestellt fir meine Veranderung auf einer Skala von
gut zu bewaltigen. Diese sogenannten Ressourcen setzen sich auPnozlrafErbDann setze die beiden Werte der S. 19 und dieser Seite in E
Aspekten zusammen: Da geht es um deine Einstellung zur Verand¥ralhgichbéiast du eine sehr heftige Veranderung, bist aber gut aufgest
DXFK XP VR]LDOH XQG EQDQ]LHOOH 5HV Maykichidrtede hast dl abéerueh2iQaahér Riohterd \GeHnBequivg\dl
Veranderung leichter machen kénnen. Bilde erneut einen Gesamtmetanigdisher an den Ressourcen gescheitert ist. Wie ist es bei dir?

VA
OO -0 ?‘a\(\\g \S
& ) o & n
‘ \\0\(\ 68(\)(\ '6“60\(\ q“‘\@)’(& QO OT\ \C\(\o 5’\\)\ 0 N o\ ?‘01/@(\\0(\ N © ((\?ﬁ ‘(\\C(\
0»'\\%\6 \‘e(f‘o“ W o \Z ‘\‘0\(\ 0(\\‘3‘ e & " < (\Q»,\\)
\g\e((\ et Qe Q\(\ e \/‘?\ ‘5\0\(\e Qe a\f?e\ ﬂ“\e‘ ge\c’ @\e“.. 68(\)
o N o @ ot N\
\Y \Y
T 100 T 100 T 100 T 100 T 100 T 100
Wenn du auf Seite 19 einen
Durchschnitt tiber 70 Prozel t
hast und deine Ressourcen m
Schnitt unter 50 Prozent lie¢ er
such dir bitte Unterstitzung in
Therapie oder Coaching, da de
Veranderung krisenhaft zu < eir
L0 L0 L0 L0 10 10 scheint!
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Ressourcen-Check

Uberprife mit die
sem schnellen Re
welche Schétze du fir dei ssourcen-Check nun
uf . noch etw.
ur deine Veranderungsreise mitbringst, um de?nseg\?nél:\‘pgr’mh kan auch 802
’ eréndeypyegn ich etw

ut hi
gut hinzubekommen. Kreuze an und ergéanze:

materiell

P Meine Eigentumswohnung oder mein Haus sind weit-

gehend abbezahlt.
o ,FK KDEH EQD

tberbricken.
p Ich kenne Menschen mit Geld, die

die Arme greifen wirden.
p Mein/e partner/in wiirde mich mit ,,durcthttern“.

p Ich habe andere mogliche Kapitalstrome.

p Sonstiges:

Q]LHOOH 53/4FNODJHQ GL

mir im Notfall unter

kérperlich

P Ich bin gesund.
P Mei : )
i |ChlgrS?hlaf |s_t gut, ich bin danach erholt
P Falls \Ta:‘]re mich weitgehend gesund .
orhanden, habe ich mei '
schrank abe ich meine gesundheitli .
" ungen gut im Griff (Medikation, i elthchgn Ein-
ng etc.). on, innere Einstel-
H P -
P Sonstiges: LFK EW

H HLQLJH ORQDWH

psychisch o5

istisch und gut gelaunt.
wenig Ressourcen viel machen.

as anpacke, klappt das auch.
dig, Veranderungen prauchen ihre Zeit.
ich aus Lochern® wieder herauskomme.

|s notwendig Hilf2. &etatung).

p Ich bin meist optim

p Ich bin gedul
p Ich weil, wie
p Ich nehme fal
p Sonstiges:

fachlich

P l:)ch habe eine Ausbild
arem Abschlyss.

P ,FK K
, DEH H
dem RN
e Markt gebraucht werg "’
" _erne gerne dazu un o
eiterbildung zy investi

Ausi
P Sonstiges: andserfa

y .
Nng oder ein Studium mit

d bin berej
ereit, et .
eren. was in me

hrung/FremdspraChenker

sozial

H 8QWHUVW3/4W]XQJ LQ PHLQH

mich auffangen.

p ,FK EQG
n unterstutzt mich, wenn €s

p Ich habe Ereunde, die
p Mein Partner/Partner'\
drauf ankommt.

p Ichlebe gut einge
p Ich kann um Hilfe bitte

P sonstiges:

m sozialen umfeld.

pettet in meine
twendig ist.

n, wenn es no
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Wer hat noch Karten im Spiel?

Veranderungen wirden uns oft leichter fallen, wenn keine anderen Mésrsichkeim miéiner Veranderung Karten im Spiel? Welche Personen stel
ihren Interessen an unserer Veranderung hangen wirden. Wenn sicArdier denoiigsm an dich? Sind diese ausgesprochen oder unausgespra
HUQ!KUHULQ EHUXELFK YHU!QGHUQ ZL O CSchteif si¢liQdie SpréchbkasetSdieid EhgndRQ ¢inQwas dDeQtgedh
denen sie sich verantwortlich fuhlt und deswegen weniger Risiken emgehelu Kfthzentig von deinem Veranderungsprojekt tiberzeugt warst
Wenn du einen Food-Truck ausbauen willst, hangt dein Schreiner-Kummi@ehund deiite Gesprach, um deine Vorstellungen zu tberprufen.
Freundin mit dran, die auch noch Zeit am Wochenende mit dir verbringen will.
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Deine Veranderung absichern

Nachdem du dich im letzten Kapitel fir eine Verand@u@erdem springen wir in die Zukunft und erleben vom gr

entschieden und sie schon recht gut kennengelerntZiatus, welche Zug-Kraft dein Veranderungsziel auf dich

kannst du dir in diesem Kapitel grundlegend bewus8oiaaireas leicht werden, weil du so was von Uberzeugt b

warum diese Veranderung fur dich wirklich wesentlidenstichtigen Weg zu sein!

Wenn dir dein ,Veranderungswarum* und damit auch deine

innere Veranderungsmotivation deutlich vor Augen Stemnwlindnochtest, kannst du deine Veranderungsreise sc

es so viel leichter, auch etwas fur die ,Ver-wirklichurgjhma{@ubbehalber antreten und zwei Versionen durchspie

zu nehmen. Danach hast du dann ein besseres Gefuhl daftir und kann:
Veranderungsziel eventuell noch einmal neu justieren.

Du steigst noch tiefer ein und erféhrst, warum du auf jeden

Fall etwas fur dich mitnimmst, auch wenn dein Veranderungs-

weg vielleicht dann doch anders lauft als geplant.



© Dr. M. Nohl | www.meinberufsweg.de

Deine Veranderungsmotivation

Veranderungen ohne starke Motivation ,verpuffen” sehr schnell. Schreibe hier
einige Stichworte auf, warum deine Veranderung so wichtig fur dich ist. Finde
auch deinen personlichen Gewinn, den du aus einer ,verordneten“ Veranderung
(zB. einer betrieblichen Umstrukturierung) ziehen kannst.

Die Veranderung ist mir wichtig, weil...
Dabhinter steht, dass ich...
Und ganz tief dahinter will ich eigentlich...

Finde noch ein Bild dazu, wie du dich eigentlich zutiefst fihlen willst.

Also, wie sich dein Veranderungs-,Warum® oder dein Verdnderungs-,Wozu*
(wie Sinn heute so schon heil3t) anfuhlt. Kritzel es hier hin oder klebe ein
Bild aus dem Internet ein. Formuliere so oder so ahnlich:

Ich will frei sein wie...
Ich bin gltcklich wie...

Ich lebe selbstbestimmt, das fuhlt sich an wie...

Meine Veranderungsmotivation

So fihlt sich mein ,Warum* an

28
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Nutzen flur andere

Oft kommen wir sehr gut in Schwung, wenn wir etwas fur andere tun. Nutze
deine Motivation, einen Beitrag zu leisten, indem du dir diesen fir deine
aktuelle Veranderung bewusst machst. Welchen Beitrag leiste ich damit

langfristig fur die Welt?

Wen kann ich im positiven
Sinne mitziehen, wer profitiert

vermutlich von mir?

Was wirde es im Gro3en
bedeuten, wenn meine
Veranderung ,Schule”
macht?

Was hat mein Umfeld davon,

wenn ich diese

Veranderung mache?

29
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Spezialzweifel

Ich habe nicht die Mittel dazu

_ _ Klar gehen viele Dinge leichter, wenn wir viel Geld herumliegen haben
Ich bin zu alt, es ist zu spat haben, weil wir nicht unsere Brotchen verdienen miissen. Aber das Sp
Tatsachlich gibt es fur manche Veranderungen ein ,zu spat®. Wenigst varskedieMittel (oder neudeutsch Ressourcen) dem zuwachsen, de
70 noch Medizin studieren (eine Heilpraktiker-Ausbildung ist aber deehweg macht und darauf unbeirrbar weitergeht. Ob sie das Universt
maoglich). Aber flr die meisten Veranderungen ist es egal, wie alt dodasidiése Erfolgshaltung einfach attraktiv ist, sodass andere mitmach
wissen inzwischen, dass das Gehirn bis zum Tod neuroplastisch, alsgemen@i@etas schon.
bar ist. Und Uberleg mal, wie viel Erfahrung du zusatzlich schon mitbringst!
Viele interessante Menschen haben erst in der zweiten oder dritteilDbslsarte Mittel gegen diese beiden Spezialzweifel ist Kreativitat. Wer
halfte grof3e Vorhaben umgesetzt. Eine MIT-Studie zeigt beispielsvegisk,alaea dieser Zweifel hast, dann probier es mit folgender kreativer
Grinder/innen von erfolgreichen Start-ups im Schnitt 45 Jahre alt siitivays to catch an elephant”. Damit zeigst du dir, dass es trotzdem ¢

10 wege, um ... dennoch umzusetzen, auch wenn ich denke, es ist zu spat oder ich habe nicht die Mittel dazu.
/IDVV HV ELH{HQ JHUQH DXFK PLW HLQHU YHUU%FNWHQ NUHDWLYHQ 3HUVRQ XQG

1 6
2 7
3 8
4 9
5 10
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Du auf der Fuck-up-Bluhne

Kennst du Fuck-up-Nights, die in gro3eren Stadten seit einigen Jakiemataélbst, um dich darauf einzustimmen, dass die Mihe deines Ve
EQGHQ" $XI GLHVHQ (YHQWYV HU]'KOHQ a#hgswégk HegalPdd divan's Xiél kobhmist@ded dithiH-Lhidim X Qverg 8ok
von ihrem Scheitern und dem, was sie daraus gelernt haben bzw. was sich

dadurch einfach Anderes oder Neues ergeben hat. Gerade erfolgr&elspiglenich habe den Medizinertest nicht bestanden > Ich arbeite hel
schen sind durchgangig sehr oft gescheitert. personlicher mit Menschen, als das in der klassischen Medizin mdglich
An welchen Veranderungen und Zielen bist du in deinem Leben scWonhgdsah&ein Haus gekauft oder gebaut > Jetzt fuhlen wir uns wohl ir
tert und was hast du daraus gelernt? Erzahl es dir hier in der Ubungfio@ XQJ ZHLO ZLU EH[LEOHU VLQG XQVHU
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Alien-Perspektive

Beschreibe oder skizziere links drei ,Schnappschisse” aus deinenNAHltag dirgaitommen, deine Veranderung ware wie durch ein Wunder

deiner Veranderung zu tun haben. Stell dir vor, ein Alien guckt neug@isgevodufriedenheit bewaltigt. Zeichne oder beschreibe rechts, was il

oben auf deinen Alltag. Wie wirkst du? Was sagst du? Wie handelsirdu3zenen anders ware. Wie wirkst du jetzt? Was sagst du? Wie han
b : > _

7 4

[ /j

Welche 3 Adjektive beschreiben dich vor der Veranderung bzw. akwWellthe 3 Adjektive beschreiben dich nach deiner Veranderung?
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Fake it until you make it

Durch die veranderten Szenen auf der letzten Seite hast du ein klates Bjliethvischen Modus und probier dein neues Veranderungs-Iich au
Augen, was du schon jetzt tun kannst, um deinen gewtinschten Zieingstancht perfekt, aber mit den Erkenntnissen kann es direkt losgehel
herbeizufiihren. Das ist der schnellste Hebel schon jetzt mitten im Verande-

rungschaos die Zukunft in die Gegenwart hineinscheinen zu lasseBeégetsaibs es hier noch mal mit einigen Adjektiven oder Stichwortsatz
einfach mal. Indem du anders redest und handelst, wirst du auch deamtgibéekle jeweils an ein passendes Korperteil. Beispielsweise: Kopf
verandern. Lass dich Uberraschen. Du musst auch nicht warten, biselu dasger nutzen, Hand: mit angadgarg zmraumen.

