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Zu Beginn

Sie erhalten mit diesem Heft selbsterklarende Unterlagen und Auf-
gabenstellungen, die Sie alleine oder im Rahmen einer begleitenden
Beratung fiir sich bearbeiten konnen. Durch die Form des Arbeits-
hefts bleiben Ihre Gedanken und Aufzeichnungen kompakt erhalten,
so dass Sie jederzeit darauf zuriickgreifen kdnnen.

Einige Hinweise:

>

Das Arbeitsmaterial ist so variabel angelegt, dass fiir die unter-
schiedlichsten Aspekte und Fragestellungen der Laufbahnentwick-
lung Zugédnge angeboten werden. Nutzen Sie das Heft zur Vorbe-
reitung auf einen beruflichen Wechsel oder zur Verbesserung
lhres ,Standings“ innerhalb eines Jobs. Oder verwenden Sie es fiir
eine private Zasur, wenn Sie diffus unzufrieden sind und nicht
mehr wissen, ob Sie im richtigen beruflichen Bereich sind.
Berufliche Orientierung geschieht selten von alleine und neben-
bei, denn Sie bendtigen Zeit und Energie dafiir. Das vorliegende
Programm ist sehr intensiv. Am besten, Sie reservieren sich pro
Woche einige Stunden, um in Ruhe an den Aufgaben zu arbeiten.
Die Methoden sind ganzheitlich und umfassend, so dass fiir die
verschiedensten Personlichkeits- und Lerntypen etwas dabei ist.
Sie werden den Orientierungsprozess voraussichtlich nicht alleine
schaffen. Suchen Sie sich von Anfang einige wenige unterstiit-
zende Personen lhres Vertrauens, die lhnen zu Gesprachen bei
der Auswertung und Reflexion der Ubungsergebnisse zur Verfii-
gung stehen. Erzdhlen Sie Bedenkentrager/innen in Ihrem Umfeld
allerdings besser nichts von lhrem Orientierungsprozess...

Bei Bedarf konnen Sie sich gezielt zusatzliche Unterstiitzung in
einem personlichen Coaching vor Ort holen und sind dafiir bes-
tens vorbereitet.

Laufbahnberater/innen in Deutschland finden Sie unter http://www.
laufbahnberatung-zml.de oder suchen Sie nach Postleitzahl im
Berufsberatungsregister: www.bbregister.de. Auch manche Coachs
sind auf Karriere- oder Laufbahnberatung spezialisiert.

Das Ubungsprogramm ist sehr umfangreich. Wihlen Sie die zwei
bis drei Ubungen eines Kapitels, die Sie am meisten ansprechen,
vielleicht aber auch mal eine, gegen die Sie kraftige innere Wider-
stande verspiiren - und lassen Sie sich tiberraschen.

Auf der nachsten Seite finden Sie einen Schnellfahrplan, wenn Sie
es besonders eilig haben. Aber erfahrungsgemafl benotigen Orien-
tierungsprozesse dieser Art mindestens mehrere Monate.

Ich wiinsche lhnen viel Vergniigen und Erfolg bei der Bearbeitung!

Ilhre Martina Nohl

HOHEPUNKT DES GLUCKS
IST ES, WENN DER MENSCH
BEREIT IST, DAS ZU SEIN,
WAS ER IST.

Erasmus von Rotterdam

(. B\
Menschen, die mich im Prozess

unterstiitzen kénnten:

4 N

In diesem Kasten haben Sie
jeweils die Mdglichkeit,
Ihre Erkenntnisse aus den
einzelnen Ubungen
zusammenzufassen, so
dass Sie sie spater beim
Durchblattern sofort parat
haben.

& J
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Schnellfahrplan durch das Heft

Hier ein Minimalprogramm mit zehn Ubungen, falls Sie nur sehr
wenig Zeit haben, aber dennoch eine anstehende berufliche

Entscheidung absichern wollen:

1.2 Jetzige Arbeitssituation............. 8
3.1 Kompetenzsammlung.............. 21
3.3 Charakterstarken ................. 23
4.2 Interessenserkundung ............. 29
5.1 Arbeitsrollen............ ... ... ... 34
7.2 Werte individuell ................. 45
8.4 Funfleben....................... 57
9.6 Wechselzeitpunkt................. 66
9.7 Ziel formulieren .................. 69
10.7 Zielvisualisierung ................. 81

Der Gesamtprozess der beruflichen Orientierung

Der Laufbahnprozess nach dem bewahrten Ziirich Schweizer Modell
(ZML) besteht aus einer Bewegung nach innen, gleichsam einer Spirale
bis in die Tiefen der beruflichen Identitdt, um dann von dort wieder
nach auflen in die Umsetzung zu gehen. Wie tief und wie stark der
Prozess ausdifferenziert sein soll und welchen Ausschnitt Sie sich an-

schauen mochten, bestimmen Sie.

L ZURICH MAINZER
LAUFBAHNBERATUNG

Kompetenzen

Personlichkeit

Work-in-Life-
Balance

Standort-
bestimmung

: Interessen,
Starken, Arbeitsfelder

Biografie, neue berufliche
Bediirfnisse Perspektive

Berufsideen

Einige Arbeitsmittel fiir die
Bearbeitung der Aufgaben
dieses Heftes:

» Schreibzeug, evtl. ein
zusatzliches Heft fiir
weiterfiihrende Notizen
und Uberlegungen

» Post-It-Zettel (teilweise
halbiert)

» Zwei Farbmarker oder
Buntstifte

» Einen Computerzugang
zur Bildersuche

Der Prozess der Laufbahnberatung ZML

‘www.fortbildungszentrum-laufbahnberatung.de
© Heidi Merlet, Barbara Willmroth, Martina Nohl

Umsetzung

Bewerbung

Probehandeln,
Prototypen

Karriere,
evtl. Existenz-
griindung

Recherche,
Netzwerken




ERKENNTNISSE UND ERGEBNISSE

Tragen Sie hier lhre zusammengefassten Ergebnisse im Verlauf
Ihrer beruflichen Klarungsarbeit ein. Auf Seite 55 finden Sie noch
eine Zuordnung zur Orientierung, welche Ergebnisse Sie in welches
Feld schreiben kénnen.

Arbeitsrollen Arbeitsbereiche/Branchen

Charakterstarken

U9SSa491U|

Aufgabe/Sinn

uazualadwoy|/ualaydiyed

Arbeitsbedingungen

Werte/Motivatoren

Karrieretypen
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1 Uberblick gewinnen

Heute ist kaum ein Job mehr sicher und die Arbeitgeber wiinschen
sich Arbeitnehmer, die permanent an ihrer Beschaftigungsfahigkeit
(,Employability“) arbeiten. Das erfordert bestimmte Grundhaltun-
gen und ein Mindset, das fiir viele von uns noch gew6hnungsbediirf-
tig ist. Es geht darum, sich kontinuierlich mit seiner beruflichen
Laufbahn und seinen Entwicklungsmdglichkeiten auseinanderzuset-
zen. Die Arbeit an der eigenen beruflichen Identitét, sodass Sie sich
Ihrer Fahigkeiten, Ressourcen, Interessen und Werthaltungen be-
wusst werden, wird zur lebensbegleitenden Lernaufgabe. Derart
vorbereitet wissen Sie, was Sie zu bieten haben und kénnen in Per-
sonalgesprachen zukiinftige Arbeitgeber kompetent von sich iiber-
zeugen.

Arbeitszufriedenheit erkunden

Wenn es lhnen gelingen wiirde, einige dieser zeigemafien Haltungen
zunehmend in Ihren Alltag zu integrieren, dann tun Sie sich insge-
samt leichter bei lhrem aktuellen beruflichen Orientierungsprozess
- und bei allen zukiinftigen.

1.1 REFLEXION IHRER EMPLOYABILITY

Denken Sie doch einmal anhand folgender Fragen uiber lhre Einstel-
lung zur kontinuierlichen Laufbahnplanung und Beschaftigungs-
fahigkeit nach:

» Haben Sie flir die ndchsten Monate und Jahre berufliche Ziele,
die Sie erreichen wollen? Planen Sie lhre berufliche Entwicklung?

» Wie reagieren Sie auf Misserfolge und Riickschldage im Beruf oder
bei Bewerbungen?

» Stellen Sie sich authentisch dar, zeigen Sie Ihre Ecken und Kanten
und koénnen Sie sich selbstbewusst im Unternehmen oder in
Bewerbungssituationen vertreten?

» Reflektieren Sie mit Personen lhres Vertrauens lhre personlichen
Starken, Werte und Grundhaltungen im Arbeitsleben?

» Riskieren Sie gelegentlich bei beruflichen oder privaten Aufgaben
den Sprung ins kalte Wasser?

» Stehen Sie in standigem Austausch mit lhrem sozialen Umfeld,
um die Balance zwischen Berufs- und Privatleben zu optimieren?

» Werden Sie in Konflikt- und Krisensituationen aktiv, bevor ,die
Hiitte brennt“?

» Ubernehmen Sie Verantwortung fiir Ihr berufliches Leben, tref-
fen Sie Entscheidungen und tragen Sie die Konsequenzen?

» Sind Sie lernbereit, bilden Sie sich regelmafiig fort?

|7

-

J
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1.2 JETZIGE ARBEITSSITUATION

Nehmen Sie drei Buntstifte in den Farben griin, gelb und rot zur
Hand und bewerten Sie Ihre aktuelle Arbeitssituation ganz
spontan durch Schraffieren der entsprechenden Flache in der
zutreffenden Farbe:

Fiir Erwerbstatige Fur aktuell nicht Erwerbstatige
griin passt, genau richtig grin ist mir sehr wichtig
gelb geht so gelb eher wichtig

rot unbefriedigend unwichtig

Arbeitszeit
Arbeitszeitflexibilitat

Herausforderungs-
grad

= >

£ s Inhalt der m 2 o

[¢]

i o g3 Arbeit, Sinn 3 g’ g
s 2 E - o 3 é’ =
] © 3 b - =t
£e = “é g g a N
ERE £ £ Arbeitstatig- 3 5 25
N T . ] g o

S e keiten ' S5 o
@ =

Arbeitsvielfalt,
Abwechslung

Arbeitsweg

Die Grafik ist in fiinf Ebenen gegliedert (die bereits eine Wertung
enthalten, das muss nicht lhre Wertung sein):

Was fallt lhnen in den unterschiedlichen Ebenen von innen nach
auflen auf:

Arbeit an sich

Inhaltliche Arbeitsbedingungen
Soziale Arbeitsbedingungen

AuRere Arbeitsbedingungen

Berufliche Entwicklungsmaglichkeiten

vV V. v v VY
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Womit sind Sie zufrieden? Welche Ebenen sind lhnen besonders /r

L o ) . o7 Ay
wichtig? Wo erhalten Sie die meisten Warnsignale und wie =4 G -
bedeutsam sind diese Bereiche fiir Sie? ;

Notieren Sie Ihre Beobachtungen: \\\ ‘ Cp}
® 320k

— -
Y

M

1.3 ANALYSE DER BERUFLICHEN SITUATION nach C. Barmettler

Kommen wir jetzt zur detaillierteren Analyse Ihrer beruflichen Wenn Sie aktuell arbeitssuchend sind,

Situation. Fiillen Sie bitte folgenden Fragebogen méglichst ziigig springen Sie jetzt schon zum Fragebogen
. auf S. 43.

und spontan aus. Kreuzen Sie an. f

1. Arbeit an sich stimmt |eherja |eher stimmt
genau nein gar nicht

Die Tatigkeiten meiner jetzigen Stelle sind interessant und
abwechslungsreich.