Workbook durchgearbeitet hast oder die ,grof3e Losung” gefunden hast. Geh in

Amy Cuddy beschreibt die se
Phéanomen in ihrem berih nt
TED-Talk:

Schau ihn hier auf Youtub ::
https://bit.ly/2gkjkHN

Zeichne einige individuelle
Merkmale dazu, damit du dich

auch erkennst.
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Dein strahlendes Veranderungsziel

60$57 =LHOH NHQQVW GX VLFKHU $O0OVR Sdwro teses Zidl wWirksdrhluBd/zieKt dcR @IGInddrath seinid Strall b

attraktiv formuliert, realistisch und terminiert sind. Das sind sogenavortee:

Handlungsziele, die brauchst du spater, wenn es an die Umsetzung déuodrast eine grol3e ldee, die dich so herausfordert, dass dein Adrer

Veranderung geht (s. S. 59). steigt. Dennoch traust du dir (in guten Momenten) zu, dass du es st
kannst.

Jetzt aber am Anfang bendtigst du ein anderes Ziel, ein Haltungs- odéABlottdu in deinen Korper horst, freut sich jede Zelle schon jetzt da

ziel oder etwas cooler benannt: ein Big Hairy Audacious Goal, also einligs#3Biel zu erreichen.

wagemutiges Ziel (BHAG, ausgesprochen Bi-heg). Ein BHAG holt deiDWhternst die Geflihle, die der Zielzustand in dir hervorruft, schon j

bewusstsein mit ins Boot und nur so gewinnst du die notwendige UmSgtizergs-

power. Du schaffst ein ganz klares Zielbild vor deinem inneren Auge und b
mit all deinen Sinnen.

BHAG: eine grol3e Idee + passender Herausforderungsgrad + hohe emotionale Motivation

) kraftvolle Verben
Sammle hier Wort-

material fur dein BHAG:

wunderbare Adjektive

Mein Ziel

Bilder/Metaphern

Hier einige Beispiel-BHAGs:
Ich werfe 10 kg Ballast ab, lebe meine neue Freiheit und genief3e meinen wunderschénen Kaorper.
Ich sitze in meinem gemditlichégrb@®em Baumhaus und spire meine Wurzeln und Flugel.
Ich dirigiere kraftvoll und mit Freude mein 10-Personen-Orchester (neue Fiuhrungsposition).
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Deine Veranderungsreise — Version 1

Jede Reise lasst sich in einer guten Geschichte erzahlen. Gute GeGdsichitemte als ,unglicklicher Held®, indem du deine eigene Heldenreis
haben meist einen ahnlichen Aufbau, du kennst das aus den Hollyreabten Spalte weiterschreibst. Achte auch darauf, in welcher Phase dt
Blockbustern. Erzéhle auf dieser Seite einmal eine pessimistische d&rsorkieiiéen Veranderung gerade feststeckst.

Ruf

Weigerung

Aufbruch

Prifungen/Hindernisse

Mentoren/Hilfe

Der letzte Kampf

Der Absturz

Wie es trotzdem weitergeht

Hier wird dir klar, dass du vor einer \leréstgdre gerade vor der Herausforderung ...
rungsherausforderung stehst.
Du hast keine Lust darauf. Ich habe gar keine Lust darauf, weil ...

Du akzeptierst die Herausforderung.Ich nehme die Challenge nur halbherzig an, weil ...

Die ersten schwierigen Dinge tauchdfsawifid vermutlich problematisch, dass ...
mit denen du klarkommen sollst.

Du begegnest Menschen oder Dingdfgldende Menschen oder Dinge konnten mir weiterhelfen, tun es
dir weiterhelfen, die Aufgaben zu bewaltirscheinlich nicht, weil ...

gen — oder auch nicht.

Wenn du gerade denkst, du hast es Mist, mit folgendem Hindernis oder Problem habe ich nicht gerec
geschafft, kommt es meist noch mal heftig.

Tja, habe ich leider nicht geschafft. Das ging leider in die Hose, well ...

So werde ich trotzdem weiterleben. Der Held steht noch, aber nicht so, wie er es sich wiinscht, weil ..

Das werde ich beim ndchsten Mal anders/
besser machen:



© Dr. M. Nohl | www.meinberufsweg.de

36

Deine Veranderungsreise Version Il

Erzahle auf dieser Seite nun deine Geschichte als erfolgreiche Heltlehrgeseinnen? Kennst du die Hungergames-Blicher oder -Filme? Wa
Achte auch darauf, in welcher Phase etwas anders lauB. déa hast Hatniss und ihren Kollegen geholfen, in dieser Welt zu tberleben? Wie
letzten Kampf hinbekommen, wie konntest du Mentoren oder Untedstidtaarayfideine Veranderungsherausforderung tbertragen?

Ruf

Weigerung

Aufbruch

Prifungen/Hindernisse

Mentoren/Hilfe

Der letzte Kampf

Transformation/der Schatz

Ruckkehr/Alltagsintegration

Feiern, der Sieg!

Hier wird dir klar, dass du vor einer \leréstgdre gerade vor der Herausforderung ...
rungsherausforderung stehst.
Du hast keine Lust darauf. Ich habe gar keine Lust darauf, weil ...

Du akzeptierst die Herausforderung.Ok., ich nehme die Challenge an, weil ...

Die ersten schwierigen Dinge tauchdfsawifid vermutlich problematisch, dass ...
mit denen du klarkommen sollst.

Du begegnest Menschen oder Dingdfgldende Menschen oder Dinge kénnten mir weiterhelfen. Sie tur
dir weiterhelfen, die Aufgaben zu bewéii- ..

gen.

Wenn du gerade denkst, du hast es Mist, mit folgendem Hindernis oder Problem habe ich nicht gerec
geschafft, kommt es meist noch mal heftig.

Irgendwas hat sich bei dir innerlich UubdsoBeste an meiner Veranderung ist, dass ...

auch aulerlich verandert, du weif3t, du hast

es geschafft!

Schwierig wird’s noch mal, wenn du WWelainich damit in meine Familie/mein Umfeld zuriickkomme, mu
oft unverandertes Umfeld zurlckkonamfigassen, weil ...

Feiere und geniel3e es, wenn eine g@®ererde ich feiern:

Veranderung bewaltigt und ,geschafft” ist.
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Veranderungsziel skalieren

Nachdem du deine Veranderungsreise zweimal durchgespielt hastfalimdamBIHAG — aus welchen Griinden auch immer — nicht klappt. Wc
das Scheitern und den Erfolg vorwegzunehmen, kannst du hier nodb égbstigreamachen, ohne deine Zielmotivation im Ganzen zu verliere
deinem Ziel herumbasteln. Wir denken noch viel zu oft in Schwarz-Weil3-Szena-

rien. Dabei ist die Welt so vielfarbig. Finde mit dieser Ubung die akiehriduitierkst, du kommst alleine nicht weiter, hol dir professionelle
und deine Lebenssituation stimmige Zielgré3e und -auspragung. Tstgzweyz.B. bei einem Veranderungscoachs. Deine Ziele sind zu wick
%+%$* LQ GLH *UDEN HLQ :R SRVLWLRQL Hi&rStvécke Xu blaibelUEQGH QRFK =LHO % XQG &

Nimm dein Ziel und verschlanke es um 30 Prozent,

>

dann bist du auf einem guten Weg. Marius Kursawe

Ressourceneinsatz

R I I D I I I I D R I I e R IR

Zeit
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Dein Mindset vorbereiten

Ich bin doch nicht

Mit dem Mindset ist das so eine Sache. Aktuell ist didoggrezigen auch deine Komfortzone, die als Insel in der M
Meinung, dass man nur sein Mindset &ndern musse,aEmirawdkdete angesiedelt ist.
sich das reiche, gliickliche Leben wie von selbst einstellen.
Leider bringt einem niemand bei, wie man das machiVemeleine Glaubenssatze bzw. inneren Regeln sehr eng
dem ist das Mindset nicht der einzige VeranderungshetteBdeiele Tabus beinhalten, hat deine Landkarte viele
wir haben (s. S. 39), aber natirlich ein sehr bedeutsdnliade Flecken. Dank deiner einschrdnkenden Glaubenss:
es dir dann nicht moglich, etwas auszuprobieren oder neu
Dein Mindset ist ein Set an Glaubenssatzen. Stell dirdielinzm entdecken. An diesen Stellen kannst du also nicht
Geist wie eine Landkarte vor. Deine Glaubenssétze hsdteribad damit auch nicht frei fihlen oder handeln.
die Regeln, mit denen du dich auf der Landkarte bewegst. Sie
Willst du also in Zukunft die volle Landschaft geniel3en od
neue Welten fur dich entdecken, ist es sinnvoll, zuerst an

wahnsinnig, meine Sicherheit blinden Flecken zu arbeiten. Damit erweiterst du den Radi

auf‘s Spiel zu setzen!

Wir Schneiders machen

das nicht!

deiner Reise enorm.

Das ist eine Nummer zu

grol3 fir mich.
Noch nie in meinem

Leben hat das was
gebracht, wenn ich

mutig war.
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Stellhebel der Veranderung

Veranderung ist keine Einbahnstral3e, sondern ein dynamisches Sysiemk@rasst dein Mindset arile®n40).
Tolle ist, du kannst an jedem der 3 Stellhebel ansetzen, um etwas 2ubariéateshdeine Bewertungen (Geschichten) der Sitl&tidn3@dern (:
—und der Rest verandert sich mit: 3. Du kannst deine Erfahrungen bewusst ander8g8sen (z.

Wer will, findet Wege.

Glau ben - Mlndset Wer nicht will, findet Griinde.

Was glaube ich? Worauf vertraue Alexander Hartmann
und setze ich? Auf welche Grundséatze

verlass ich mich?

Denken = Bewertung Handeln = Erfahrung
Wie bewerte ich die Dinge, die mir passieren? Wie handle ich? Welche Erfahrung
Welche Geschichten erzahle ich mir Uber das, mache ich mit meinem Handeln?

was da mit mir passiert? Wie reagieren die anderen auf mich,

wenn ich anders handle?

O9HUJOHLFKH DXFK GHQ JDQ] !KQOLFKHQ SikiaitoD twasHérareimisst deiXd Verander@g abertalch Wchz C
brauchen, um gesund durch Veranderungen zu gehen. Es gibt alsoafteirer sieserzn. Sprich mit Freunden, Mentoren, oder Coachs. Geh :
Stellschrauben. Mit dem Hintergrundwissen kannst du an jeder nochcmaheftiBeratungsstellen oder kontaktiere mich unter mn@meinberu
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Glaubenssatze, die dir das Leben schwer machen

Glaubenssatze pragen unsere inneren Geschichten, die wir uns sedbst atfatdarem Veranderungsweg. Deswegen lass uns hier ein paar ¢
und steuern, wie wir handeln, und damit, welche Erfahrungen wir maamger nutzlichen Satze auf die Spur kommen und sie mal probehalb
Glaubenssatze kbénnen deswegen sehr nitzlich, aber auch extrem, Werdenliehsséatze* umwandeln.

:DV QHUYW GLFK JHUDGH JHOQBRMUW JF DMXEHQYNMP WH E/MMH KM, FKKL\WM WH Y @ WP XIWQIIDEKH Q V V
allgemein oder in deinem Verénderungsbemdattirter? SRVLWLYHQ :DFKVWXPV 0OLQGV
Satz in der Mitte einfach um, aber so, dass du ihn di
zumindest an einem guten Tag auch glauben kanns
Bsp.: Es geht nicht voran, ich stecke schonVerdyediesing ist so mihsam. Veranderung darf auch leicht und spielerisch gehe

Was fallt dir auf? Welcher Glaubenssatz hindert dich gerade am meisten, tatkraftig und optimistisch deinen Veranderungsweg zu gehen?
weitere Bearbeitung auf S. 45. Schreibe ihn hier nochmal auf:
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Culture Clash

In Veranderungen knallen oft zwei oder mehrere Werte aufeinandgadwebaheit versus Neues lernen und Risikobereitschaft (in betrieblich
kampfen dann miteinander und ein Wert oder ein Wertecluster gewiardnQasuistjsprozessen). Lass hier mal deine Werte miteinander spre:
nicht immer der Wert, der deine angestrebte Veranderung unterstiiteg ihnen ein paar Satze in den Mund und schreib sie in die Sprechble
Was sind deine Werte, die in deiner angestrebten Veranderung mitdlamheéeiVertepartei“ hat gerade gefuhlt die besseren Argumente?

kampfen? Zum Beispiel Bequemlichkeit und kurzfristiger Genuss Véiswgelche ,Wertepartei“ bist du? Wer ist fur die andere?
Schlankheit und Schonheit (beim Abnehmen). Zum Beispiel SicheMaithandiese Ubung immer dann, wenn du Entscheidungen treffen mu:

Werte: Werte:

Werte: Werte:

Was heil3t das fur deine Veranderung?



© Dr. M. Nohl | www.meinberufsweg.de

42

Deine grofdte Angst

Vielleicht bist du bei deiner Veranderungsmotivation (S. 28) schon\&faszigefirchtest du, geschieht, wenn du dich nicht veranderst?
geworden, weil du gemerkt hast, dass es gar nicht deine Motivation ist.
Eigentlich will jemand anders, dass du dich veranderst,
oder du denkst, dass jemand anders dich verandert haben modkesnst du diese Angst schon langer?
oder du spurst eine Art inneren Auftrag, der vielleicht schon lange in deiner
Familie ist. Welche Situation aus deiner Kindheit fallt dir vielleicht ein, die mit diese
Du siehst, es kann ganz schon kompliziert sein. Aber da das Gelingerutelsen konnte?
Verénderung davon abhéangt, dass es wirklich deine eigene Veranderung ist, lass
uns das hier noch mal absichern.
Wenn da etwas ist, ist die folgende Ubung besonders fiir dich gemacht
deinem Kind-Ich in einen liebevollen Dialog:

Was brauchst du von mir?

Was kann ich heute als Erwachsene/r fiir dich tun, damit du keine

Angst mehr haben musst?

Gibt es etwas Konkretes, das wir tun kdnnen, um offiziell ein fur alle

Mal mit dieser speziellen Angst abzuschliel3en?

Was ware eine gute ldee fur uns beide?
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Angst als Scheinriese

Unsere verschiedenen Angste sind oft die groRten Hemmschuhe dahdergasegpchen hast oder als du das Gesprach wegen der Gehaltse
der Veranderung. hattest oder als du zum ersten Mal vom 5-Meter-Brett gesprungen bist

»+Angst ist die schnellste Tur, durch die es zur Veranderung geht* odet, WokdieO IW HV $QJVW DOV (UZDUWXQJVVSI
$QJVW LVW GD LVW GHU :HJ" :LH EQGHWW]&S HEQL HHH® G ¥ \GHDWY OXA\HW WY G RKRYUH WL
hier ein Geheimnis: Angst ist ein Scheinriese. Je naher du ihr komrsDdestoG X ] XU +RFKIRUP DXE!XIVW
kleiner wird sie —und beim Hindurchgehen ist sie einfach weg.

Welche Angst belastet dich gerade?
Denk nach, ob dir ein oder zwei Situationen einfallen, wo du das schon mal
erlebt hast. Zum Beispiel als du verliebt warst und die Person mit viel Herzklop-

Wenn du magst, sprich in Situationen, in
denen dich deine Angst zu Uberwaltigen
droht, das kurzeste Angst-Gebet der Welt:

»Bitte heile meine auf Angst

basierenden Gedanken!”

Du kannst dabei ganz bewusst in die
Korperregionen atmen, in denen du die
Angst spdrst. Tu das so lange, bis du Ent-
spannung spurst.
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Die inneren Bremsen losen

Unsere Angste meinen es gut mit uns — eigentlich. Stell sie dir wie Wslmhadigesausfordernde Situation gibt es aktuell in deinem Leben, in de
vor, die dich beschitzen wollen. Finde mindestens drei Situationenj@nganearen Angststimmen, deine Leibwéchter, von einem mutigen Leb
deine Angste dich vor Schaden bewahrt haben (es kénnen auch anderérdungstabhalten? Du glaubst gar nicht, wie viele Menschen ein Leb

als auf S. 43 sein): 6SDUEDPPH OHEHQ ZHLO VLH GLHVHQ YHULI

1.

5 Gib deinen Leibwéchtern hier einen Namen. Was sagst du zu ihnen —|
' aber bestimmt, damit sie dich deinen Weg gehen lassen:

3.

Leider sind diese Angst-Leibwachter nicht immer auf dem
neuesten Stand, in Bezug auf das, was sie uns zutrauen

konnen und was nicht. Sie sind wie Eltern, die ihr 15-jah-
riges Kind wie ein 5-jahriges behandeln.

Finde hier drei Situationen, wo du dich von deinen
inneren Leibwachtern hast abhalten lassen, etwas
Zu wagen:

1.
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Belohnung oder Schmerz
Diesen Glaubenssatz will ich Uberprufen (von S. 40):

Tatsachlich sind wir Menschen sehr einfach gestrickt. Wir tun etwas, wenn wir es

als lustvoll einschétzen, oder wir tun etwas, um grof3eren Schmerz zu vermeiden. . . . . . . . .. ... oo
Auf beiden Wegen kénnen wir unser Mindset tberprifen. Und wenmubigebaideger vertrauenssatz:

bewusst ist, haben wir damit einen enormen ,Booster” fir unsere Veranderung.

Schmerz Geschenk

Was kostet mich diese Einstellung langfristig, wenn ich sie weiterleB&fas bringt es mir langfristig, wenn ich mir stattdessen die neue Einste
zu eigen mache:




6FKPHU]

6FKPHU]
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Probefahrt in die Zukunft

Nimm eine Probefahrt in die Zukunft vor. Befahr doch einmal die folgenden drei
Teststrecken:

1. Wie geht’s weiter, wenn ich nichts verandere bzw. die Veranderung aussitze?
2. Wie geht’s weiter, wenn ich mich verandere, im schlimmsten Fall?

3. Wie geht's weiter, wenn ich mich verandere, im besten Fall?

Notiere die Wegmarken und Meilensteine, die dir in den Sinn kommen, entlang
der Strecke. Schreib auch einen Titel Gber den Weg dazu, wie er sich 7zum
Schluss fur dich darstellt.
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Schillers Rat

Wenn du dich fragst, wie ein schopferisches Mindset aussieht,
mit dem du offen auf Veranderungen zugehen kannst, interes-
siert dich vielleicht dieser 230 Jahre alte Brief. Friedrich Schiller
schrieb hier einem Freund, der ihn nach einem Rat dazu gefragt
hatte.

Was brauchst du, um deinen Geist schopferisch werden zu lassen?

48

Mir scheint, der Grund fur Deine Klage liegt in der
Beschrankung, die Dein Intellekt Deiner Fantasie auferlegt.
Es ist augenscheinlich nicht gut —ja, es behindert geradezu
die schopferische Arbeit des Geistes —wenn der Intellekt die
einstromenden ldeen gleichsam schon am Tor zu kritisch

pruft. (...)

Im Fall des schopferischen Geistes scheint es mir so zu sein,
dass der Verstand seine Wachter vom Tor abgezogen hat und
die Ideen ganz ungeordnet hereinstromen kdnnen. Erst
danach prift und inspiziert der Verstand diese ganze Vielfalt.

Ihr ehrenwerten Kritiker, oder wie immer Ihr Euch nennen

mogt, schamt Euch des momentanen, voribergehenden
Wahnsinns, den man bei allen wahrhaft schopferisch tatigen
OHQVFKHQ EQGHW RGHU ,KU KDEW JD
Daher stammen Deine Klagen tber die Unfruchtbarkeit, da

Du zu schnell zurtickweist und zu streng urteilst.

Friedrich Schiller
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Deine Schafchen-Herde

Nachdem die Idee mit dem Mindset, also der Summe unserer Glaulbrisddere, schenkst. Denn Glauben heildt, das Herz schenken. Du ents

Allgemeinwissen angekommen ist, gibt es Menschen, die jahrelang gaémwdiag x-mal, worauf du den Fokus legst und was du in dir grof3 we

Mindset arbeiten. Das ist eine grof3e Veranderungsfalle. Wir glauberAdatesdairaerftdass die schwarzen Schéafchen nicht die Macht gewinnet

unsere begrenzenden Glaubenssatze loswerden mussen, bevor es gaddichidosyd-deine weil3e Herde, die du erweitern méchtest. (Sorry, nu

hen kann mit dem guten Leben. Es geht nicht immer darum, alles Bglhstesutegemeint, ich mag auch schwarze Schafe.)

loszuwerden. Aber die Mischung muss stimmen. Oft erzeugen wir sogar dadurch

immer wieder einen Negativeffekt, wenn wir uns zu viel mit dem besShkfegenhier deine Uberzeugungen Uber dein Leben auf, indem du die

was wir loswerden wollen. Also — schenken wir dem Beachtung, wasYal WollehO OVW | QGLIJVW *ODXEHQVV|W]H GLH
weil3en Schéafchen. Glaubenssatze, die dir das Leben schwer machen, s

Stell dir einfach vor: Du bist der verantwortliche Hirte. Deine Glaubérs#&it# KHQ VFKUDIEHUH VLH PLW %OHLVWLI

sind deine Herde, du hitest weif3e und schwarze Schafe. Und dir isbhetveigginze noch ein paar wei3e Schafchen-Satze.

dass du starker bist als deine Glaubenssatze. Du entscheidest, wem oder was du

Geld ist fiir mich...

Das L ist... o
as Leben ist Es fallt mir leicht...

. . Ich arbeite, weil...
In Beziehungen ist es

wichtig, dass...
Ich bin...

Ich liebe...
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Eintauchen

Gefiihle, sind da, um gefiihlt zu werden. Das hort sich erst einmal @iviaKennst du das irgendwoher? Mit dieser Ubung kannst du ein Gefii
Davor haben wir allerdings oft Angst und spielen viele Vermeidunggsgfimlditeschon lange bestmdglich ignorierst, einfach annehmen — und
um bestimmte Gefiihle einfach nicht fiihlen zu miissen. Und was paj¥eéPthv@@&HVW LQ VHLQHU 'UDPDWLN DXE K VFH
Geflhle nicht gefuhlt werden? Sie fangen an zu nerven. Wie Kindddjese rigeftihle sind gebundene Energie, die dir bei deiner positiven Lel
gehort werden, schreien sie immer lauter und spielen sich immer dverdatisbegsenergie fehlt. Also, hol dir mit folgender Ubung deine Ener

1. Mit welcher Geschichte kampfst du gerade innerlich immer wieder? Bereust du etwas, argerst du dich tber etwas?
Kommt immer wieder Neid hoch? Knabberst du an einer Enttduschung? Verachtest du dich selbst fur irgendetwas?

2. Erkenne das Hauptgefiihl dahinter: Ist es Wut, Arger, Angst, Trauer, Scham, Schuld, Hass, Verachtung, Opfergefunl,
+LOERVLIJNHLW 2KQPDFKW (LQVDPNHLW (QWWI!XVFKXQJ OXWORVLJIJNHLW (LIHU®

3. Dann tauche in das Gefuhl ein, als ware es Wasser. Mache dich ganz weich und offen und gib den Widerstand gegen-
Uber dem Geflihl so gut es geht auf.

%HREDFKWH ZHOFKH ., USHUHPSEQGXQJHQ HV DXVO , VW 9HUVSDQQXQJHQ LP 1D
Wandere wie mit einer Taschenlampe in deinem Kérper herum und suche nach deinem eigenen Kérper-Geflhlsmix.

‘HQQ GX ZLOOVW NDQQVW GX HLQH +DQG DXI GLH JHI%KOVVW!UNVWH . USHUVW
an, auch wenn sie nicht sonderlich angenehm sind. Stell dir vor, du umarmst sie wie ein Kind, B2EWENEIERHT e Enpulse:
verschwitzt ist und aktuell nicht besonders gut riecht.

%OHLE 1%U ZHQLJH OLQXWHQ EHL GHLQHP *HI¥%KO XQG GHQ GD]XJHK, ULJHQ .,USHI
atmest oder wenn du kannst in das Gefuhl hinein atmest. Du wirst merken, dass das Gefiihl sehr schnell abklingt. Oft

kommt dann ein Seufzer oder eine andere Korperbewegung, die dir zeigt, dass der Prozess abgeschlossen ist. Sobald

du eine kleine Erleichterung merken kannst, ist die Ubung beendet.

Du kannst diese vielleicht fiir dich ungewohnte Ubung immer wieder auf deinem Veranderungsweg machen. Mit jedem
Mal holst du dir ein Stlick deiner gestauten Energie zurtck, die dir dann als Power und Lebensenergie flr deine Verande-
rung zur Verfigung steht.
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Das Mindset der ,Performer*

Kennst du ,,Performer” in deinem Umfeld? Das sind die Menschen,Diienrgestwie ob das Universum oder an was auch immer du glaubst,

alles gewuppt bekommen und keinerlei Angst vor Veranderung zu halieQ Se¢heideviW % W]W (V ZLUG OHLFKW HV ELHj!
oft ganz unerklarlich zu Hilfe. Gibt es eventuell eine Veranderung in de

+LHU EQGHVW GX HLQLJH LKUHU (LQVW HébenXiQdeHID das Behbidikinad erahrehlhBistY WDUN GLH VT

bei dir ausgepragt sind, indem du mit einer Farbe jeweils einen Strich auf der

Skala setzt. Markiere dann mit einer zweiten Farbe, wo du nach deinem Training

mit dem Workbook im Hinblick auf diese Einstellungen stehen willst.