Meine Stelle fullt mich aus.

Ich betrachte das, was ich tue, als sinnvoll.

Das Aufgabenspektrum, das ich abdecken soll, kann ich
voll erfiillen.

Ich gehe grundsatzlich gern zu meiner Arbeit.

Die Anforderungen, die an mich gestellt werden, passen
zu meinen Starken und Fahigkeiten.

Die Inhalte meiner Arbeit interessieren mich.

Das Gros meiner Arbeitstatigkeiten mache ich gerne.

Ich kann bei meiner Arbeit etwas bewegen. Man sieht,
was ich geschafft habe.

Meine jetzige Arbeit passt zu meiner Personlichkeit.
Summe (:10) = (x3) (x2) (x1) (x0)

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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2. Inhaltliche Arbeitsbedingungen stimmt |eherja |eher stimmt
genau nein gar nicht

Meine Stelle fordert mich in passendem Maf$ heraus.

Ich kann mich engagieren und mein Engagement wird
geschatzt.

Bei meiner jetzigen Stelle kann ich immer wieder neue
Erfahrungen sammeln und dazulernen.

Meine berufliche Tatigkeit ist so abwechslungsreich,
wie ich es mir wiinsche.

Ich habe gute Chancen, mein Aufgabenspektrum zu beein-
flussen und zu gestalten.

Ich arbeite eigenverantwortlich und habe Entscheidungs-
spielraum.

Meine Ideen werden von Kollegen und Vorgesetzten
gehort und gut aufgenommen.

Ich kann meine Arbeit selbstdandig planen und einteilen.

Ich erhalte in meinem Arbeitsumfeld auch Anregungen fiir
meine personliche Entwicklung.

Ich bekomme immer wieder Erfolgserlebnisse bei meiner
Arbeit.

Summe (:10) = (x3) (x2) (x1) (x0)

3. Soziale Arbeitsbedingungen /Arbeitsumfeld stimmt |eherja |eher stimmt
genau nein gar nicht

Die Menschen, die mit mir zusammenarbeiten, ticken
ahnlich wie ich oder bereichern mein Arbeitsleben.

Das Gesamtklima am Arbeitsplatz stimmt.

Ich habe nette Kolleginnen/Kollegen.

Mit meinem/meiner direkten Vorgesetzten komme ich gut
zurecht und werde unterstiitzt.

Die gelebte Firmenkultur in meinem Unternehmen ist in
Ordnung.

Mit Kunden oder Klienten lduft die Kommunikation gut.

Das Leitbild des Unternehmens, in dem ich arbeite, passt
zu mir und meinen Werten.

Ich bin im grofien und ganzen mit den Entscheidungen in
den oberen Etagen einverstanden.

Mein Arbeitsplatz fiihlt sich weitestgehend sicher an.

Ich komme klar damit, wie in meinem Unternehmen mit
Veranderungsprozessen umgegangen wird.

Summe (:10) = (x3) (x2) (x1) (x0)
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4. AuBere Arbeitsbedingungen

stimmt
genau

eher ja

eher
nein

stimmt
gar nicht

Das Einkommen bei meiner jetzigen Stelle ist angemes-
sen.

Ich habe genug Zeit, meine Arbeitsaufgaben zu erledigen.

Mein Arbeitsplatz ist so gestaltet, dass ich mich
wohlfiihle.

An meinem Arbeitsplatz bin ich keinen gesundheitlichen
Risiken ausgesetzt oder entsprechend geschiitzt.

Ich kann meine Arbeitzeit bei Bedarf flexibel gestalten.

Es stehen mir ausreichend Arbeitsmittel in angemessener
Qualitat zur Verfligung.

Die Sozial- und evtl. Zusatzleistungen, die mein Unter-
nehmen zahlt, sind gut.

Mein Arbeitsweg ist so fiir mich in Ordnung.

Ich kann meine Urlaubsplanung nach meinen
Bediirfnissen gestalten.

Die Uberstunden halten sich in Grenzen.

Summe (:10) =

(x3)

(1)

(x0)

5. Berufliche Entwicklungsmoglichkeiten

stimmt
genau

eher
nein

stimmt
gar nicht

Mein Unternehmen bietet mir genug Entwicklungsmog-
lichkeiten.

Ich kann an einem vielféltigen Weiterbildungsangebot
teilnehmen.

Die Personalentwicklungsmaflnahmen, die ich
durchlaufen habe, waren fiir mich sinnvoll.

Das, was ich auf Weiterbildungen lerne, kann ich in
ausreichendem Mafd in meine Arbeit einbringen.

Ich werde meinen Starken entsprechend wahrgenommen
und gefordert.

Die Firmenorganisation mit ihren Strukturen passt zu mir,
ich fithle mich da gut integriert.

Ich kann mit offenen Karten spielen, was meine
Karrierebestrebungen betrifft.

Auch umfangreiche Weiterbildungen werden auf Wunsch
finanziert.

Es gibt verschiedene Karrierepfade in meiner Firma,
z.B. auch die Fachkarriere, nicht nur die Fiihrungskarriere.

Es bestehen finanzielle Entwicklungs- und Gratifikations-
systeme jenseits einer Karriereentwicklung.

Summe (:10) =

(x2)

(x1)

(x0)
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6. Work-Life-Balance stimmt
genau

eherja |eher stimmt
nein gar nicht

Ich habe auflerberufliche Interessen, die ein Ausgleich zu
meiner beruflichen Tatigkeit sind.

Das Verhiltnis von Arbeitszeit und Freizeit stimmt fir
mich so.

Ich kann genug Zeit mit meinen Lieben verbringen.

Mein Unternehmen geht auf meine Bediirfnisse ein, dass
ich Familie und Job unter einen Hut bringen kann.

Meine Arbeitsbelastung ist dauerhaft so, dass ich nicht
Gefahr laufe, krank zu werden.

Ich schaffe es, die Probleme in der Firma nicht mit nach
Hause zu nehmen.

Es gelingt mir, mit dem Stress in meinem Job gut fertig zu
werden.

Es gibt in meinem Unternehmen Angebote zur
Entspannung oder zum Ausgleich.

Ich darf krank sein, wenn ich krank bin und muss mich
nicht in die Arbeit schleppen, weil sonst alles zusammen-
bricht.

Mein Unternehmen bietet flexible Arbeitszeitmodelle.

Summe (:10) = (x3)

Auswertung

Die Auswertung macht ein wenig Arbeit. Allerdings haben Sie dann
einen guten Uberblick iiber den Stand Ihrer derzeitigen Arbeitszu-
friedenenheit. Sie sehen auf einen Blick, wo die problematischen Be-
reich liegen und wo lhre jetzige Stelle lhnen immer noch zusagt.

1. Zéhlen Sie die Kreuze in den einzelnen Spalten pro Kategorie.
Multiplizieren Sie sie mit der unter der Spalte angegebenen Zahl.

2. Teilen Sie nun den zusammengezahlten Wert durch 10 (= Anzahl
der Fragen) und Sie haben die Auspragung ermittelt (maximal
moglicher Wert pro Kategorie = 3).

4. Ubertragen Sie jetzt die so ermittelten Ausprigungen in das
Netzdiagramm auf der folgenden Seite auf die jeweilige Achse
der Kategorie.

» Vergleichen Sie dann die Ergebnisse von 1. bis 5.mit der vorhe-
rigen Ubung (1.2). Hatten Sie eine dhnliche Einschitzung auf
intuitivem Weg?

» Was wird lhnen anhand der beiden Ubungen klar? Wo klemmt es
am meisten?

» Machen Sie sich noch einmal bewusst, welche Bereiche lhnen am
wichtigsten sind - die werden wir spater noch genauer ermitteln -
und schauen Sie hier besonders auf lhre Zufriedenheitswerte.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
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Arbeit an sich
—_ 3

1 215

2,5

L3
AuRere Arbeitsbedingungen

Was ist lhnen klar geworden:

Berufliche Belastungen abschdtzen

Einige Belastungsfaktoren wurden lhnen in dieser Ubersicht sicher
bereits deutlich. Wie belastend einzelne Aspekte Ihres aktuellen Jobs
aber fur Sie sind, konnen nur Sie entscheiden. Verdeutlichen Sie sich
das noch einmal mit der folgenden Ubung.
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1.4 AKTUELLE BELASTUNGSFAKTOREN

Welche Dinge belasten Sie gerade am meisten in Ihrem beruflichen  SEIT DIE ZUKUNFT
Alltag oder in der Arbeitslosensituation? BEGONNEN HAT,

WIRD DIE GEGENWART

Wahlen Sie zutreffende Aspekte aus der unter der Wolke befind- -
TAGLICH SCHLECHTER.

lichen Aufzahlung aus und schreiben Sie sie nach Grofie gewichtet in
die ,, dunkle Wolke, die aktuell tiber IThnen schwebt“. Ergdnzen Sie Dieter Hildebrandt
Faktoren, die unten nicht aufgefiihrt sind:

Unfaire Behandlung durch Vorgesetzte | zu grofie Arbeitsmenge pro Arbeitstag | unverstandliche Ent-
scheidungen der Unternehmensfiihrung | Unter- oder Uberforderung | korperliche Belastungen | zu viele
Reisen | unsicherer Arbeitsplatz | Probleme mit Kollegen oder Kunden | private Probleme, die mit in die
Arbeit spielen | Verdanderungen und Umstrukturierungen | Mobbing | Langeweile | sinnlose Tatigkeiten,
Meetings etc. | zu viele Anforderungen gleichzeitig (Multitasking) | unangenehmer Arbeitsplatz, z.B. mit
Larm, grellem Licht, Rauch, Hitze etc. | zu hohe/zu geringe Verantwortung | Arbeit macht keinen Spaf}
mehr | zu starke Kontrolle und Fremdbestimmung | Tatigkeiten, die nicht meinen Stérken entsprechen |
Uberlastung durch kranke Kolleginnen oder Kollegen | Beruf entspricht nicht mehr meinen Vorstellungen etc.