Ich Gbernehmen die volle Verantwortung fur mein Leben und gebekaiemeand {

anderem die Schuld, wenn etwas fir mich nicht gut lauft. 0 10
Wenn ich etwas noch nicht kann, dann lerne ich es. :0 1:0
Ich scheitere manchmal. Das ist fldr, veghioh lerne und dabei Wach%e. 1:0
Ich weiR, dass ich meine Gedanken und Einstellungen verandern %dnn. 1:0
Ich suche aktiv nach Mdglichkeiten und Ressourcen, die ich einsetléen Rt 1:0
Ich sage nicht ,Ich muss*, sondern ,Ich will* oder ,Ich darf“. :O 1:0
Ich stiirze mich voller Hingabe und mit Biss in das, was ich veranderrrrichte: {

Ich lasse mich begeistern —auch von kleinen Fortschritten. I 1I0
Ich rede nicht so viel, sondern ich handle. IO 1:0
Wenn etwas nicht klappt, jammere ich nicht, sondern korrigiere nagh-uﬁd-ﬁe.-eh 1:0
meinen Kurs, bis es wieder weitergeht. 0 10
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Change-Speech

Wenn unsere Sprache unsere Wirklichkeit pragt, dann ist sie ein wertEiigmze positive Adjektive, die deine Motivation widerspiegeln, die
Werkzeug, um unseren Verdnderungsprozess wirksam zu gestalten. gerne Uiberzogen sein. Unser Unterbewusstsein mag es kitschig: wi
grandios, charmant, herrlich, gro3artig, fabelhaft etc. kannst du ergé
Wie sprichst du von deiner Veranderung: dich selbst immer wieder emotional von deinem Ziel zu Gberzeuger
1. ,Ich muss jetzt unbedingt im nachsten Jahr diesen verdammten M&ailcbrgerne in Metaphern. Unser Unterbewusstes liebt es, sich kor
schaffen. Es wird superhart, aber ich muss es einmal meinen KolleBdher vor Augen fuhren zu lassen. Und da es die Hauptenergie fur
beweisen, dass ich’s draufhabe.” Veranderungen bereitstellt, tun wir gut daran, es permanent zu Ube!
2. Oder: ,Ich will im nachsten Jahr den Marathon an der Deutschen Wasssti&éeranderung gut fir uns ist.
VFKDIIHQ ,FK IUHXH PLFK GDUDX!I VR EW ]X VHLQ GDVV LFK GLH JUDQGLRVH 6W
energiegeladen in meiner personlichen Bestzeit laufen werde * Atiatdrisgrisidem du deinen Text in veranderungsfreundlicher Sprache v
bel auf deine Verben. Ersetze das ,ich muss® durch ,ich will* odeesicEdaitfile zwei verschiedenen Menschen begeistert von deiner Ver:
Schlief3lich hast du die Verdnderung selbst gewabhilt. Schreib ihre Namen oben in das Feld. Bereite dich auch auf ihre Einwz
Was sagst du?
Achte auch auf deine Begrtindungen. Ist deine Motivation von auf3en motiviert
oder von innen? Wenn sie von aul3en motiviert ist, hat sie positive Motive oder
negative? Versuche immer, deine intrinsische Motivation auszudricken.



© Dr. M. Nohl | www.meinberufsweg.de | Inspiriert von M. Kursawe: Berge Versetzen fiir Anfanger

53

Aus ,Ja, aber* wid ,Ja, und”

Wir alle kennen diese ,Ja, aber-Satze. Hast du schon mal mit einerBegjuies sethsidst uns dieser Mechanismus weniger bewusst. Ich bin ¢
tber (s)ein Problem nachgedacht und ist dir dabei aufgefallen, dassldsssetir unsere inneren ,Ja-aber-Schleifen nur selbst tiberwinden ko
Freund in einer ,Ja, aber*“Schleife festhangt? Es fuhlt sich so an, al¥stsuade esngier einmal mit deinem aktuellen Veranderungsvorhaben.
Mauer zwischen dir und deinem Freund und all deine guten Argum&itdeihcer alle deine ,Ja, aber* auf und verwandle sie danach in ,Ja, u
Grinde fur eine positive Losung wirden einfach abprallen. Markiere abschlieRend die ,Ja, und®, die dich tatsachlich Gberzeugen.

Was wiurde das verandern, wenn du die ,Ja, und“ ernst ni

Ja, und

Ja, aber Reasons are Bullshit Bernard

Ja, und

Ja, aber

Ja, und

Ja, aber

Ja, und

Ja, aber

Grinde sind aufgehuibschte Ausreden Bernard Rot1



© Dr.. M. Nohl | www.meinberufsweg.de

54

L oslassen lernen

Die meisten von uns lassen sehr ungern los, seien es Beziehungen, ,ausgedientgngake, ieesholte
Einstellungen. Wir kAmpfen darum, das Alte im Neuen zu behalten. Wie immer wollen wir alles

gleichzeitig. Eines Tages kam ein Zindholz zur Kerze und sagte: ,Ich

Alle Veranderungen, sogar die meist ersehnten, den Auftrag, dich anzuzinden.”

haben ihre Melancholie. Denn was wir hinter uns

lassen, ist ein Teil unserer selbst.

Dieses Verhalten blndetO neint*
sehr viel Energie. Auch,
wenn wir es nicht aktiv
tun, gehen wir dartiber

erschrak da die Kerze. ,Nur das nicht. Wenn ich
brenne, sind meine Tage gezahlt! Niemand mehr wird me
Schonheit bewundern!* Und sie begann zu weinen.

Wir missen einem Leben Lebewohl sagen, in den Widerstand und P@s Zundholz fragte: ,,Aber willst du denn dein Leben lan
bevor wir in ein anderes eintreten kénnen. werfen uns selbst aus kalt und hart bleiben, ohne je gelebt zu haben?”

Anatole France

sind wir oft so erschopft. Zum Gelingen einer Veranderung gehdort das LosIassen&\lathch |s& da
immer wieder ein Grund zu trauern, schlief3lich ist auch in ,das Alte* viel Herzblut unHt Shel gle

dem Fluss des Lebens, Aber brennen tut doch weh und zehrt an meinen Krafter
Das ist unglaublich  schluchzte die Kerze unsicher und voller Angst.

anstrengend, deswegen s ist schon wahr”, entgegnete das Zundholz. ,,Aber da

uch'das %ehelmnis unserer Berufung: Wir sind be

in. Was ich tun kann, ist zwar wenig. Zunde icl

JHERVVHQ :HU HV DEHU VFKDIIW YcFI\)cFr)\JbU ?éh'i'anoso]verpassglchden%mnmelgesLeb

sei es” oder ,Es ist, wie es ist* zu kommen, hat schon den glrchBBen T TN dic Ker

Schritt des Loslassens getan. Du sollst fiir andere leuchten und Warme schenken. Alle:

was du an Schmerz und Leid und Kraft hingibst, wird ven

Wer ausschliefslich Veranderungen ,managt’, berspringt II&Q?IH Llcht Du gehst nicht verloren, wenn du dich verze
gerne das Loslassen. Abschiede und Rituale sind nicht gef&ln%eseh

werden dein Feuer weitertragen. Nur wenn du dic
denn sie wirdigen ja das Alte. Veranderungsmanager mochten ab {s
versagst, wirst du sterben.”

doch auf das Neue als das Bessere und Erstrebenswerte abzielen _ _
Mach nicht den gleichen Fehler und schau, ob dich die folé%'héEHZte die Kerze ihren Docht und sprach voller Erwart

Ubungen beim Loslassen unterstiitzen. JIch bitte dich, ziinde mich an*
Gabriele Unke
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Strichmannchen-Ritual

Es kann passieren, dass wir nicht auf dem Veranderungsweg voralugtdmsen moéchten oder auch ein Verhaltensmuster, an das wir uns gel
konnen, weil uns irgendetwas bindet. Wir kénnen das oft nicht so géhén. Die folgende Technik ist ein wenig ,spooky*. Sieh sie als Ritual 1

GHEQLHUHQ

55

(V PDJ HLQH LQQHUH 9H U S BrtéreWuxsgsainkaH, Jiit @evh Bidihin Hilit QodAUlaBEsen W L P P W H ¢

Person sein oder eine innere Bindung an eine bestimmte Familienfrachies. Martel hat sie fur uns erfunden. Veroffentlicht ist sie auf Deuts
Es kann aber auch ein Ort sein, der uns bindet, obwohl wir ihn schBad&ngst Lucie Bernier und Robert Lenghan: Die Strichmannchen-Tec

Schnapp dir ein DIN-A4-Blatt und dann geht's los:

1.

1+ 2

Zeichne dich selbst als Strichmannchen. Schreibe deinen vollen Vor- und
Nachnamen darunter.

Zeichne die Person oder den Ort oder die Tradition oder das Muster, von
dem du dich I6sen mdchtest, mit wenigen Strichen daneben. Schreibe
ebenfalls dazu, worum es geht.

Zeichne links um dich einen Lichtkreis. Wiinsche dir dabei nur das Beste.

4. Zeichne rechts um das, was du loslassen mochtest, ebenfalls einen Licht

kreis, wiinsche auch dieser Person oder dem Bereich nur das Beste. S+6

Dann zeichne einen Lichtkreis um euch beide, der die Beziehung darstellt,
wahrend du weiterhin freundliche Gedanken denkst.

Zeichne nun die Energieverbindungen zwischen den 6 Chakren ein. Ja, du
musst Uberhaupt nicht daran glauben. Und ja —es geht auch mit Gegen-
standen, Orten und Einstellungen.

Schneide nun symbolisch das Blatt zwischen den beiden Lichtkreisen
durch und bedanke dich dafir, dass sich alles zum Besten fur dich (und
den anderen) Iost.

3+4

Hier kannst du das Ritual nochmal im [ 1t
anschauen: https://lyoutu.be/lJKIDIHA-| 14
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Angst verurteilt, und Liebe vemibt. 56

Vemebung auf Hawaiianisch Ein Kurs in Wundern

Beim Thema Loslassen geht es oft um Verséhnung mit dem, was weer§etiesdibsinen, auch dann kannst du das Ritual anwenden. Du befre
und anderen vergeben zu kdnnen, kann dabei wichtig werden. In defudtindi@sadiVVergebungsritual aus deiner Opferrolle. Denn solange du
tion auf Hawaii gibt es ein wohltuendes Ritual mit dem unaussprechliciveirfe festhaltst, vergiftest du dich selbst (nicht den anderen)!

Namen: Ho'oponopono, das heif3t so viel wie ,etwas in Ordnung brigea; Wéenrdich das Thema berthrt, nimm dir einige ruhige Minuten, z{i
die Dinge wieder zurechtgerickt sind, alles wieder an seinem Platz Z&iakesm diss dies ein Ritual ist, eine Kerze an. Lies dir die Beschreibur
die Vergebung abgeschlossen. Dann kann es wieder neu und unbelasiespmeitedgen die Satze laut und feierlich aus. Du kannst das direkt rr
hen. Wenn dich Dinge aus der Vergangenheit stark belasten, kannst3dd mivVde®ens X UFKI13%KUHQ PLW GHU GX GHQ .R
Ritual das Loslassen Uben. Oft sind es auch Dinge, die wir uns selbatleichtdurchfiihren —auch das wird etwas zwischen euch beiden &nder

Schritte des Ho‘oponopono ! Beschreibung : Deine Gedanken dazu nach dem Ritual

- Mit diesem Satz nehmen wir die Situation so an, i/vie sie ist.
fWir erkennen damit an, dass wir uns selbst und énderen Leid
Ezugefugt haben. Wir gestehen uns und anderen unseren

- Eigenanteil an der Situation ein.

. Die uralten Worte der Bitte um Verzeihung werden angenom-
men, wenn sie ernst gemeint sind. Sprich sie auc:h deinem

- Inneren gegeniliber genau so aus, wenn du dir selbst etwas
fvergeben mochtest. :

" 1ch liebe dich - Wenn dir das zu emotional ist oder das nicht deine Worte
: fsind dann genugt auch ein ,lch mag dich®. Du sidnalisierst
- damit, dass du dich und die andere Person annlmmst mit all
e ereereereereerneenaen....  SUrGN Starkenund Schwdchen. |t
- Du sprichst diesen Satz in der inneren Sicherheit, dass die
fVergebung erfolgt ist. Es genugt, das genau elnmal zu tun.

- Vertraue darauf, dass es dann gut ist.

..................................................................................................................

Es tut mir leid

: Danke, dass es nun

. vergeben ist
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Den Weg gehen

Jetzt scharrst du vielleicht schon langer mit den Huemgewlollt. Denn der Widerstand gegen die Verhaltensanc
denkst, wann geht es endlich richtig los? In diesem iaggetleiner sein als die Willenskraft, die man aufbringen
startest du endlich durch und hebst mit Freude ab. Bésuit-desnn dein erster Schritt fur dich selbst lacherlich ki
moglichst leicht funktioniert, ist es hilfreich, den Wegwiidtzm Vergleich zu dem, was du eigentlich tun konntest,
bereiten und Ablenkungen und Stérungen auszuschadtru die richtige kleine Einheit gefunden. Mini-Gewohn-
AulRerdem bekommst du die letzten Strategien an dreittandind so klein, dass sie einfach nicht scheitern konn
was du tun kannst, wenn Unvorhergesehenes passiert oder
Probleme auftauchen. Auch schaust du dir die Menschen in deinem Umfeld noct
genau an und bereitest vor, wie sie zu motivierten Mitspiel
In diesem Kapitel lernst du noch einmal genau, wie dndikiitspielerinnen auf deinem Weg werden. Denn du lek
Veranderungsprojekt durch klare Handlungsziele unteisiiitztif einer einsamen Insel und oft genug scheitern Ve
und diese in machbare Schritte zerlegst. Soweit kenrétrdungas daran, dass das Umfeld einfach nicht mitspielt.
vielleicht schon. Aber du wirst auch deine Schritte einschatzen
OHUQHQ GHQQ GLH PHLVWHQ YRQ XQV ELHJHQ QLFKW EHLP 30DQH
sondern beim Gehen aus der Kurve. Damit dir das nicht passiert,
wirst du deine Schritte mit neuen zielfihrenden Mini-Gewohn-
heiten starken, die du auch wirklich dauerhaft durchfi
dir diese kleinen neuen Gewohnheiten vor wie zuver
Trittsteine, die dich Tag fiir Tag in die richtige Richtun = dem Rest des Gehirns beizubringen,

das zu mogen, was sich der Verstand

Veranderungsarbeit besteht darin,

Mini-Gewohnheiten sind so leicht und filhlen sich sc

_ _ e ausgedacht hat. Stephen Guise
lich klein an, dass unser Unterbewusstsein sie ignoi



© Dr. M. Nohl | www.meinberufsweg.de

58

Gangbare Wege finden

In jedem Veranderungsprozess werden die KartedheRP HYHQWXHOO GLHVH *UDEN PLW XP GLFK JHPHL
verteilt. Die Verteilung basiert immer auch auf Audaaadderen Partei zusammenzusetzen und weitere

lungsprozessen. Dazu muss dir allerdings deine RbsliGhL FKNHLWHQ 1% U HLQH JDQJEDUH OLWWH ]X EQGH
klar sein. Trage diese in Stichpunkten links ein. Was gaifigbare Ideen, die einfach machbar sind, auch wenn

du fir dich in der Veranderung? GX VLH QRFK QLFKW DOV SHUIHNW HPSEQGHVW 6XFk
Trage rechts ein, was dein Umfeld oder deine Mitsj@eleieder professionelle Unterstitzung, wenn du alleine

von dir wollen. Trage dann erste Ideen in die Mitteiekt. weiterkommst.

deine Position die Position der anderen

die gangbare Mitte



orDvi.Mldio hihwwmensiebeisi@gededdn Anlehnung an: Bernhardt: Panikattacken und andere Angststérungen loswerden
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Glasklare Ziele formulieren

Schreibe hier 5 bis 10 Satze, die dein grolRes Veranderungsziel in Teilzeglen” ein ,geschenkter* oder ,spontaner Geldsegen®. Vermeide au:
zerlegen. Vielleicht wunderst du dich, dass wir das noch nicht am Anfgiededee Worter wie ,sorgenfrei” und formuliere konsequent positiv:
Heftes getan haben. Aber da war es wichtig, dass du das grof3e Bild fgetieigerne aus und geniel3e meine zwei wochentlichen Madelsabe
Veranderungsprojekt entwickelt hast. Inzwischen bist du vertraut mit desnmuliere immer in der Gegenwart. Denn nur im Hier und Jetzt sp
Handwerkszeug und hast deine Veranderung tief kennengelernt. Du kéasseben ab.
deine Hemmschwellen und Alltagsverfiihrungen. Erst jetzt kannst du tHofasiliere den Satz so, dass du sofort ein inneres Bild vor Augen |
sende Teilziele formulieren. Vorher hattest du da im Nebel herumgestpealssiért dann, wenn du maoglichst konkret wirst. Vermeide Fremdwc
Alle Satze mussen und durfen durch dich selbst in die Realitat umg
Achte bei den Formulierungen darauf, dass du keine Verneinungenveedien kdnnen —auch wenn sie hochgegriffen sind. Achte darauf, c
versteckst: Statt ,Ich habe keine Angst mehr* séhrgihstidlez. das Ziel selbst auf die StralRe bringen kannst, auch wenn du dazu €
mich frei und sicher*”. Streiche auch das Wort ,ohne* und achte darauf Wostst
mit der Vorsilbe ,un-* umzuformulieren, z.B. wird aus ,un-verhoffter Geld-

1. Ich 6. Ich
2. Ich 7..Ich
3. Ich 8. Ich
4. Ich 9. Ich
5. Ich 10. Ich
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Deine nachsten Schritte

Jetzt kennst du deine Ziele und ganz viele Methoden, mit denen duligchdselbstitive: Du planst in deinem Rhythmus gréRere und kleinere
auf deinem Verédnderungsweg begleitest. Das Gehen selbst kann dje atzexhoiem, welche dir leichter fallen und welche nicht.

mand abnehmen. Aber du kannst steuern, wie grof3 deine Schritte dbed/die Durchbeil3er/in: Du fahrst die Strategie ,eat the frog“ und gehs
gehst. Welcher Schritte-Typ bist du? Welche Strategie sagt dir am ajré®tam zKPSten” an, die dir nicht so leichtfallen, um sie hinter dir zu ha

Der/die Vorsichtige: Du fangst klein an und steigerst dich mit der Zefiy wehchéemnTyp gehorst du?
Selbstvertrauen wachst. Ordne hier deine Ziele der letzten Seite den verschiedenen Zonen zu, i
'RZ 0DQ :RZ :RPDQ: Duwillst dich selbst oder dein Umfeteb¢irmiedengesin bis zwei Stichwortern hineinschreibst. Das Zonen-Mod
wagst einen grol3en Sprung und nimmst damit die Anfangsmotivatiemmischatzen, wie stark deine Teilveranderungen fur dich sind. So bek
einen Uberblick, wie groR sich die jeweiligen Schritte tatsachlich fiir dic
und kannst sie gezielter auf den nachsten Seiten planen.

Komfortzonen-Ziele

Wachnstums- Bei Komfortzonen-Zielen veranderst du dich oh
zone grof3e Anstrengung. Die Sicherheitsraum-Ziele
Sicherheitsraum schon heftiger, aber meist erstaunlich ztigig unt

einfach machbar. Wachstumszonen-Ziele macl

Kcz)cr)nnfgft- dir eventuell Angst. Gehe sie Schritt fur Schritt
W
achstumszonen-ziele
Sicherheitsraum-Ziele
Panikzone
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Punkte auf dem Weg

Bei Bedarf kannst du hier deine Teilziele noch genauer in einzelne koldtrédeese setzen sich aus der Schrittgrolde zusammen und wie schw
Schritte zerlegen. So gut vorbereitet kannst du gar nicht mehr andelesidt@rdistjer Schritt fallt: Zum Beispiel Tobias um Hilfe beim Streichen 1
DOV 7DJ 1%U 7DJ HLQHQ RGHU PHKUHUH @GFPKnkie W FrieDaxzEnd FBHEa®R: getieny(12 Rudkie)k Max einlader
mitteilen, dass ich mich in ihn verliebt habe (100 Punkte).

Schreib deine zwei bis drei ersten Teilziele als Stichworte jeweils in das kleine

Flugzeug. Schreibe dann die konkreten Schritte auf in die Labels in ditse iRaier. auf Sicht. Das heildt, nimm nie mehr als zwei oder drei deir
Es ist hilfreich, wenn du jeweils ein Verb dabei hast. Gib dir dann PuinktiefilBjgzdeMeistens verandert sich auf dem Weg die Planung sowiesc
Schritt. FUr jedes Teilziel stehen 100 Punkte zur Verfligung. Du kannseadhgdeiemaleilziel einen Zwischenstopp (s. S. 63). Zum Wandern geho
Daumen machen, aber entwickle ein Gefuhl dafur, wieviel Punkte duR@astghenidzdas Einkehren in einer Hiutte mit leckerem Kaiserschmartrr
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Wenn’s mal wieder langer dauert

GrolRRere Veranderungsprojekte kénnen nicht von heute auf morgeScimgiesatzine Etappenziele in die obere

werden. Stell dir vor, du planst eine Umsiedelung nach Teneriffa odégilwillsideschreibe jeweils darunter, wo-

BEHIJHNLQG DXIQHKPHQ 'X PXVVW XQG dutce@widu Mtk naGhzdenh ErieicdéhQ DWH XQG -DKUH ¢
bleiben, damit du dein Ziel erreichst. Damit das nicht zu einer UbedesiEtapgenziels belohnen willst.

und zu einem Abbruch (s. auch S. 73) fihrt, brauchst du Zwischen$tmbybgeomarkt, das ist keine starre Pla-

aufzutanken. Sieh sie als Urlaube vom Veranderungsprojekt mit demarignaben sie gibt dir die Sicherheit, dass

Versprechen, danach mit voller Kraft wieder durchzustarten. du auf dich und deine Krafte achten wirst.
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WOOPst du schon?

Wish (gewilinschte Veranderung)
Outcome (Emgebnis)
Obstacle (Hindernis)

Plan (wenn..., dann...)

Gewulnschte . Positiv visualisiertes

(Teil-)Veranderung . Ergebnis

64

Mit der Woop-Methode (entwickelt von Gabriele Oettingen und Peter |
witzer) hast du eine gute Ubung an der Hand, wie du mit Hindernisser
kannst. Die beiden Motivationsforscher haben herausgefunden, dass
tive Visualisieren eines attraktiven Ziels in Kombination mit glasklaren
falls etwas schiefgeht, zu sehr hohen Zielerreichungsquoten fiihrt. Nin
Wachstumszonenziele von S. 60 und probier es aus, evtl. auch mit eir

: Eventuelles Hindernis :Wenn-Dann-Plan
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Willenskraft sticht Motivation

Motivation ist ein unzuverlassiger Veranderungspartner. Und denndghillseiziaaftdst ein zuverlassigerer Partner als Motivation. Einen Hake
viele Menschen in Veranderungen fast nur auf Motivation! Schau séhignkeatirallerdings auch: Sie erschopft sich wie eine Batterie im Lau

Willenskraft meistens deine Motivation sticht! Tages. Du kennst das: Den ganzen Tag hast du dich tapfer an deine L

Selbstmotivation funktioniert manchmal: oder nicht geraucht und abends auf dem Sofa brechen deine Vorsatze
Wenn du inspiriert bist durch eine Geschichte von jemandem, devesisdgee Willenskraft schlichtweg erschopft ist. Aber es ist machbar,
schafft” hat. Willenskraft so einzuteilen, dass sie mdglichst lange halt und jede ein:
Wenn du mit jemandem gewettet hast und ihn oder sie beeindru¢kaindétsingshandlung nicht so viel deiner aktiven Willenskraft verbre
Wenn du frisch verliebt bist. Die Losung besteht im Training von Mini-Gewohnheiten. Diese bendti
Wenn du rundum gut drauf bist. viel Willenskraft. Sie sind planbar, zuverlassig und kbnnen getriggert

Wenn du einen groR3en Schrecken oder eine schlechte gesundhesidea.Xxof S. 66 kannst du einsteigen in die Welt der Mini-Gewohnht
gnose bekommen hast.
$00 GLHVH %HLVSLHOH K!QJHQ DEHU P HDevik& hlethGeh EiirdIMiber ReinbiEryfterth@ch( di€dt 3 deinenpLe
verandern sich die auzeren Umstande und dann bricht deine Motivagwadlagsaast. Wie hoch war jeweils der Anteil an purer Willenskraft, wit
men. Diese Selbstmotivation h&ngt zweitens davon ab, wie du dich déhlantgihdrd&elbstmotivation oder an Motivation von aul3en? Zeichne
kennst diese Tage, an denen du keine Lust haben wirst, und dann ebegefibhis flie Tortendiagramme ein. Versuche, einzelnen Faktoren au
deine Veranderung tust, wenn sie von deiner Motivation abhangt. kommen, die bei dir schon mal funktioniert haben, und schreibe sie daz

Was ladt deine Was erschopft deine
(Wochen)-Batterie (Wochen)-Batterie?
auf? Woflur benétigst du

. L viel Willenskraft?
Zeichne es prozentual in die

Batterie ein und schreibe ein Zeichne es prozentual in die

Stichwort dazu. Batterie ein und schreibe ein
Stichwort dazu.
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Neue Mini-Gewohnheiten

Welche Minigewohnheiten unterstiitzen dein Veranderungsziel? Bamaissatlusiiaraus mehr wird, ist das