Sortieren Sie die fiir Sie bedeutsamsten Faktoren hier ein:

kann ich nicht beeinflussen
A

[ »
>

voriibergehend belastend vermutlich langfristig belastend

kann ich beeinflussen \ J
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Das grau hinterlegte Feld in Aufgabe 1.4 gibt lhnen erste Hinweise
darauf, was die Entscheidungsgrundlage sein kdnnte, den Job zu
wechseln. Haufig sind berufliche Neuorientierungen so komplex,
dass sie nicht ohne griindliche Vorbereitung entschieden werden
kénnen.

1.5 PRO- UND KONTRALISTE NACH LINCOLN

Teilen Sie ein Blatt Papier in die zwei Spalten Pro und Contra auf.
Schreiben Sie alle Argumente, die Ihnen zu den Entscheidungsalter-
nativen einfallen, in die jeweilige Spalte. Ergdnzen Sie lhre Eintra-
gungen im Laufe einer Woche. Durch die vorangegangenen Ubun-
gen haben Sie hier ausreichend Argumentationsmaterial. Wenn alles
dasteht, versuchen Sie nun die einzelnen Punkte zu gewichten,
kommt lhnen etwas gleich gewichtig vor, streichen Sie es weg.
Wenn Sie finden, zwei Griinde Pro wiegen andere drei Punkte Contra
auf, streichen Sie alle fiinf weg usw. Wenn auf einer Seite deutlich
mehr Argumente (brig bleiben, kennen Sie nun lhren Schwerpunkt.
Wenn Sie mit dieser Ubung noch nicht weiterkommen, sollten Sie
erst mit Hilfe dieses Arbeitsheftes weiter an der Klarung arbeiten.

Fiir BLEIBEN spricht Fiir GEHEN spricht

Fragen Sie sich auRerdem mit folgender Ubung, ob Sie derzeit bereit
sind fiir einen Wechsel oder ob der Zeitpunkt denkbar ungiinstig ist.
Die Ubung kénnen Sie auch dann durchfiihren, wenn noch kein
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neues Angebot in Sicht ist. Vielleicht wollen Sie diese Frage jetzt noch
nicht fiir sich kldren, dann iiberspringen Sie die folgende Ubung. Sie
finden am Ende des Heftes noch eine Aufgabenstellung dazu.

1.7 BEREIT FUR DEN WECHSEL? nach G. Winkler

Tragen Sie aus dem Bauch heraus Ihr derzeitiges Empfinden mit
einem kleinen Strich oder Punkt auf der Skala zwischen den Polen ein.

Ich bin bereits in innerer Aufbruchstimmung:

Ein Wechsel passt gerade gut zu meiner gesamten Lebens-
situation:

Mein Umfeld ist mit einem Wechsel einverstanden und wiirde
mich unterstlitzen:

Mein jetziger Arbeitsplatz bindet mich noch sehr stark durch
unterschiedliche Faktoren:

Sehen Sie selbst, auf welcher Seite der Schwerpunkt liegt, und
horen Sie auf Ihr Bauchgefiihl.

| 16

-

J
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2 Berufliche Biografie ausloten

Berufliche Prdgungen reflektieren

Viele Ihrer beruflichen Entscheidungen und Entwicklungen nahmen
ihren Ausgangspunkt in lhrer Herkunftsfamilie. Entweder Sie haben
Haltungen zu Arbeit und Beruf von dort integriert und weitergefiihrt
oder Sie haben sich bewusst davon abgegrenzt.

2.1 MEINE BERUFLICHEN PRAGUNGEN nach H. Merlet

Welche Arbeitstugenden waren in Ihrer
Familie wichtig und hoch angesehen?

Welche Manner- und Frauenrollen
wurden lhnen durch die Eltern und
Ihnen nahestehende Personen
vorgelebt?

Mann:

Frau:

Welche Botschaften und Satze tiber
Arbeit wurden Ihnen mitgegeben?
Beispiele:

,Aus Dir wird nie was Rechtes“
~Arbeit muss keinen Spafd machen*
»Erst die Arbeit, dann das Vergniigen“
»Nur wer sich die Hinde schmutzig
macht, arbeitet richtig” etc.

Markieren Sie diejenigen, die heute
noch Ihren Arbeitsstil beeinflussen.

Gab es in lhrer ndheren Umgebung
Vorbilder fiir Sie, die so gearbeitet
haben, wie Sie sich das auch
wiinschten?

Wer hat Sie bei der Berufswahl
unterstiitzt und gefordert?

Wer hat lhnen die meisten Steine in den
Weg gelegt und warum?

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungsscoaching



Berufliche Standortbestimmung und Neuorientierung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 18

Welche Geschichten wurden tber
Arbeit in der Familie weitergegeben?
Gab es Mythen oder Tabus oder
unverriickbare Traditionen (z.B. wir
sind eine Unternehmerfamilie - schon
immer gewesen)

Welche Werte/Einstellungen/Haltungen
aus lhrer Familie sind lhnen bis heute
hilfreich bei lhrer beruflichen Tatigkeit?

Welche Anteile aus der eben analysierten
Berufsbiografie belasten Sie aktuell oder
hindern Sie an einer beruflichen
Neuorientierung?

Was bedeutet Arbeit heute fiir Sie,
welchen Stellenwert hat sie in lThrem
Leben? Welchen Anteil hat Ihr Beruf an
lhrer Identitat?

Sonstiges, was lhnen bei der Betrachtung
Ihrer Berufsbiografie auffallt:

Meine Berufsbiografie verstehen

Wir alle sind geschichtliche Wesen, die durch die Erfahrungen der
Vergangenheit gepragt sind und nicht im luftleeren Raum entschei-
den konnen, wie und wo wir unsere nachsten beruflichen Schritte
gehen mochte. Die Auseinandersetzung mit der Berufsbiografie zeigt
lhnen wichtige Muster und rote Faden lhres Lebens, die Sie als
Ressource fiir den Neuorientierungsprozess nutzen koénnen.
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2.2 BERUFSBIOGRAFISCHER RUCKBLICK

Schauen Sie zuriick auf lhr berufliche Entwicklung. Sie kénnen beim
ersten Ferienjob oder beim ersten beruflichen Abschluss anfangen
oder nur die wichtigsten Stationen anschauen.

Maogliche Situationen oder biografische Erfahrungen:

>

Schliisselerlebnisse, die lhr Berufsleben gepragt oder verandert
haben (z.B. Kiindigung, Beforderung, erste Personalverantwor-
tung, Teilzeitbeschéftigung etc.),

besondere Erfolge (auch kleine, die Ihnen wichtig warenl),
wichtige berufliche Phasen, die lhr Arbeitsleben schwerpunkt-
mafig gepragt haben,

schwierige Situationen oder Erlebnisse, die Sie bewadltigt haben,
grofie Fehler, die Sie gemacht haben, etc.

gyg
!
I

!

(i

Wann ungefahr? | berufliche Station/Phase/Erlebnis: Was bedeutet das heute fiir mich?
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Karrierevorstellungen

»Die Zeit der Helden ist vorbei“ so ein Buchtitel zur heutigen Karriere-
entwicklung. Weiter unten werden wir uns anschauen, welcher Kar-
rieretypus Sie sind. In einem ersten Schritt diirfte fiir lhre berufliche
Entwicklung aber interessant sein, welches Karriereverstandnis, das
sicher auch durch lhre berufliche Laufbahn gepragt wurde, Sie der-
zeit haben?

2.3 MEIN KARRIEREVERSTANDNIS nach S. Brodmerkel

Verorten Sie sich zwischen den beiden Polen heroische und post-
heroische Karriere, indem Sie ankreuzen:

Karriere heif3t, Karriere heifdt, seinen Platz

Beschaftigung finden, , Zu finden, passende

einen Job haben. Aufgaben zu suchen.

Karriere heifdt, immer Mit der Karriere lebt man

schon nach oben kIettern.P _________________________________________ , seine Individualitit im
Unternehmen.

Bei der Karriere kommt es Karriere bedeutet,

darauf an, moglichst gut e . authentisch zu sein und

dazustehen. sich wohlzufiihlen.

Karriere ist immer Karriere ist Spiel,

auch Wettbewerb und e . Herausforderung und

Kampf. Kooperation.

Karriere heifdt, Dinge Karriere heifdt, Ideen und

abzuarbeiten und die e , Konzepte auszuftihren.

Arbeit zu erledigen.

Karriereerfolg ist, wenn Karriereerfolg misst sich

es geschafft ist und man e . ber Zufriedenheit und an

davon was sieht. den eigenen Maf3stdben.

Karriere heifit immer Karriere heifdt lernen und

wieder Durchhalten und e . flexibel auf Situationen

Durchmiissen. reagieren.

Ohne dass Sie bereits wissen, wo es Sie beruflich hintragen wird,
kénnen Sie vorhandene Vorstellungen von lhrer zukiinftigen Tatig-
keit bzw. Karriere intuitiv biindeln und nutzen.

2.4 FRUHER UND IN ZUKUNFT

Suchen Sie sich abschlieflend zu diesem Kapitel jeweils ein Symbol
oder ein Bild (z.B. www.pixelio.de) fiir Ihre bisherige Vorstellung von
Arbeit und lhre zukiinftige Vorstellung. Was haben Sie gewahlt?
Was fallt Thnen auf?

JE NACHDEM, WIE
MUTIG EIN MENSCH IST,
EXPANDIERT ODER
SCHRUMPFT SEIN LEBEN.

Anais Nin
4 N\
N J
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3 Fahigkeiten und Starken

Dieser Punkt in der Berufswegplanung ist fiir viele ,tunsorientierte“
Menschen besonders wichtig. Menschen, denen das Umfeld wich-
tiger ist als die Art der Tatigkeit, missen oft ihre Fahigkeiten gar
nicht so weit ausloten. Entscheiden Sie selbst, wie weit Sie in diesem
Kapitel auf Spurensuche gehen mochten.

Wir leben in einer Kultur, in der es immer noch schwierig ist, selbst-
bewusst lber seine eigenen Starken und Fahigkeiten zu sprechen.
Der Text von Marianne Williamson ermutigt Sie auch jenseits seines

spirituellen Bezugs, lhre Starken zum Wohl der Allgemeinheit anzu-
schauen, angemessen darzustellen und in die Gesellschaft einzu-
bringen:

Unsere tiefste Angst ist nicht, dass wir unzuldnglich sind,
Unsere tiefste Angst ist, dass wir unermesslich machtvoll sind.
Es ist unser Licht, das wir fiirchten, nicht unsere Dunkelheit.
Wir fragen uns: ,,Wer bin ich eigentlich, dass ich leuchtend,
begnadet, phantastisch sein darf?“

Wer bist du denn, es nicht zu sein? Du bist ein Kind Gottes.
Wenn du dich klein machst, dient das der Welt nicht.

Es hat nichts mit Erleuchtung zu tun, wenn du schrumpfst,
damit andere um dich herum sich nicht verunsichert fiihlen.
Wir wurden geboren, um die Herrlichkeit Gottes zu verwirklichen,
die in uns ist.

Sie ist nicht nur in einigen von uns, sie ist in jedem Menschen.
Und wenn wir unser eigenes Licht erstrahlen lassen,

geben wir unbewusst anderen Menschen die Erlaubnis,
dasselbe zu tun.

Wenn wir uns von unserer eigenen Angst befreit haben,

wird unsere Gegenwart ohne unser Zutun andere befreien.

Marianne Williamson (aus ,A return to love”, 1992)

Kompetenzen sichten und sammeln

Kompetenzen sind vereinfacht ausgedriickt Biindel aus Fahigkeiten,
(praktischen) Fertigkeiten, Denkmethoden und Wissensbausteinen,
die es einer Person ermdglichen, bekannte, aber auch neuartige
Aufgabenstellungen zielgerichtet zu bewaltigen. Sie lassen sich in
vier Bereiche untergliedern.

3.1 KOMPETENZSAMMLUNG

Sammeln Sie doch hier einmal Ihre Kompetenzen, die lhnen
spontan einfallen. Wo Sie welche Kompetenz einordnen,
entscheiden Sie selbst. Es gibt immer tiberlappende Bereiche
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beispielsweise zwischen personalen und sozialen oder zwischen
fachlichen und methodischen Kompetenzen.

Fachliche Kompetenzen
(z.B. Programmieren,
Physiotherapeutisch
arbeiten, Gleitschirm flie-
gen, eine Maschine
bedienen, Pflanzen
kennen, ein Instrument
spielen etc.)

Soziale Kompetenzen
(z.B. gut zuhdren kénnen,
andere beraten, im Team
arbeiten, fithren kénnen,
Verantwortung liber-
nehmen, verkaufen etc.)

Personale Kompetenzen
(z.B. ausgeglichen sein,
andere zum Lachen
bringen, Familienmittel-
punkt sein, gut alleine sein
konnen, sich flexibel auf
Situationen einstellen, sich
gut nach aufien
prasentieren konnen etc.)

Methodische Kompeten-
zen (z.B. Prozessmanage-
ment beherrschen, gut
aufraumen konnen,
Marketinginstrumente
anwenden koénnen,
organisieren kdnnen,
Dinge reparieren konnen
etc.)
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3.2 FREMDEINSCHATZUNG EINHOLEN

Wie Sie vermutlich gemerkt haben, féllt es uns schwer unsere Star-
ken zu benennen, aber noch schwerer wird es, andere zu befragen.
Das fiihlt sich nach ,fishing for compliments“ an - und ist doch so
hilfreich.

Fragen Sie mindestens fiinf Personen lhres Vertrauens (vielleicht auch
aus unterschiedlichen Kontexten, z.B. Familie, Freunde, Bekannte,
Arbeitskollegen):

» was diese an lhnen schétzen

» was diese besonders an lhnen mogen

» und bei welchem Problem diese Sie ,buchen“ oder um Rat fragen
wiirden ...

Sie kdnnen sie um diesen kleinen Gefallen per E-Mail bitten. Schrei-

ben Sie beispielsweise, dass Sie gerade in einer beruflichen Orientie-

rungsphase sind und lhnen das weiterhelfen wiirde. Ja sogar per

SMS lassen sich schon brauchbare Ergebnisse erzielen.

Ergdnzen Sie damit Ihre Kompetenzauflistung oben:

» Was fallt Thnen auf, was haben die anderen gesehen, was Sie
selbst vergessen haben?

» Wo gibt es grofiere Unterschiede zwischen Selbst- und Fremd-
bild?

» Mit welchen lhnen zugeschriebenen Fahigkeiten sind Sie gar
nicht einverstanden?

» Welche Ihrer Fahigkeiten sehen nur Sie selbst, weil Sie sie viel-
leicht nicht zeigen?

3.3 CHARAKTERSTARKEN

Uberlegen Sie einmal selbst, was Ihnen iiber lhren Charakter
bewusst ist. Welche weitgehend stabilen Eigenschaften haben Sie,
die Sie an sich mégen (auch wenn‘s schwerfallt)?

Filhren Sie dann den Test unter www.charakterstaerken.org durch:
Der Values in Action-Fragebogen (VIA) erfasst lhre Charakterstarken
und teilweise bereits auch Werte. Der VIA umfasst 264 Fragen und
das Ausfiillen dauert ungefahr 30 Minuten. Besonders die ersten fiinf
bis sieben Starken sind interessant und kennzeichnen Ihre Person-
lichkeit. Vergleichen Sie auch die Testergebnisse mit lhren Voriiber-
legungen. Was fallt Ihnen auf?

TALENT, SEIN TALENT ZU
VERKENNEN, HAT JEDER.

Manfred Hinrich

4 N
!

N J

Hinweis:

Um den Test durchfiihren zu
kénnen, miissen Sie sich bei der
Seite der Universitat Ziirich
anmelden. Sie erhalten aber
garantiert keine Werbung und
dafiir viele spannende Tests.
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Fdhigkeiten in spezifischen Feldern einsetzen

Die folgende Ubung schligt die Briicke zwischen Fihigkeiten und
Interessensgebieten bzw. Branchen.

3.4 FUNKTIONALE FAHIGKEITEN

Fiir die Liste auf der kommenden Seite bendtigen Sie vier Filzstifte in
unterschiedlichen Farben. Arbeiten Sie die Spalten dann jeweils ver-
tikal in Pfeilrichtung durch:

1. Nehmen Sie einen dicken Stift und setzen Sie einen dicken Punkt
bei jeder Fahigkeit, die Sie besitzen (Ich kann gut ...)

2. Im zweiten Durchgang gehen Sie alle markierten Fahigkeiten
durch und geben denen, die Sie wirklich gerne einsetzen, noch
einen Punkt. (Ich mache gerne..., ich iibe besonders gern fol-
gende Tatigkeit aus ...)

Die zwei weiteren Durchgdnge sind kein Muss, aber hilfreich!

3. Im dritten Durchgang geben Sie allen Fahigkeiten, die Sie absolut
tberdurchschnittlich gut beherrschen, nochmals einen Punkt
(Ich kann ausgesprochen gut ...)

4. Im vierten Durchgang vergeben Sie Punkte fiir alle Fahigkeiten,
die Sie unbedingt erwerben oder verbessern wollen (Ich wollte
schon immer ...).

Erst nach dem Ausfiillen lesen!

Zéhlen Sie horizontal Ihre Punkte zusammen und schraffieren Sie
die Anzahl im Auswertungsbogen (auf Seite 25). Die Skala ist nach
oben offen. Dadurch visualisieren Sie lhre vorrangigen Interessens-
und Fahigkeitsbereiche.

Auswertungsanrequngen

» Schauen Sie auch bei angrenzenden Tatigkeitsfeldern, ob da
etwas Interessantes dabei sein kdnnte.

» Kombinieren Sie lhre Spitzen-Tatigkeitsfelder zu ganz eigenen
Berufsbildern!

» Uberlegen Sie, ob Sie alle Ihre Fihigkeiten beruflich einsetzen wol-
len, oder ob sie in anderen Lebensbereichen hilfreich sind.

» Schreiben Sie Ihre zentralen Fahigkeiten (die mit den meisten
Punkten) nochmals in einer Liste auf.

Uberlegen Sie selbst, wozu Sie damit be-fihigt sind und fragen Sie
moglichst viele andere Personen, welche Tatigkeiten und Funktio-
nen Sie mit diesem individuellen Mix ergreifen konnten.

Erste Ideen:

@;ﬁ
@ JO \<: = 3
[ A \\J
,::;_—f:}?& AL-‘
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4 Interessen klaren

Menschen, Dinge und Umfeld finden

Ob Sie schon bereit sind zu einem Wechsel oder sich nur grundsatz-
lich mal orientieren wollen, was es fiir Moglichkeiten fiir Sie gabe,
zwei Dinge sind dabei besonders wichtig: Erstens dass Sie ein pas-
sendes Umfeld finden, in dem Sie sich wohl fithlen und in dem Men-
schen arbeiten, denen Sie gerne begegnen und zweitens, dass dort
Dinge und/oder Tatigkeiten zu finden sind, die Sie interessieren.

Die folgende Ubung basiert auf einem bewéhrten Modell von Hol-
land aus der beruflichen Beratung, bei dem das Person-Umfeld-
Matching im Vordergrund steht. Das dahinterliegende Modell ist die
Basis vieler psychologischer Tests und wird Ihnen hier in einer spiele-
rischen Variante vorgestellt.

4.1 PARTYSPIEL nach R. Bolles

Stellen Sie sich vor, Sie sind auf einer Party eingeladen. Sie betreten
einen groflen Raum, in dem sich sechs unterschiedliche Griippchen
versammelt haben.

Die erste Gruppe (I) scheinen Forscher zu sein, zumindest Menschen,
die gerne beobachten, lernen, analysieren, auswerten und Probleme
[6sen. Viele denken strukturiert und konzeptionell, die meisten der
Anwesenden sind Naturwissenschaftler.

In der zweiten Gruppe (A) stehen wohl eher Kiinstler zusammen, sie
reden so intuitiv und kreativ, sprudeln vor Ideen, gestikulieren oder
wirken ganz in sich zuriickgezogen. Die Gruppe ist eine richtig bunte
Ansammlung von Individualisten.