RE GX KLHU HWZDV 3DVVHQGHV E QG H V Super.\beKdudhastxdeial Greesrislieudh itieddrei

bis vier Wochen in deinem Leben einrichten mdchtest. Oder schrkibmstem&inheit schon erreicht — kein Stress! Wenn dann die drei kleinen
eigenen ldeen in den Labels dazu. Wenn du dann beim Laufen/LeseerfMaditiehnheiten automatisiert sind, kannst du die nachsten dazunel

P 1 Person mit einer Kleinigkeit etw@sH L Q H QHXHQ OLQLJF

Mentale Fitness Gesundheit/Abnehmen/
5 2 Seiten Fachbuch lesen Wonlfahien . (f:ltzlsn teuzzjézr;glct);edsa;cl;eenzun :cgielbe sie ebenfalls in die Labels aL
P E'ine kleine Ubung Gedéchtnistraip 1 Glas Wasser morgens nach dem (E-Mail, Danke, Postkarte, Formula;r '
ning § Autstehen trinken ausfiillen, Anruf etc.)
P Ein Sudoku ausfillen P 1 Stiick Obst essen 5 1 Gedicht lesen
P Einen Blogartikel lesen P 1 Stuck Gemuse (Rohkost) essens, \ysikinstrument 5 Min. spielen/aus-

P 3 neue Worter lernen (Fremdspragh)\ahizeit/Tag selbst zubereiten

. . " robieren/lernen
P 5 Min. TED-Video scha#én (o. P 1 x Zahnseide verwenden P

P 5 Min. Podcast horen P 1 Min. vor dem Computer die Augen
m Arbeitskontext
entspannen _
Korperliche Fitness P 1 Person mind. 5 Sekunden umarmehKunden/Klienten fragen, was du
P Eine Hantelibung P 1 x pro Mahlzeit das Besteck weg- P€SS€r machen kannst _
P Eine Ubung mit Gymnastikgerat ~ legen, auf die Sattigung achten P ;tll(_jie aufsr(]:r;)relben, Wle c:u e|rl1<e t
(Blackrol, Theraband etc.) P 1 x pro Tag sich kaputtlachen! arke noch besser einsetzen kanns

P 1 Person aus deinem Netzwerk kon-
taktieren und ihr etwas Gutes tun/
Nettes sagen

‘145' 1 Ordner (Computer) aufriumen

P 5 Min. Ordnung auf deinem Schreib-
tisch schaffen

P 1 unbekannte Person freundlich P 50 Worter schreiben (Blog, Tagebuch)
gruiken

P Einen Liegestltz oder Sit-up
P 5-mindtiger Spaziergang jeden Tagfick/Zufriedenheit

P 1Treppe laufen P Abends 3 Dinge notieren, firr die
P 1 Dehnungslibung am Arbeitsplatz yankbar bist

P Zu'l Song tanzen P 5 Min. meditieren
P 5 Min. auf der Stelle rennen
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3-Sekunden-Zeitlupe

Kennst du das? Dein Partner/deine Partnerin macht ovad wiédent zu deinem Partner/deiner Partnerin und lachle.
irgendwas nicht ,richtig” und du schiel3t ganz automafisbalesdann, was intuitiv an alternativen Satzen in dir aufsteigt
,DuU weild doch, wie mich das nervt! Wie oft muss ichutddaschbrich mal — nur zur Probe — deine/eure Spielchen.
noch sagen! Dein Unterbewusstsein spielt diesen manchmal
schon hunderfach gespielten Satz ab, der aber kein [Déshéibang mag sich .Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum.
einer konstruktiven Veranderung beitragt. unbedeutend anfuhlen. |, giesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl
Aber mit ihr trainierst du, . o
) . . o ) unserer Reaktion. In unserer Reaktion liegen
Diese automatische Reaktion des Unterbewusstseinslicihengenaden deinem
in Stresssituationen anspringt, fuhrt dazu, dass wir dignbewessten Reiz-Rea
wie immer machen und damit an den kleinsten Veranoessygtem steuern zu
scheitern. Wenn wir diese Spielchen bewusster wahraskereru schwingst di
kdnnen wir in den Situationen auf Zeitlupe umschaltetambitefozusagen wieder in
innerlich die Geschwindigkeit in der Kommunikation detieBattel deines Lebemgitzele unten in die Kastchen zwei Zeitlupen-Situationen, in’
Zahle auf drei und atme dabei ruhig. Dreh dich ganz bewusst du dir die Macht Uiber deine Entscheidung zurtickholst. Vielle
willst du sie ausschneiden und als Erinnerung an einer passt
Stelle aufhangen?

pinsere Entwicklung und unsere Freiheit."

(\:ﬂktor Frankl
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Triggern, Nudging und Temptation-Bundling

Hier verrate ich dir drei Veranderungs-Hacks, mit denen du deine Ggughgheiten

erfolgreich aufbauen kannst. Nimm deine Ergebnisse mit auf Seite 59 oder 61. . _ ) o _
Mit Nudges préaparierst du dein Umfeld, um dich mdglichst leicht zum

ten Verhalten zu bewegen. Du gibst dir damit sozusagen einen kleine
die richtige Richtung:

Hange deine Gewohnheit an eine bereits bestehende RegelmafigkeitDddegshelir jeweils am Abend vorher die Tagesplanung auf deinen
andere Gewohnheit in deinem Tagesablauf dran. Sie wird so zum Ausli@santéim Schreibtisch, auf der zusatzlich dein erstes und wichtigste

Triggern

deine neue Gewohnheit: des Tages grof3 markiert ist.
Wenn du morgens die Kaffeemaschine einschaltest, kannst du danBehstisttdeine Joggingschuhe und -klamotten direkt neben dein E
ein Glas Wasser trinken. damit du fast schon dartber fallst.

Wenn du die Zahne putzt, kannst du gleichzeitig eine positive, strahlende
Haltung vor dem Spiegel iben, mit der du dein Selbstbewusstsein3@tkssundiing

Schultern nach hinten, Augen auf, gerade WirbelsaulenaufrichtuBg,Eecgen ne di . | h stiakeit mit ei
leicht nach vorne kippen. U kombinierst eine dir (erst einmal) unangenehme Téatigkeit mit einer

die du gerne machst.
Du hdorst deinen Lieblings-Podcast nur wahrend deiner Zeit auf dem |
Du raumst die Garage oder den Keller mit lauter Partymusik auf, di
Schwung bringt.
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Deine Mitspieler/innen

In Veranderungsprozessen gehen wir nie alleine auf das Spielfeld. Manche Personen sind Mitglie-
der der eigenen Mannschaft, manche sind Konkurrenten.

Analysiere hier ein bis zwei deiner schwierigsten ,Gegner* (Partner, Chef, Kollegen, Kinder), mit
denen du in deiner Veranderungssituation gerade ein Problem hast. Oft sind das die Personen,
denen du die ,Schuld” daran gibst, dass es mit deiner Veranderung nicht so richtig lauft. Sieh
selbst, ob du etwas von ihnen lernen kannst.

Mitspieler 1 Mitspieler 2
‘R OLHIJHQ GHLQH YHUVWHFNWHQ RGHU RITHQHQ .RQELNWVLWXDWLRQHQ
auf deinem Veranderungsweg?

Wenn du dich in die Perspektive deines Gegenubers hinein-
versetzt, welche guten Griinde und Argumente hat er oder
sie?

Welche Winsche hast du an deine ,Gegner*/ ,Gegnerin“?
AuRere diese in der Ich-Form:

»Mir ist wichtig, dass ..., deswegen bitte ich dich/wiinsche ich
mir von dir ...” Aber: Lass deinem Gegentiber die Entschei-
dungsfreiheit, ob er dein Anliegen erfillt oder nicht.

Welche guten Griinde deines ,Gegners” bringen aktuell eure
gemeinsamen Ziele voran? Sag ihm/ihr das gerne, was du
daran schatzt.
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Unterstltzung ausbauen

Trage hier die Menschen deines n&heren und weiteren Netzwerks ein, die dich in deinem Veranderungsprozess
unterstitzen kénnen. Je nédher du die Person im Zentrum eintragst, desto besser kann sie dich unterstiitzen. Wen
bittest du konkret um was? Schreib das in Rot dazu und Uberleg dir einen Termin, wann du das genau tun willst.

Soziale Medien

Unternehmen/
Partnerschaft/
beruflicher Kontext
Familie

dein Name
prof. Unterstitzung
Sonstige z.B. Coaching/
Therapie
Freunde/Bekannte
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Dein Sicherheitsnetz

In unsicheren Zeiten kdnnen wir unser eigenes personliches Sicherheiteiefraar Beispiele:

spannen, mit dem wir uns selbst Halt geben. Dazu gehdren bestimmtécBibsiedmme immer Unterstitzung, wenn ich in meinem Umfeld

lungen und Lebensweisheiten, aber auch Gewohnheiten und Aktivitateim didfaristte.

guttun. Diese Aspekte zusammen flhren zu einem Grundvertrauen (Gefitkdmoriiber mich selbst lachen.

Koharenz), das uns zuversichtlicher in Veranderungsprozesse aller AfEgedeihalt bei mir Leib und Seele zusammen.

lasst. Schreibe hier ein paar Einstellungen oder konkrete HandlungenMeindehlaf ist mir heilig, am nachsten Morgen gibt es wieder

dein Sicherheitsnetz aufspannen. eine neue Chance.
Falls du dein Netz, das dich tragt, immer wieder vergisst, werde kreativ:
z.B. ein Netz mit beschrifteten Muscheln. Oder hange deine Zettel und e
schone dazu passende Postkarten an eine Schnur, die du taglich siehst.



© Dr.. M. Nohl | www.meinberufsweg.de

72

Dranbleiben bis zum Ziel

Ich hoffe sehr, du bist inzwischen schon viel weiter
Veranderungsweg, als du jemals dachtest. Aber wi
Reise gibt es kleine und gré3ere Gefahrenstellen, | fleiRige vollenden sie.” Leonardo da Vinci
meistern musst, um auch wirklich ans Ziel zu kommc...

.Geniale Menschen beginnen groRe Werke,

Vlellelcht hast du dich auch schon gefragt, wann denn enc

Ist das der Teil, den du auch so wenig magst wie ic El%ulﬁ wird. Das ist ja das, was die meisten Menschen al
oftmals wenig inspirierend, den Weg beharrlich We'tErréE'es tun, wenn es um Verénderung geht.
gehen. Es macht mehr SpaR, etwas Neues zu beginnen, anstatt

ein Iang\t/wegges Veranderungt;sprOJeI: ger;au dann el E% endlich darfst du sauber planen. Denn jetzt hast du
voranzutreiben, wenn s anstrengend wir verstanden, was du Uberhaupt planen willst. Denn viele W

fuhren in den Verdnderungsdschungel. Nur wer genau we

Mit den Kritzelubungen in diesem letzten Teil maCh%ngﬁj'ér will und warum er da hin will, kommt gut durch dz
bewusst, wo deine Stolperschwellen sind und wie dﬁﬁ{‘érholz ’

uberwinden kannst. Du erhéaltst Untersttitzung von besonde-

ren Tieren, wenns hart auf hart kommt. Du sprichst K'B %ﬁ'l%%end lernst du noch ein Schweizer Taschenmess

Zweifeln und elrmutlgst dich selbst, wenn du Gefahr[_lg?,g[)%r%g?e”un en aller Art kennen und Iadst den ZufaII ei
GHU 9HU/QGHUXQJVNXUYH ]X E%u'?'aleHé%runbequh\é\{fgn WHQ QR HLQPDC

eine neue Tralnlngsrunde fur dein Mindset.
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Stolperschwellen

‘DQQ JHQDX ELHJHQ GLH PHLVWHQ 0H Q W¥eKriHiQ diXhier e dinenStdlpéisdanelle LK UHQ 9HU! Q G H-
UXQJVYRUKDEHQ" ,FK KDEH LP &RDFKLQZLYHGHUBELRG H VW RIOLPHPU G E K ZB-QONDHHDY WEANY W/

Stolperschwelle - Das konnte dahinterstehen ' Unterstutzun93|dee
1 Erst gar nicht Iosgehen Traumen und Reden ist schoner als Handeln. MancIMadWemr deine verdeckten Gewinne klar und stélle eine
nicht mal den ersten:  schen mdchten sich nicht ihr Luftschloss zerstoren lagteffristige Kosten- und Nutzungsrechnung auf (S. 45).
kleinen Schritt. - das istihr gutes Recht. In der Beratung nennen wir ditadartir deine Glaubenssétze klar. Vielleicht steht dahir
. ,Besucher”, nicht ,Klienten”, . einfach eine zu grol3 gewordene Angst (S. 42 und 44).
Diese Menschen schauen schon lange zu, wie inr LeBaaiméneich richtig dick fur die ersten Schrltte
nen vorbeizieht. Dieser Zustand ist zur Normalltat geworden.