In der dritten Gruppe (S) geht es um Soziales. Hier haben sich Leute
versammelt, die gerne mit Menschen arbeiten, informieren, ihnen
etwas beibringen wollen, anderen helfen oder sie beraten oder hei-
len wollen. Sie sind alle sehr kommunikativ.

In der vierten Gruppe (E) treffen Sie auf unternehmerische Leute. Sie
sind inspiriert von ihren Zielen, mochten etwas allein oder gemein-
sam auf die Beine stellen, andere beeinflussen, liberzeugen, fiihren
oder managen. Alle sind stolz auf ihre Leistungen.

Die fiinfte Gruppe (C) wirkt sehr ordentlich. Hier stehen solide, zu-
verlassige Menschen, die gerne mit Daten umgehen, sicher einen
gut strukturierten Schreibtisch und Zeitplan haben und gerne sorg-
faltig aufs Detail achten. Sie fiihlen sich wohl, wenn sie genau wis-
sen, was sie tun sollen.
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Die sechste Gruppe (R) besteht aus Menschen, die gerne korperlich
arbeiten. Manche wirken sportlich, manche scheinen im Freien zu
arbeiten. Alle wirken bodenstdndig und haben zwei rechte Hande.
Sie kdnnen gut mit Werkzeugen, Maschinen, aber auch mit Pflanzen
oder Tieren umgehen.

Nun entscheiden Sie sich, zu welchen Menschen es Sie zuerst hin-
zieht. Mit wem wiirden Sie sich gerne austauschen und unterhalten,
wo fiihlen Sie sich zugehorig?

Stellen Sie sich nun vor, diese Gruppe verldsst plotzlich die Party. Sie
selbst mochten aber noch ein wenig bleiben. Wo gesellen Sie sich
jetzt dazu? - Und auch diese Gruppe geht nach einer Weile.

Mit den Menschen welcher Gruppe wiirden Sie sich jetzt noch ein-
lassen und ein wenig plaudern wollen?

Schreiben Sie hier die drei Gruppen in Form des Buchstabencodes
(Holland-Codes = HOC) auf:

und vertauschen Sie hier die zweite und dritte Stelle, um noch

mehr berufliche Ideen zu erhalten:
Unter dieser Webadresse finden Sie Lis-

Hier die englischen Bezeichnungen: Investigative, Artistic, Social, ten mit Berufsbezeichnungen (in Eng-

Enterprising, Conventional, Realistic. lisch), die den Codes zugeordnet sind.
Sie sind mit Vorsicht zu genieflen und
Denken Sie nun in Ruhe noch einmal iiber die imaginierte Party fiir Erstberufswahler gedacht, aber viel-

leicht lassen Sie sich inspirieren:
http://www.chroniclecareerlibrary.com/
CGP/CGP/2ndpghoc.html

nach: Welche Wiinsche, Vorlieben und Leidenschaften sind lhnen
bei der Auswahl der jeweiligen Gruppe in den Sinn gekommen?

Welche Eigenschaften haben Menschen, mit denen Sie gerne zu tun
haben?

Mit welchen Dingen, Ideen, Informationen mdchten Sie sich beruf-
lich befassen?

Welche Tatigkeiten, welcher berufliche Alltag spricht Sie besonders an?
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In die Tiefe gehen

Mit dieser Ubung erhalten Sie einen umfassenden Uberblick iiber
Ihre Interessen, der auch Ihre Biografie mit einbezieht, da dort gele-
gentlich Spuren gelegt sind, an die Sie wieder ankniipfen kdnnen.

4.2 INTERESSENSERKUNDUNG nach H. Merlet

Nehmen Sie dazu ein grofies Blatt (mind. DIN A3) und lassen Sie sich
von folgenden Punkten inspirieren. Die Antworten und Erinnerun-
gen schreiben Sie auf kleine Post-it-Zettel.

In einem zweiten Schritt konnen Sie sie zu Clustern strukturieren
und den Gruppen einen Titel bzw. eine Uberschrift geben.

(

Bei folgenden Artikeln in
Zeitschriften/Zeitungen bleibe
ich immer hédngen ...

Wenn ich auf das Thema ..
stof3e, bin ich vollig faszmlert

Ql’l

—

In diesen Situatione packe

Das mussen sich andere bel
mir anhoren/ansehen ...
sie wollen oder nicht!)

ich doch gerne mit an ...

4 Frither wollte ich immer ... h
werden
. J
4 R .
Ich bin stolz, wenn mir
Menschen ... zutrauen
. J

Das/damit habe ich als Kind
gerne und viel gespielt ...

29

GEDANKEN WERDEN DANN
NUR GESTALTEND UND
SCHOPFERISCH, WENN SIE
AN ETWAS VORHANDENES
ANKNUPFEN.

Karl Gutzkow

In der Buchhandlung bin ich
folgender Abteilung ...

Sendungen (ber ... schaue

ich mir gerne an

Freunde/Freundinnen sagen,
ich konnte gut ... werden

Ich surfe zu folgenden
Themen gerne und oft im
Internet ...

Ich verabrede mich mit
anderen, um ...

Eines Tages will ich nochmal
.. machen/teilnehmen/bauen/

es meist um ...
erleben

. - Q
In meinen Tagtrdumen geht J

Folgende Facher haben mich
in der Schule interessiert ...

Ich bin gerne an folgenden
Orten ...

Ich vergesse die Zeit, wenn
ich ...

Wenn ich véllig frei

Wenn ich von ... erzidhle,
beginnen meine Augen zu

\Ieuchten

Das wiirde ich auf meine

\einsame Insel mitnehmen ...

entscheiden konnte, wiirde

ich ... richtig Sinnvolles ...

Diese Menschen tun etwas

W

Wenn ich das nicht mehr
haben/tun diirfte, hdatte mein
Leben keinen Sinn mehr ...

Kein Weg ist mir zu weit,
um ...

Wenn ich Biicher kaufe,
dann zu folgender Thematik...
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Eine Kollegin hat immer mal wieder einen ,Berufserfindungstag”
ausgeschrieben. Ich bin auch der Meinung, dass es unter heutigen
Arbeitsmarktbedingungen moglich sein kann, unsere zukiinftige Ta-
tigkeiten, unseren ,Beruf“ selbst zu erfinden. Wir schaffen uns ge-
danklich eine Nische, in der wir arbeiten wollen und in die wir genau
hineinpassen wiirden. Dann missen natiirlich noch potentielle Ar-
beitgeber davon liberzeugt werden, dass sie uns fiir diese Nischen-
besetzung nehmen.

Kombinieren und Kreieren

4.3 BERUFSKUCHE nach P. Baumgartner

Sammeln Sie aus den vorangegangenen Ubungen zentrale Fihigkei-
ten. Erzeugen Sie daraus Rollen oder Berufsbilder, die Sie rechts in
die Spalte schreiben. Halten Sie die Begriffe in der rechten Spalte
eher allgemein.

z.B. gut erkldren kénnen z.B. Trainer, Lehrer
z.B. Verantwortung libernehmen z.B. Manager, Unternehmerin
z.B. Menschen zum Lachen bringen z.B. Erzieherin, Kabarettist

Tragen Sie dann in die Tabelle auf der ndchsten Seite Interessensgebiete
ein, die moglichst spezifisch sein sollen. Nicht Radio, sondern Kultur-
sender. Nicht Tiere, sondern Dalmatiner. Auf die andere Achse schrei-
ben Sie lhre Stirken und Fahigkeiten (z.B. aus Ubung 3.2. und 3.3)

In den 49 Feldern ergeben sich nun einige interessante Kombinationen
von Interessen und Fahigkeiten (nein, Sie miissen nicht alle ausfiillen).
Die spannendsten markieren Sie. Hier konnen Sie gerne schon mal mit
Recherchen anfangen, wenn es Sie anfangt, in den Fingern zu jucken
oder Sie einen ersten inneren Begeisterungsfunken spiiren. Markern
Sie die Felder an, die Sie als vielversprechend empfinden.
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Nach der Theorie der ,planned Happenstance“ ist es wichtig, sich
vorzubereiten und seine berufliche Entwicklung zu planen. Genauso
wichtig ist es aber auch, eine offene und neugierige Haltung zu ent-
wickeln und die ,Zufdlle“ und Chancen, die des Weges kommen, zu
ergreifen.

Wenn Sie erst einmal anfangen, sich mit konkreten beruflichen
Ideen auseinanderzusetzen, dann bekommen Sie {berall Hinweise.
Sie gehen mit einer anderen Brille oder einem spezifischen Wahr-
nehmungsfilter durch die Welt. Sie werden Menschen treffen, die
lhnen Informationsbausteine liefern. Sie werden Geschéfte und Pro-
dukte entdecken, die lhnen vorher niemals aufgefallen sind. Sam-
meln Sie Ihre Fundstiicke in einem Schuhkarton oder digital in ei-
nem Ordner auf dem PC.

Lassen Sie sich auf diesen spielerischen Prozess ein. Entscheiden Sie
noch nichts, sondern versuchen Sie lhre Aufmerksamkeit in der
Schwebe zu halten und Ihren Verstand mit moglichst vielen konkre-
ten Informationen zu ,fiittern®.

Wenn sich allerdings oft schlagartig Gesprachsmaglichkeiten oder
bisweilen sogar Karriereoptionen auftun, dann greifen Sie zu und
springen Sie auch einmal bereitwillig tiber Ihren Schatten. Sich zu-
riickziehen kdnnen Sie immer noch.

E

-

J
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4.4 BRANCHEN UND ARBEITSFELDER FINDEN nach P. Aeberli

Nehmen Sie sich einen Textmarker zur Hand und markieren Sie da-
mit alle Branchen, die Sie potentiell interessant finden. Sie brauchen
noch nicht tber die Rolle nachzudenken, die Sie darin ausiiben
maochten, gehen Sie einfach (mal wieder) nach Ihrem Bauchgefiihl.

Administration

Alte Menschen
Animation

Anlagefonds

Archiv

Architektur

Ausland

Aus- und Weiterbildung
Auflendienst
Automobilbranche

Banken

Bauwesen, -wirtschaft
Begleitung
Behindertenbereich
Beratung
Berufsbildung

Bild, Bildtechnik
Bibliothekswesen
Bildungswesen
Biochemie

Biologie
Biotechnologie
Bodenkunde

Borse

Buchhandel

CAD, CAM (Technisches
Zeichnen)

Call Center

Chemie

Coaching

Consulting

Controlling

Corporate ldentity

Dekoration

Design

Detailhandel
Dienstleistungen
Diplomatischer Dienst
Dissertation

E-Business
E-Learning
Einkauf
Einrichtung
Energie
Entwicklung
Elektrotechnik

Entwicklungszusammen-
arbeit

Erndhrung

Erwachsenenbildung

Erziehung

Esoterik

Ethik

Events

Export

Fachhochschule
Facility Management
Fahrzeuge

Fernsehen

Film

Finanzen

Flugwesen, Raumfahrt
Forschung Hochschule
Forschung und Entwicklung
Forstwirtschaft
Fotografie

Freizeit

Fremde Kulturen
Fundraising

Gartenbau

Gastronomie

Gender

Geografie

Gericht

Geschichte

Gestaltung

Gesundheit,
Gesundheitswesen

Gewerbe

Gewerkschaften

Grafische Branche

Grundlagenforschung

Habilitation
Handel
Handwerk
Hardware
Haustechnik
Hauswirtschaft
Heilpadagogik
Hochschule

Holz

Hotellerie
Humanitare Hilfe
Human Resources

Instandsetzung

Industrie

Informatik

Information/Dokumentation

Ingenieurwesen

Innendienst

Instruktion

Interkulturelles

Internationale
Organisationen

IT (Informationstechno-
logien)

Journalismus
Jugendliche

Kabarett

Kinder

Kirche
Kommunikation
Konstruktion

Korper, Korperpflege
Korpertherapie
Krankenhaus
Kriminalistik

Kultur
Kulturmanagement
Kundenberatung
Kunst, Kunstgeschichte
Kunsthandwerk
Kunststoffe

Landwirtschaft

Lehre (Hochschulen und

Fachhochschulen)

Lektorat

Life Science

Literatur, Literaturwissen-
schaften

Logistik

Management
Marken
Marketing
Marktforschung
Mediation
Medien

Medizin
Medizintechnik
Meteorologie

Mikrotechnik

Militar

Mode

Moderation

Museen, Museumspadagogik
Musik

Nahrungsmittelindustrie
Nanotechnologie

Natur

Neue Medien

New Economy
Non-Profit-Organisationen
Normwesen

Offentliche Dienste
Okologie/Umweltschutz
Oper, Musical
Organisation
Organisationsentwicklung

Qualitat, Qualititsmanage-
ment

Papier

Patentwesen

Personalwesen

Pflanzen

Pflege

Pharmazie

Planung

Politik

Pravention

Presse

Product-Management

Produktion

Programmierung

Projekt-Management

Prozess-Management

Psychiatrie

Public Relations,
Offentlichkeitsarbeit

Radio

Recherche
Rechnungswesen
Recht, Rechtspflege
Redaktion

Reisen

Risk Management
Revision
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Schénheit Steuerwesen Treuhand Versicherungen
Schreiben Stiftungen . Versorgung, Entsorgung
Schule Supervision Ubersetzung Verwaltung

Senioren Support Unterhaltungselektronik Visuelle Gestaltung
Service Public System Management Unternehmensberatung

Sicherheit Unterricht Wald

Software Technik Web

Sozialwesen, Sozialpolitik Textilien Veranstaltungen, Messen Werbung
Sozialpadagogik Theater Verbdnde, Vereinigungen Werkstoffe
Sponsoring Therapie Verkauf Wertpapiere

Sport Tiere Verkehr, Transport Wissensmanagement
Sprache, Sprachwissenschaft ~ Ton, Tontechnik Verlagswesen

Statistik Tourismus Vermessung

Versuchen Sie nun Cluster zu bilden, also Bereiche zusammenzu-
sehen, die in lhren Augen etwas miteinander zu tun haben. Hierzu
kdnnen Sie diese in die Kreise schreiben. Und je nach Stérke des In-
teresses ein unterschiedlich grofRes Tortenstiick zuweisen.

Bsp:

Deko-
ration

N
J

Schreiben Sie hier erste Berufsideen aus lhren Torten auf:

& J
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5 Welche Arbeitsrolle passt zu mir?

Wir alle konnen die unterschiedlichsten Rollen einnehmen. Haufig
sind diese Rollen Bestandteil unseres inneren Teams. Als erwachsene
Personlichkeit konnen Sie entscheiden, welche der inneren Stimmen
und dufleren Rollen Sie an den Start lassen: Stellen Sie sich vor, Sie
haben einen Konflikt mit Ihrem Vorgesetzten, dann ware ,die Prag-
matische“ oder ,der Selbstbewusste“ eher an der Reihe als , die Be-
leidigte“ oder ,der Spafimacher“. Oft sind unsere Teil-ldentitdten
wie die zwei Seiten einer Medaille. Mal bin ich eher die, die person-
liche Riickzugsmoglichkeiten braucht und sich als eher eigenbrotle-
risch sieht (,,die Zuriickgezogene*). Dann bin ich wieder jemand, der
den Kontakt zu anderen Menschen sucht und sich auf der Geburts-
tagsfeier eines Freundes rundum wohl fiihlt (,die Kontaktsuchende*)
- all dies schliefit sich gegenseitig nicht aus: Sie vereinen viele Stim-
men und Sie dirfen diese einzelnen Anteile lhrer Personlichkeit
immer je nach personlicher Befindlichkeit, Anforderungen lhres
Umfelds und der Situation in Balance bringen. Das macht eine reife
Personlichkeit aus, dass sie authentisch und situationsangemessen
mit ihrem inneren Team agieren kann.

Berufliche Rollen fokussieren

Interessant ist nun der Blick auf Ihre bevorzugten Rollen, die Sie in
beruflichen Kontexten einnehmen.

5.1 ARBEITSROLLEN nach B. Stoffel

Kennzeichnen Sie jeweils drei Rollen, die Ihnen sehr liegen und drei
Rollen, die Sie gar nicht mogen:

1. Kritiker/in, Reformer}/in:

Mir ist es wichtig, neue Ideen kritisch zu beleuchten, aber auch
bestehende Strukturen immer weiter zu verbessern und zu opti-
mieren.

2. Anfiihrer/in, Beschiitzer/in:

Ich gebe gerne in einer Gruppe den Ton an und entscheide ziigig,
wo es lang geht. Dabei fiihle ich die Verantwortung fiir die
Gruppe und mdchte ihr gerecht werden.

3. Mediator/in, Vermittler/in:

Ich verstricke mich nicht in inhaltliche Diskussionen, sondern
achte darauf, dass alle zu Wort kommen und die Bedirfnisse der
verschiedenen Positionen klar dargestellt werden.

4. Bewabhrer/in:

Ich achte darauf, dass nicht vorschnell Bewadhrtes aufgegeben
wird. Ich halte Traditionen fiir wichtig und setze mich dafiir ein,
Verdnderungen mit Bedacht anzugehen.

DEN SCHLUSSEL ZUM
ERFOLG KENNE ICH NICHT.
DER SCHLUSSEL ZUM
SCHEITERN IST DER
VERSUCH, ES ALLEN RECHT
ZU MACHEN.

Bill Cosby
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10.

11.

12.

Stabilisierer/in, Helfer/in:

Mir ist es vorrangig wichtig, dass es allen in der Gruppe gut geht.
Ich fiihle mich verantwortlich fiir Harmonie, gegenseitiges Ver-
standnis und dass niemand gefiihlsmaRig zu kurz kommt.

Berater/in:

Ich will gerne alle Beteiligten mit ihren Positionen verstehen.
Dann identifiziere ich mich mit ihnen, berate sie und unterstiitze
sie in ihrem Anliegen.

Motivator/in, Idealist/in:

Mir gelingt es gut, andere mitzureiflen und zu begeistern. Ich
habe immer gute Ideen, manchmal sogar grofie Visionen, die ich
gut darstellen kann.

Entwickler/in:

Ich kann auch in komplexen Situationen und bei umfangreichen
Aufgabenstellungen gut analysieren, strukturieren. Ich plane
Projekte und gehe deren Umsetzung Schritt fiir Schritt an.

Organisatorl/in:

Mir macht es groflen SpaR, alles Mogliche bis ins letzte Detail zu
organisieren. Mir ist es wichtig, dass immer etwas lauft. Ich liebe
Plane und Struktogramme und arbeite gerne termingerecht.

Denker/in, Beobachter/in:

Ich begebe mich manchmal freiwillig in die Vogelperspektive und
schaue mir die Aufgabe bzw. die Situation von aufden an. So kann
ich gut konzeptionell denken und arbeiten, weil ich das grofle
Ganze im Blick behalte. Ich hasse Diinnbrettbohrer, mir macht
man so schnell nichts vor.

Durchfiihrer/in, Macher/in:

Ich packe gerne an und setze Dinge um, auch wenn sie nicht auf
meinem Mist gewachsen sind. Ich freue mich lber Fortschritte
und wenn ich etwas bewegen kann.

Entdecker/in, Pionier/in:

Ich mag es, neue Dinge anzudenken und auszuprobieren und
neue Wege zu beschreiten, auch wenn sie risikoreich sind. Ich
lebe gerne zukunftsorientiert und suche immer wieder die Her-
ausforderung.

Welche Rollen mochten Sie mehr in lhrem zukiinftigen Job zum
Tragen bringen, welche weniger einnehmen?

| 35

-

J
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6 Unter welchen Bedingungen will ich arbeiten?
In Kapitel eins haben Sie sich bereits mit lhren bestehenden
Arbeitsbedingungen auseinandergesetzt. Uberlegen Sie hier
nochmal genau, was lhnen diesbeziiglich wichtig ist:
Wunscharbeitsbedingungen herausarbeiten
6.1 WICHTIGE ARBEITSFAKTOREN
Kommen wir jetzt zur detaillierteren Analyse Ihrer beruflichen
Situation. Sie kennen den Fragebogen bereits. Fiillen Sie ihn nun im
Hinblick auf Thre Wunschfaktoren moglichst ziigig und spontan
aus.
1. Arbeit an sich sehr wadre nicht
wichtig | ganz nett | wichtig
Die Tatigkeiten miissen interessant und abwechslungsreich sein.
Meine Stelle sollte mich ausfiillen.
Ich muss in dem, was ich tue, einen Sinn sehen.
Das Aufgabenspektrum, das ich abdecken soll, méchte ich voll
erfiillen kdnnen.
Es ist mir wichtig, dass ich gerne zur Arbeit gehe.
Die Anforderungen, die an mich gestellt werden, sollen zu
meinen Starken und Fahigkeiten passen.
Die Inhalte meiner Arbeit miissen mich interessieren.
Das Gros meiner Arbeitstatigkeiten sollte ich gerne machen.
Es ist mir wichtig, dass ich bei meiner Arbeit etwas bewegen
kann und man sieht, was ich geschafft habe.
Meine jetzige Arbeit soll zu meiner Personlichkeit passen.
Summe (:10) = (x2) (x1) 0
2. Inhaltliche Arbeitsbedingungen sehr widre nicht
wichtig | ganz nett | wichtig

Es ware schon, wenn mich meine Stelle in passendem Maf3
herausfordert.