- 2. Nach den ersten ein:bis Diese Menschen verausgaben sich. Sie starten starkimit dir vor der Umsetzung Zeit mit einigen Ubungen C
zwei motivierten Wocheri_eldenschaft aber die Veranderung ist nicht genug &uochs. Versuche zu verstehen, ob du den Preis:fur die \
aufhoren. : WLRQDO DEJHVLFKHUW XQG UHEHdﬂmghAhrkusza'rﬂEWWﬂlstﬂ@@d{bQS ZUctheEl@c@tl\

- schwungvollen Neujahrsvorsatzen. - Zeitpunkt fur deine Veranderung ist.

- 3. Aufhdren, wenn es heftigManche Verénderungsziele brauchen einen langen Kienthelfen dir die Minigewohnheiten, die unter dem Ab-
© wird (S. 35 Reise — Zeit zB. Abnehmziele, Sport- und Gesundheitsziele, ein Mesradar unseres Unterbewusstseins bleiben, weil dies
der Prufungen) - bauen, Geld fiir eine Weltreise sparen etc. Hier gehtsishesetir ungern auf Verzicht oder strenge Regeln einla:
darum, den Verzicht auf kurzfristige Genlsse zugunbtien hilft auch eine klare emotionale Ausrichtung, positiv

unseres langfristigen Ziels hinzubekommen. .  Visualisierung und das Woopen (S. 59 und 64).:

-4. Fast am Ziel aufhoren Das ist in meinen Augen der traurigste Verlauf. Hler ba eenigsten Veranderungen kannst du ganz allelne S(
- oder kurz danach elnen jemand fast geschafft und macht kurz vorher octer néaain Such dir untersttitzende Menschen und halte dich v
Ruckfall erleiden. der Zielerreichung einen Ruckzieher. Meine Beebacdamm maoglichst fern, die gegen deine Veranderung sinc
ist, dass das Umfeld hier nicht ,mitgenommen* Wurdawmirelchen Grinden auch immer (S. 58 und 70)
einen starken Gegensog ausubt. ; Feiere jeden Tag die letzten Meter zum Ziel, S|eh diese
Wegstrecke als gro3es Finale!

...................................................................................................................
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Unterstltzung aus deiTierwelt

Auf welche Art und Weise willst du dein Veranderungsvorhaben urndetrn® bei einer wichtigen VeranBeaimdgNashorn fir mich entdeckt

Heimlich und leise, mit grol3em Trara, unbeirrbar, in der Gruppe? Weldhes Vagestellt, es prescht wie bei einer Stampede unaufhaltsam a
passt zu deiner Vorstellung? Welche Musik wahlst du, die genau d&ieldms&atsachlich war dieser Zustand von Unbeirrbarkeit nicht besor
zungsgefuhl ausdrickt? Es lohnt sich, hier auch einmal ein bis zwdicttadidenfian mein Umfeld, aber manchmal braucht es auch das. Dazu
suchen. Sowohl das Tier als auch das Lied sind eine grof3e Unterstistznrgrw@ang ,,Requiem for a Dream* gewahlt, der genau das Gefunhl
dir Zweifel kommen oder deine Veranderungsenergie gegen null gehit.dem ich mich auf die Veranderung zubewege. Und ich bin tatsachli
Hier einige Tier-Inspirationen: diese Nashorn-Stampf-Bewegung gegangen, um die Kraft im Korper zi

Trau dich, es sieht dich keiner und es lohnt sich!

Zeichne dein Tier hier hin. Welcher Song unterstitzt dein Veranderung
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Immer nur der nachste Schritt
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Nicht in der Gegenwart zu leben, ist der gro3te Fehler, den wir auf yl}Sareyapenkehrer Beppo verrat seiner

Veréanderungsweg machen konnen. Wenn wir standig den verpassten Chancen
. Freur{?m_M((J:[n
unserer Vergangenheit nachtrauern oder uns Sorgen machen um den Verande

0 sein Geheimnis:

rungsberg, der vor uns liegt, und wie wir das um Himmels willen al!ﬁa%ﬁnﬂﬁgphat man eine sehr lange Strafl3e vor sich. Man denkt, die is

sollen —dann leben wir nicht in der Gegenwart. Und die kleinen Sc

m%&&irch lang; das kann man niemals schaffen, denkt man. Und dan

Veradnderung passieren einzig und allein in unseren gegenwartigerpnlaﬁ%q{yggﬂrku eilen. Und man eilt sich immer mehr. Jedes Mal, wenn

aufblickt, sieht man, dass es gar nicht weniger wird, was noch vor eine

Ein spirituelles Gedicht drickt diesen Gedanken fur mich sehr gut aus:

Meine Vergangenheit
kiimmert mich nicht mehr,
sie gehort dem gottlichen Erbarmen.

Meine Zukunft
kiimmert mich noch nicht,
sie gehort der gottlichen Vorsehung.

Was mich kimmert und fordert, ist das Heute.

Das aber gehort der Gnade Gottes
und der Hingabe meines guten Willens.

Franz von Sales

Und man strengt sich noch mehr an, man kriegt es mit der Angst zu tu
zum Schluss ist man ganz auf3er Puste und kann nicht mehr. Und die ¢
liegt immer noch vor einem. So darf man es nicht machen. Man darf ni
ganze Stral3e auf einmal denken, verstehst du?

Man muss immer nur an den néchsten Schritt denken, an den nachste
an den nachsten Besenstrich. Dann macht es Freude; das ist wichtig,
macht man seine Sache gut. Und so soll es sein.

Auf einmal merkt man, dass man Schritt fir Schritt die ganze Stral3e g
hat. Man hat gar nicht gemerkt wie, und man ist nicht aul3er Puste. Dac

wichtig.”

Michael Ende
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Das Glas der kleinen Erolge

Sammle hier in dem Glas alle kleinen Erfolge auf deinem Verandef&mg$iweglieren wir aus den Augen, aus wie vielen kleinen Schritten eir
Schreib sie rein. Oder noch besser: Stell dir eine Vase oder ein sclgbdBsrBéledladerung besteht. Das Gefuhl, diese Schritte im Nachhine;
hin und schreib auf bunte Post-its, was du taglich zum Erreichen deinesaVarémischauen und zu feiern, ist unbeschreiblich. Auch die kleine
derungsziels getan hast. Schreib auch gerne ein Datum drauf. Wemtwhsdreein Glas zu werfen und dabei zuzusehen, wie sich das Glas fi
Punkteplanung von S. 61 mit Post-its durchfuhrst, kannst du deine iRupkiiretielSinne sichtig.

direkt nach der Ausfiihrung in das Glas werfen.
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Ausrutscher sind normal

Kannst du dich an ein Veranderungsvorhaben erinnern, bei dem du nacicli®al grindlicher mit deinem Veradnderungsziel (S. 17 und S. 59
HUVWHQ HLQ RGHU ]J]ZHL $XVUXWVFKHUQ DiKarprGfeindchixal, vies)dtchRuitikdich deihd/is* ODFK HLQ
unbeirrbar weiter und lass dich von Ausrutschern nicht verunsichern. Checke dein Mindset (S. 40 und 49). Gibt es noch einzelne Satze, ¢

Hier einige Regeln im Umgang mit Ausrutschern: Weg stehen, dann mach noch mal die Ubung auf S. 45.
Ausrutscher sind normal, sie gehoren zu Veradnderungswegen dazu.
Ausrutscher sind da, um daran zu lernen. Schreibe hier deine Griunde fir die Ausrutscher auf und sammle Strate

Mach nach einem Ausrutscher sofort wieder normal weiter.  du das nachste Mal in &hnlichen Situationen mit der Herausforderung
Wenn du zwei oder mehr Ausrutscher hintereinander hast, befasgkstich (s. S. 64).

Ausrutscher: Ausrutscher:
Grund: Grund:
Strategie: Strategie:
Ausrutscher-
Grundg:
Strategie:
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Ermutigung bel Zweifeln

Immer wieder Zweifel auf langen Wegstrecken zu haben, ist ebenfalésa@magrung vorstellen, wenn sie dir sympathisch ist. Oder stell dir v
Wir entscheiden aber, wie wir mit diesen Zweifeln umgehen. Wir ekscimeidenisobt direkt mit deinem besten grofRen Selbst. Das Wichtigste
die Zweifel die Regie Ubernehmen oder ob wir weiterhin unser Dretibucteselhsschreibdialog gehst. Dein genervtes, verzagtes oder angst
schreiben. Das intuitive Schreiben ist eine gute Mdglichkeit, deine fAngtem/Zsatireibt sich alles von der Seele und stellt eine Frage.

fel zu Uberwinden. Setz dich mit einem leeren Blatt oder diesem WDddrobkitsindu nach innen und lasst die Antwort aufsteigen und schreil
und schreibe deine Zweifel auf. Stell dir vor, dir antwortet eine wohblirelktrzad, Neal Donald Walsh hat genau so seinen mehrbandigen Bes
weise Person, die deinen Prozess komplett im Uberblick hat. Du ka@esttiaciechit Gott“ geschrieben. Probier es aus, es funktioniert!

Liebe Vera, Du bist dran:

ich bin gerade so von mir enttauscht. Jeden Tag versuche ich wieder und

wieder, meine Ausgaben in den Griff zu bekommen. Ich habe so viel an meiner

Einstellung zum Thema Geld gearbeitet und mein Plan ist sicher auch gut,

DEHU LFK ELHJH W!JOLFK DXV GHU .XUYH XQG NDXIH GRFK ZLHGHU .OHLQLJNHLWH
komplett unndétig sind. Hast du noch eine Idee fir mich?

/ILHEH +DQQDK KDVW GX VFKRQ EHREDFKWHW ZDV GX I%KOVW LQ GHQ ORPHQWHQ
ZR GX GHQ .DIIHH RGHU GDV 6FKPXFNVW%FN RGHU GHQ .RVPHWLNDUWLNHO NDXIV!

Klar, ich bin frustriert. Ich habe mich mal wieder von meiner Kollegin oder von
Peter kleinmachen lassen und mich nicht gewehrt. Da muss ich mich trésten.

2N GDQQ KDVW GX JDU NHLQ *HOGSUREOHP RGHU" $OVR ZDV N, QQWHVW GX WXC
Ihnen meine Meinung sagen? Aber ob ich mich danach besser fiihle?

,FK GHQNH VFKRQ ZHQQ GX HV DXI HLQH JXWH $UW U¥%»EHUEULQJVW GDVV LKU EH
GDV *HVLFKW ZDKUW 'X NHQQVW GDV O0OLU I,O00W DXl GDVV ,FK Z%QVFKH PLU Y
dir ..., geht das fur dich in Ordnung?

Danke, ich versuch’s. Driick mir die Daumen.
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Dein Schweizer Taschenmesser fur Probleme |

Im Verlauf deines Veranderungswegs wird es immer wieder zu neudierusimddieespiel
sehbaren Problemen kommen. Hier gebe ich dir eine Universaliibuhg Klawlsef31) sitzt im Workshop fur Studienabbrecher und hat grof3te ;
Hand. Sie ist am Anfang etwas gewdhnungsbedirftig, liefert aber immaitgaimem bisherigen Lebenslauf in ein anstehendes Vorstellungsc

und kraftvolle Losungen. zu gehen.
2. Tatigkeit im Bildbereich: Er tanzt gerne. Standard und Tango.
So gehts 3. Das Problem im Bildbereich ware, wie wenn ...
1. Beschreib dein Problem mdglichst genau. Das Vorstellungsgespréach ware wie eine Tanzprifung. Seine Bedet
2. Finde eine schone Tatigkeit, etwas, das du gerne in deiner Freizeitdass er vielleicht zu wenig vorbereitet wéare oder hier fur eine Liga ¢
Diese sollte nichts mit dem Problem zu tun haben. wurde, in der er seiner Ansicht nach noch gar nicht spielt.

3.

Nun Ubertrage dein Problem auf die Tatigkeit, also in den Bildbdreicisungsmadglichkeit im Bildbereich:

,Das ware im Bildbereich wie ..., es wirde sich anfihlen wie ... Digs gelitezrst gar nicht zur Prifung und bereitet sich besser vor, um ¢

schwierigste Schritt. Stell dir einfach vor, es gébe eine Stérung beiateingeten, wenn er bereit dazu ist.

Tatigkeit im Bildbereich. Er tanzt so gut er kann. Er weil3, dass er grundsatzlich tanzen kann

Uberlege dann, was du im Bildbereich tun konntest, damit es dir beksemgetr tanzt, noch nicht geniigt, dann ist er tatsachlich noch nic

bzw. das Problem oder die Stérung im Bildbereich gel6st wirde. richtig in dieser Liga.

Ubertrage nun diese Ideen zuriick auf das reale Problem. Die LSsuimgrisfer auf das Problem:

manchmal so offensichtlich, dass man diesen Schritt gar nicht melD@xptanisfer liegt auf der Hand. Das Bild des Tanzens hilft ihm, aufr

durchfuihren muss. in das Vorstellungsgesprach zu gehen. Er tanzt wirklich gerne und \
sein Bestes geben, gut im Gesprach zu tanzen. Seine Tanzpartner
Gesprachspartner im Vorstellungsgesprach, das macht sie gleich v
pathischer. Er weil3, dass er auch fuhren kann, er wird sich aber aut
wieder fuhren lassen, um fur sich zu Uberprifen, ob es fir ihn passt

Auf der nachsten Seite kannst du ein Problem

far dich durchspielen.
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Dein Schweizer Taschenmesser flr Probleme 2

Spiele nach der Anleitung auf S. 79 ein Problem durch, das dir gerade auf deinem Weg zu schaffen
macht. Wenn der erste Durchlauf noch keine befriedigende Losung bringt, fihre den Prozess noch
mal mit einer anderen Tatigkeit durch.

Problem: Tatigkeit im Bildbereich:
Ldsung in der echten Situation:
Lésung im Bildbereich: Problem (ibertragen in den Bild-
bereich:

80
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Dem Zufall auf die Springe helfen

Vor ca. 20 Jahren wurde die Theorie der ,plannend happenstance’cis@f&km zufall spazieren
geplanten Zufélle entwickelt. Wenn das Verédnderungsziel klar ist und du dich
gut gelaunt auf den Weg wWenn wir in der Welt unterwegs sind, kann alles mit uns in Kommunika
Wenn du etwas ganz fest willst, machst, kdnnen unglaub-ten, ein Blick, die rote Ampel, eine bestimmte Farbkombination, ein Gel
liche Dinge passieren. Duyergessen geglaubtes Lied mit seinem Text, ein krummer Baum, die H:

hast plotzlich einen Blick eines anderen Menschen, eine Wolkenformation etc.
hinwirken, dass du es erreichen fur M('jglichkeiten und

kannst. Paulo Coelhi) siehst Dinge, die du nie  Wenn du in deiner Veranderung irgendwie steckengeblieben bist, danr
zuvor wahrgenommen hader Frage spazieren: ,Und was jetzt?" Wie kanns weiter gehen?" Was
Wenn du dicB.zelbststdndig machen mdchtest, begegnest du plotzlitiir Méh dran?” Unsere Intuition liefert uns bei einem Spaziergang in d
schen, Gelegenheiten oder auch Raumlichkeiten, an die du nie zuvoodedectieh&tadt liebend gerne Antworten. Allerdings sind diese oft bilc
verpackt und du musst sie erst noch interpretieren. Nimm auch hier die
Damit diese oft schon magisch anmutenden Zuféalle entstehen, mudsied die@eleine Intuition dir schenkt.
Voraussetzungen mitbringen. Offne deine Wahrnehmung fiir diese Esfitegunhdtine Weile erst zu laufen, um die Alltagsgedanken loszuwert
glaube daran, dass es sie geben kann, und fuhle dich wertvoll genutg siachulem, wie tief du feststeckst, kann das schon mal ein bis zwei S
empfangen. Wenn du denkst, du hast es nicht verdient, dass es audaasmmabileidhitimerkst, wie du ruhiger wirst. Fokussiere nichts, stelle de
gehen darf oder dir etwas geschenkt wird, dann wird es auch nicht Péasieegrmung einfach so offen, wie du nur kannst.
Was fallt dir ins Auge, wo bleibst du mit deiner Aufmerksamkeit han
'"HU (UEQGHU GHU 7KHRULH -RKQ .UXP E R Kdhhte HaEsywnbdtiseh i@ GritvdrPsi sl ©ptayd se@? Mach e
Habe den Mut, dich auch an Menschen mit ,,grol3en Namen*® zu weledddanatyfoto davon, wenn dir nicht gleich einfallt, was das bedeute
nach Unterstuitzung zu fragen. Biete aber selbst auch etwas Nutzlithesdwenke spater noch mal dartiber nach. Schreibe hier deine Ft
Bleibe trotz Riickschlagen an deiner Sache. hinein und was sie fir dich und deine nachsten Schritte bedeuten k
Versuche etwas anderes, Neues, um dein Ziel dennoch zu erreichen,
auch wenn der erste Weg nicht klappt.

dann wird das Universum darauf
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Fur Veranderungsprofis

Nachdem du dieses Heft mit einer wichtigen Veranderung fir dich asisiadfeire Dinge, die du bereuen wirdest? Was sind deine Schliss:

hast, mochtest du vielleicht mehr davon. Stell dir auch vor, dass esdmibhgderanderungsvorhaben, die dein Leben noch rund machen wiird

Veranderung, die du stemmst, leichter wird. Du wirst sehen, du traust dir immer

grol3ere Veranderungen zu. Zeichne hier ein, wie rund dein Leben schon ist. Zu wie viel Prozent ist
Kreis schon gefullt?

Du kennst vielleicht die Dinge, die Menschen auf dem Sterbebett HeammeiiFerlege dir, was du noch aus der Riuckschau heraus brauchst, ¢

1. ,Ich winschte, ich hatte den Mut gehabt, mir selbst treu zu bleilaen bl sieines Lebens sagen kannst: Ich habe ein gutes Leben gefUl

zu leben, wie andere es von mir erwarteten” nichts mehr gefehlt. Schreibe deine Ideen um den Kreis herum. Mach
2. ,lch winschte, ich hatte nicht so viel gearbeitet.” dieser fehlenden Puzzlesteine dein nachstes Veranderungsprojekt! We
3. ,lch wiinschte, ich hatte den Mut gehabt, meine Gefiihle auszudvéskadinAm meisten Freude bereiten wird oder was dich gefuhlt den gr
4. ,lch winschte mir, ich héatte den Kontakt zu meinen Freunden af@fiectitvoranbringt hin zu einem erfullten Leben. Du hast nun alle deine

erhalten. Veranderungstools an der Hand, mit denen du jede Veranderung umse
5. ,lch wiinschte, ich hatte mir erlaubt, glicklicher zu sein.* kannst — nutze sie weise.
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Den Pokal heimbringen

,Q MHGHU +HOGHQUHLVH EQGHWBO U HHOIGGHRGHU GLH +HOGLQ HLQHQ 6FKDW]
Gral oder ein besonderes Elixier, das er oder sie dann mit in die Gemeinschatft

zuruckbringt. Halte hier nach deiner langen Veranderungsreise kurz Ruckblick,

was du alles an Wertvollem fur dich entdeckt hast. Schreibe es an die Edel-

steine. Geniel3e es und lass dich feiern.
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Zum guten Schluss

Schauen wir uns das Universum oder auch nur die direkte Natur umHi@@e@®@m H $XVVDJH GHV 6XE O\WWLNHUV 5X
DQ VHKHQ ZLU HLQHQ W!JOLFKHQ 9H U ! QnGriihpXifeindritl €.RInseie WevArT &rnpFakigidit Qil aAdeten7sich
Films. Wieso denken wir Menschen, wir waren von diesem Grundprerzipdges und entfalten zu durfen.
Lebens ausgeschlossen oder versuchen uns selbst davon abzutrennen?

In diesem Sinne freue ich mich, wenn du losgehst — jeden Tag wieder 1
Stell dir einfach vor, du bist mit dem Grof3en und Ganzen verbundech Bsfépjelass du durch die ein oder andere Kritzellibung Lust bekomr
eine Rolle, ob du das Beste aus dir und deinem Leben machst. Moghtdraregssal sein und den Veranderungsweg immer wieder neu zu ge
nicht nur fur dich, sondern auch fir die ganze Welt. Auch wenn du gar nicht
JHQDX ZHL{W ZLH GHLQH :LUNXQJ DXVVLHKW "V;,i\_gég@tg]%a@lael@lelﬂgi@gééﬁ/q—f;@e_xQVHU 8P It
durch die Art und Weise, wie wir denken, was wir ausstrahlen und wie wir

handeln. Rumi

Das Einzige, was zahlt, ist, dass du dich
magst und deinen eigenen authentischen
Weg in der Absicht gehst, damit einen posi-

tiven Unterschied in der Welt zu machen.

Laura Malina Seiler
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Zu zwelit geht's leichter — lass dich unterstitzen

OLW YLHO )UHXGH EHJOHLWH LFK VHLW ?/4E|:|HU JHI%’Y(L?I—P(S/ OSI—PC?VNFV&hVQFEQ EHUXELFKHQ X
ivaten Verand .D bin ich als Coach, Lauft ahnb in, . . :
prive er_1 e_ran erungspro"zessen_ azti B ICh &S oap o . AN .er eLzlrl]<ontakt|erstm|ch per Mail iUber mn@meinberufsweg.de und du e
Supervisorin und Berufspadagogin umfassend ausgebildet. Es i it mein Herzens- ) . . .
. . e ) ._Terminvorschlage fir das telefonische Vorgesprach.
anliegen, Menschen zu unterstttzen, damit sie mit jeder Verand: rung imper . . : :
niher zu sich selbst kommen und dem Leben. das sie fihren we llen enn wir zusammenarbeiten wollen, bekommst du deine Vorbereitut
’ ' DXIJDEHQ XQG ZLU EQGHQ HLQHQ 7HUPLQ
gemiind im schonen Neckartal bei Heidelberg kommst.
Das bekommst du im Veranderungscoaching: Je nach Umfang deiner Verdnderung werden wir drei bis funf Stunde
Stlck arbeiten. Naturlich ist fur dein leibliches Wohl gesorgt.
Ein kostenloses telefonisches Vorgespréach (20-30 Min.), damit icDuegstettenit geklartem Mindset und einem klaren Plan fur die nachs
warum es bei dir genau geht und dir eine Einschétzung geben kaMooblen nach Hause. Auf Wunsch begleite ich dich per Telefoncoach

Veranderungscoaching tberhaupt das Richtige fir dich ist. bei der Umsetzung.
Vorbereitungsaufgaben aus dem Kritzelheft, aber auch dariiber hinaus
passend zu deinem Veranderungswunsch. Ich wiinsche dir jede Menge Energie und Entdeckergeist, damit du mog

Meine einfihlsame, aber auch klar strukturierte und effektive éanéertidites Leben in Freiheit und Freude fuhrst. Es macht Spal3, auf de
rungsbegleitung vor Ort, in der du grof3e Schritte deines Verar#grMagiderung zu surfen!

prozesses mit meiner Begleitung erarbeitest und durchlebst.

Einen klaren Plan, der auf dich und dein Leben zugeschnittenlish, freéeie mich auf dich!

du dein Veranderungsvorhaben bestmdglich in deinem beweg\tr%’hﬁﬁtag(www.meinberufsweg.de/veraenderungscoaching)

weiter umsetzen kannst.

Ganz nebenbei baust du jede Menge Veranderungsfahigkeit und vielleicht

sogar Veranderungsfreude auf, so dass dir deine nachsten Veranderungen

schon viel leichter fallen.
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Das Spezialheft fir deine berufliche Veranderung

Dieses Workbook zeigt dir den Weg zu dem Job, der wirklich zu ditjrasstebiesenlich packt und du bei einer Idee anbeil3t — umso besser.
Weg kannst du einfach mal gehen, nur so um zu schauen. Es tut adaehrgkdmitbtsich dein Leben gleich ab heute mit den ersten Minischrit

weh, denn die Arbeit mit dem Kritzelbuch lauft fast wie nebenbei. Positiven verandern. Genau, dein ganzes Leben, nicht nur dein Job. D¢
Ergebnisse in diesem Workbook wirken sich insgesamt positiv auf deir

Das Arbeitsheft kann tber den Buchhandel oder Ama:z on bestellt Selbst-Bewusstsein und dein Selbst-Wertgefiihl aus.
werden: ISBN: 978-3743174030

Jetztauch '"HVLJQ \RXU -RE :RUNVKR ¢ Vunter:
www.meinberufsweg.de/design-your-job
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Weiterbildungen fur Kolleginnen und Kollegen

3-tagige Kompakt-Weiter-
bildung
9HUWLHIXQJV]HUWLENDW Iy
Coachs und Berater/innen, die
Menschen in Veranderungen

und Ubergéngen begleiten

Jede Menge Insider- und
Prozesswissen ~Wie geht
Verénderung wirklich?«

Psychologie und Neurobiolo-

gie der Veranderung

Viele Tools aus Micro-Input-
Verénderungscoaching und

dem Kritzelheft in der Praxis

12 intensive Tage
an 6 Wochenenden
Spezialisierung fir Coachs
und Berater/innen
100 einzigartige Methoden
I%U EHUXELFKH 9HU,'QGHUXQJV-
prozesse aller Art
Ein strukturiertes Konzept,
mit dem auch langere und
schwierigere Beratungen
erfolgreich gelingen
Viel Best-Practise mit zwei
erfahrenen Beraterinnen und
Trainerinnen Weiterbildung
zum Veranderungscoach

Fortbildung

bemesne A www.weiterbildung-coach.de

www.fortbildungszentrum-laufbahnberatung.de
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