Es ist mir wichtig, dass ich mich engagieren kann und mein
Engagement geschatzt wird.

Ich mochte bei meiner zukiinftigen Stelle immer wieder neue
Erfahrungen sammeln und dazulernen.

Meine berufliche Tatigkeit soll so abwechslungsreich sein,
wie ich es mir wiinsche.

Ich will gerne mein Aufgabenspektrum beeinflussen und selbst
gestalten kénnen.

Ich mochte eigenverantwortlich arbeiten und Entscheidungsspiel-
raum haben.

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungsscoaching



Berufliche Standortbestimmung und Neuorientierung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 37

Es ist mir wichtig, dass meine Ideen von Kollegen und
Vorgesetzten gehort und gut aufgenommen werden.

Ich will meine Arbeit selbststandig planen und einteilen.

Ich mdchte in meinem Arbeitsumfeld auch Anregungen fiir meine
personliche Entwicklung erhalten.

Ich will immer wieder Erfolgserlebnisse bei meiner Arbeit

bekommen.
Summe (:10) = (x2) (x1) 0
3. Soziale Arbeitsbedingungen /Arbeitsumfeld sehr ware nicht

wichtig | ganz nett | wichtig

Die Menschen, die mit mir zusammenarbeiten, sollen dhnlich
ticken wie ich oder mein Arbeitsleben bereichern.

Das Gesamtklima am Arbeitsplatz muss stimmen.

Ich will unbedingt mit netten Kolleginnen/Kollegen arbeiten.

Mit meinem/meiner direkten Vorgesetzten sollte ich gut zurecht-
kommen und von ihm/ihr unterstiitzt werden.

Die gelebte Firmenkultur in meinem Unternehmen muss fiir mich
in Ordnung sein.

Es ist mir wichtig, dass die Kommunikation mit Kunden oder
Klienten gut lauft.

Das Leitbild des Unternehmens, in dem ich arbeite, sollte zu mir
und meinen Werten passen.

Fiir mich ist grundlegend, dass ich im groflen und ganzen mit den
Entscheidungen in den oberen Etagen einverstanden sein kann.

Mein Arbeitsplatz sollte sich weitestgehend sicher anfiihlen.

Ich muss damit einverstanden sein, wie in meinem Unternehmen
mit Verdnderungsprozessen umgegangen wird.

Summe (:10) = (x2) (x1) 0

4. AuBere Arbeitsbedingungen sehr ware nicht
wichtig | ganz nett | wichtig

Mein zukiinftiges Einkommen muss angemessen sein.

Ich brauche genug Zeit, meine Arbeitsaufgaben zu erledigen.

Mein Arbeitsplatz sollte so gestaltet sein, dass ich mich
wohlfiihle.

An meinem Arbeitsplatz darf ich keinen gesundheitlichen Risiken
ausgesetzt oder muss entsprechend geschiitzt werden.

Ich will meine Arbeitzeit bei Bedarf flexibel gestalten kdnnen.

Ich brauche ausreichend Arbeitsmittel in angemessener Qualitat
zu meiner Verfligung.

Die Sozial- und evtl. Zusatzleistungen, die mein Unternehmen
zahlt, sollten gut sein.

Mein Arbeitsweg sollte moglichst kurz sein.
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Es ist wichtig, dass ich meine Urlaubsplanung nach meinen
Bediirfnissen gestalten kann.

Ich méchte selten Uberstunden machen.
Summe (:10) = (x2) (x1) 0

5. Berufliche Entwicklungsmoglichkeiten sehr ware nicht
wichtig | ganz nett | wichtig

Mein Unternehmen sollte mir genug Entwicklungsmoglichkeiten
bieten.

Ich will an einem vielfaltigen Weiterbildungsangebot teilnehmen.

Ich mochte an sinnvollen Personalentwicklungsmafinahmen
teilnehmen.

Das, was ich auf Weiterbildungen lerne, mochte ich in
ausreichendem Maf} in meine Arbeit einbringen.

Ich will meinen Starken entsprechend wahrgenommen und
gefordert werden.

Die Firmenorganisation mit ihren Strukturen soll zu mir passen,
sodass ich mich gut integriert fiihlen kann.

Ich mochte mit offenen Karten spielen kdnnen, was meine
Karrierebestrebungen betrifft.

Es ist mir wichtig, dass mir auf Wunsch auch umfangreiche
Weiterbildungen finanziert werden.

Ich mochte in einer Firma mit unterschiedlichen Karrieremog-
lichkeiten arbeiten, z.B. auch Fachkarrieren, nicht nur
Fiihrungskarrieren.

Finanzielle Entwicklungs- und Gratifikationssysteme sind mir

wichtig.
Summe (:10) = (x2) (x1) 0
6. Work-Life-Balance sehr wdre nicht

wichtig | ganz nett | wichtig

Ich will genug Zeit fiir meine auflerberufliche Interessen haben.
Sie sind fiir mich ein Ausgleich zu meiner beruflichen Tatigkeit.

Das Verhéltnis von Arbeitszeit und Freizeit muss fiir mich
stimmen.

Ich will genug Zeit mit meinen Lieben verbringen.

Mein zukiinftiges Unternehmen sollte auf meine Bediirfnisse
eingehen, damit ich Familie und Job unter einen Hut bringen kann.

Meine Arbeitsbelastung muss dauerhaft so sein, dass ich nicht
Gefahr laufe, krank zu werden.

Ich will nicht so personlich involviert sein miissen, dass ich
Probleme aus der Firma mit nach Hause nehme.

Mit dem Stresspegel des zukiinftigen Jobs sollte ich gut fertig
werden kénnen.
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Ich erwarte von meinem Unternehmen Angebote zur Entspannung
oder zum Stressausgleich.

Ich will krank sein durfen, wenn ich krank bin und muss mich
nicht in die Arbeit schleppen, weil sonst alles zusammenbricht.

Das zukiinftige Unternehmen sollte flexible Arbeitszeitmodelle
bieten.

Summe (:10) =

(x2) (1) 0

Auswertung

1. Zéhlen Sie die Werte in den einzelnen Spalten pro Kategorie. Mul-
tiplizieren Sie sie mit der unter der Spalte angegebenen Zahl

2. Teilen Sie nun den zusammengezédhlten Wert durch 10 (= Anzahl
der Fragen) und Sie haben die Auspragung ermittelt (maximal
moglicher Wert pro Kategorie = 2)

4. Ubertragen Sie jetzt die so ermittelten Ausprigungen in das
Netzdiagramm auf die jeweilige Achse der Kategorie.

Arbeit an sich
—_ 2

(7]
O
§ - 15

— 2
Auflere Arbeitsbedingungen

% N
Q
) X
% £ 2
% 3
®, N
> $

Schreiben Sie sich dann eine Kriterienliste in einem Textverarbei-
tungsprogramm mit lhren wichtigsten Arbeitsbedingungen, so dass
Sie diese fiir potentielle Jobangebote als Checkliste verwenden kon-
nen.

Ergdnzen Sie sie um Faktoren, die Thnen auch noch wichtig sind (z. B.
Arbeitsort, Umgang mit bestimmten Materialien, Kundenkontakt-
zeiten, Moglichkeit zu Nebentatigkeit etc.)
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In der ndchsten Ubung finden Sie nochmal einige generelle Faktoren
(ohne Anspruch auf Vollstandigkeit), die Ihnen etwas tber lhre pra-
ferierten Arbeitsbedingungen aussagen.
6.2 VERORTUNG ZWISCHEN POLEN
Zeichnen Sie ein, auf welcher Seite Sie sich eher sehen:
Ich arbeite lieber ...
mit Menschen/Tieren mit Dingen/Fakten
auf dem Land/regional in einer grofleren Stadt
in einem grofleren Unternehmen in einer kleineren Firma
eher allein lieber mit Kolleg/inn/en
mit viel Kundenkontakt mit wenig Kundenkontakt
mit grofler Verantwortung in einem tiberschaubaren Bereich
am Computer/mit Technik moglichst ohne Technik
I - N
mit Personalverantwortung ohne Personalverantwortung I
mit viel schriftlichen Tatigkeiten eher miindlich
da wo's lebendig ist, mittendrin in Ruhe
drauflen, evtl. in Bewegung in geschlossenen Raumen
\ J
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Nun haben Sie eine gute Zusammenstellung, auf welche Arbeitsbedin-
gungen Sie bei der Wahl einer neuen Stelle achten sollten. Wenn Sie
schon eine Standortbestimmung und moglicherweise eine Zasur in
lhrem Leben vornehmen, macht es vielleicht Sinn, dass Sie sich grund-
satzlich Giber die Bedeutung von Arbeit in Threm Leben klar werden.

Stellenwert von Arbeit im Leben erkunden

6.3 STELLENWERT VON ARBEIT IN MEINEM LEBEN

Um abzuschatzen, wie wichtig Arbeit in lhrem Leben ist, schraffie-
ren Sie doch intuitiv die Sdulen bis zu der passenden ,Fiillmenge“.

Ist Wunsch

1. Wie viele meiner sozialen Beziehungen
finden insgesamt in der Arbeit statt?
Wieviele meiner sozialen Bediirfnisse
stille ich im Arbeitsleben?

2. Welchen Anteil meiner gesamten
Lebensenergie investiere ich in meine
Arbeit? Wie viel meiner gestalterischen
bzw. schopferischen Kraft fliet in meine
Arbeit?

3. Wie viel Sinn schopfe ich aus meiner
Arbeit? Wie viel gibt sie mir flir meine
Lebenszufriedenheit?

4. Wie viel Potential steckt in meiner Arbeit
im Vergleich zum restlichen Leben?
Kann ich wachsen, mich entwickeln und
bekomme die entsprechenden Ressourcen
gestellt?

5. Wie hoch ist der Anteil meiner Arbeit an
meiner Lebenssicherung? Ist sie meine
einzige Einkommensquelle?

EIN MENSCH KANN VIEL
MEHR ALS ER TUT.

ER KANN SICH IMMER
WIEDER NEU ORIENTIEREN.

Beate Uhse
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Nun haben Sie schon viele Informationen gesammelt, die nun auch
lhrem Unterbewusstsein zur Verfiigung stehen. Befragen Sie doch
einmal mit der folgenden Phantasiereise Ihre Intuition dahingehend,
was sie bereits fiir Sie zurechtgebastelt hat. Wir wissen oft bereits so
viel mehr, als wir uns rational eingestehen wollen.

6

.4 REISE IN IHRE BERUFLICHE ZUKUNFT nach S. Asgodom

Lassen Sie sich die folgende Reise mit vielen Pausen von einer Person
Ihres Vertrauens vorlesen.

Ve

Legen Sie sich bequem auf den Boden oder setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl. Die Hande liegen entspannt neben Ihnen mit den Handflachen nach unten
oder sie ruhen im Sitzen auf lhren Oberschenkeln.

Schliefien Sie die Augen, lassen Sie alle Gerdusche in Ihrer Ndhe an lhnen vorbei-
ziehen ohne sie festzuhalten. Entspannen Sie bewusst lhre Schultern, den Unter-
kiefer und die Region zwischen lhren Augenbrauen. Dann atmen Sie ein paar
Atemzlige tief in den Bauch.

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen oder liegen bequem in Threm Wohnzimmer. Pl6tzlich
kommt ein warmer Wind durch die Tlir, erfasst Sie und setzt Sie wieder in lThrem
Wohnzimmer ab. Sie schauen sich um und finden sich nun flnf Jahre in lhrer
Zukunft wieder. Manches ist lhnen vertraut, manches ist neu und ganz anders.
Was hat sich in der Einrichtung verdndert, ist es noch der gleiche Raum?

Sie werden jetzt gleich zur Arbeit aufbrechen. Wie ist die Zeit zuhause organisiert,
wenn Sie Kinder haben?

Sie machen sich auf den Weg zur Arbeit. Wohin gehen Sie, wie begeben Sie sich
dorthin? Wie sieht das Gebdude oder Ihr Arbeitsumfeld aus, das Sie betreten?

Sie sehen ein Schild an der Tiir Ihrer Arbeitsraumlichkeiten mit lhrem Namen.
Welcher Titel, welche Tatigkeit steht darauf?

Sie betreten die Raumlichkeiten und sehen sich um. Welche Arbeitsmittel sind zu
erkennen? Wie sind sie eingerichtet? Wo ist lhr Arbeitsplatz, welchen Blick haben
Sie von dort?

Gibt es noch weitere Personen in den Rdumen, in welchem Verhiltnis stehen sie
zu lhnen?

Sie begeben sich an lhren Arbeitsplatz und sichten die E-Mails oder die Papierstapel,
die sich dort angesammelt haben. Was finden Sie, welche Thematik steht im Vor-
dergrund? Kommen lhnen Absender bestimmter Briefe oder Anfragen bekannt vor?

Sie schauen in Ihren Terminkalender und erstellen eine To-Do-Liste. Was wollen
Sie heute alles erledigen?

Ein Kunde oder eine Kundin wird von einer Mitarbeiterin zu lhnen gefiihrt. Wie
sieht die Person aus, aus welcher Branche stammt sie oder er, was besprechen Sie
mit ihr oder ihm?

Sie gehen mit dieser Person zum Abschluss essen. Wohin gehen Sie, wie werden
Sie dort empfangen, wie ist das Ambiente der Lokalitat?

N
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p
Fortsetzung

Anschlieflend verabschieden Sie sich von der Kundin bzw. dem Kundin und setzen
sich fiir einen kurzen Moment auf eine Bank im Park. Die Sonne scheint lhnen ins
Gesicht, sie sammeln Kraft und Energie flir den weiteren Tagesablauf.

Dann erfasst Sie wieder der warme Wind und nimmt Sie mit in die Gegenwart.

Sie kommen langsam in den Raum zuriick, Sie konnen sich strecken oder gdhnen
und dann 6ffnen Sie die Augen, wenn Sie bereit dazu sind.

-

Notieren Sie die Dinge, die Ihnen aufgefallen sind und die Sie viel-
leicht tberrascht haben:

Was ist lhnen klar geworden, was beschiftigt Sie aktuell noch?

OT

9,
O

V

ﬁ

=~

& J
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7 Was ist mir wichtig beim Leben und Arbeiten?

Wir nehmen uns selten Zeit, uns unsere Werte und das, was uns im
Leben wirklich wichtig ist, bewusst zu machen. Oft kdnnen Werte
auch nicht genau benannt werden, sie sind uns nur diffus bewusst
und oft noch auf einer vorsprachlichen Ebene. Warum ist es wichtig
und hilfreich, sich mit seinem Wertesystem im Hinblick auf die be-
rufliche Zukunft auseinanderzusetzen:

» Werte sind liber langere biografische Abschnitte relativ konstant.
Sie kdnnen uns als Wegweiser oder Leuchtturm im Trubel des
Alltags dienen. Gerade dann, wenn berufliche Entscheidungen
anstehen.

» Wir verbringen viel Zeit damit und setzen viel Energie dafiir ein,
dass unsere Werte gesehen und erfiillt werden. Das kann zielge-
richteter erfolgen, wenn wir die Werte auch direkt artikulieren
konnen.

» Wenn wir in Ubereinstimmung mit unseren Werten leben und
arbeiten, fliefdt das Leben. Handeln wird einfacher, beispielsweise
kdnnen wir klarer und selbstbestimmter auch einmal Nein sagen.

» Gelegentlich geraten wir im Arbeitsleben in Wertekonflikte.
Wenn wir unsere Wertehierarchie kennen, dann konnen wir ent-
scheiden, was wir noch an Kompromissen in Kauf nehmen und
wo unsere personlichen Wertegrenzen liegen.

Deswegen bietet dieses Kapitel viele verschiedene Zugédnge zu lhren
Werten. Wahlen Sie diejenigen aus, mit denen Sie gut zurechtkom-
men.

Werte erforschen

Uber kurz oder lang bekommen Sie ein Problem, wenn Werte, die
Ilhnen wichtig sind, bei Ihrer Arbeit dauerhaft missachtet oder ver-
letzt werden. Deswegen ist es wichtig, sich der Dinge, die uns antrei-
ben und der Aspekte, die uns im Leben wichtig sind, bewusst zu
werden. Auch bei einem moglichen beruflichen Wechsel kdnnen Sie
darauf achten, dass das Umfeld, die Werte der Branche und die Un-
ternehmenskultur, in die Sie sich begeben wollen, fiir Sie personlich
in Ordnung sind.

Erst wenn wir motiviert sind, handeln wir. Mein Sohn kann sein vol-
les Potential entfalten, wenn er in seinen Augen sinnvolle Dinge tut.
Geht es dagegen um von aufien angeordnete Aufgaben, sieht es vol-
lig anders aus.

Lassen Sie uns deswegen zuerst auf Ihre Triebfedern des Handelns
schauen, denn da werden viele gelebte Werte schnell sichtbar.

PERSONLICHKEITEN,
NICHT PRINZIPIEN,
BRINGEN DIE ZEIT IN
BEWEGUNG.

Oscar Wilde
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Werten auf die Spur kommen

Werten kann man oft nur indirekt auf die Spur kommen, indem Sie
sich in lhrem aktuellen und bereits gelebten Leben umschauen. Was
Ilhnen personlich richtig wichtig ist, ist oft auch durch individuelle
Begriffe gepréagt. Schreiben Sie in einem ersten Schritt lhre ureige-
nen Werteantworten zu den folgenden Fragen auf.

7.1  WERTE INDIVIDUELL FORMULIEREN UND GEWICHTEN

Was ist lhnen wichtig im Umgang mit anderen Menschen?

Fiir welches hohere Ziel wiirden Sie kdmpfen?

Wenn eine Fee lhnen drei Wiinsche gewahrt, welche waren das?
Welche Werte werden in oder hinter Thren Wiinschen sichtbar?

Welches Verhalten hassen Sie, wenn das andere Menschen an den
Tag legen. Welche Werte stehen dahinter, die Sie schiitzen moch-
ten?

Woflir investieren Sie viel Zeit und Geld in Threm Leben. Fiir welche
Werte stehen diese Investitionen?

Welche Werte tragen Sie in lhre privaten oder beruflichen Bezie-
hungen? Wofiir werden Sie diesbeziiglich geschatzt?

Wenn Sie nur noch wenige Monate zu leben hatten, welche
Schwerpunkte wiirden Sie lhrem Leben geben? Welche Werte
werden darin offensichtlich?

Gibt es etwas, wofiir Sie alles geben wiirden?

Was ist (abgesehen von der Familie, wenn Sie eine haben) das Aller-
wichtigste in Ihrem Leben?
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Was wiirden Sie auf der Welt am liebsten dndern?

Worauf achten Sie? Was fordern Sie ein, im alltdglichen Umgang
mit Freunden, Partner/in, Kindern, Arbeitskollegen, Familienmit-
gliedern?

Welche Werte verkdrpern Menschen, die Sie bewundern?

Welche Werte haben Sie von lhren Eltern, aus lhrer eigenen Erzie-
hung tibernommen, die Sie immer noch gut finden?

Wo werden Sie hellhorig oder geriihrt, wenn jemand sich fiir etwas
oder andere einsetzt?

| 46

Schauen Sie sich in lThrer Wohnung um. Finden Sie Symbole fiir
Werte, die lhnen wichtig sind, z.B. eine Buddha-Statue fiir Ruhe
und Gelassenheit, eine Orchidee fiir Schonheit oder Geniligsamkeit,
lustige Postkarten mit Spriichen, in denen Ihnen wichtige Werte
stecken, politische Symbole (Friedenstaube, Atomkraft Nein Danke
0.d.), religiose Symbole etc. Haben Sie eine Sammlung von Eulen,
Espressotassen oder Bierdeckeln, was symbolisieren diese Gegen-
stande fir Sie?

7.2 MEINE WERTEWOLKE

Alternativ kdnnen Sie auch lhre personliche Wertewolke gestalten,
Grofle, zentrale Begriffe sind Ihnen wichtige Werte, kleinere stehen
etwas weiter unten oder auflen in der Hierarchie. So kdnnen Sie
auch Verwandtschaften und zusammengehdrige Werte gut abbil-
den. Nehmen Sie eigene Begriffe aus den Ubungen oben, oder lassen
Sie sich von der folgenden alphabetischen Aufzahlung inspirieren.
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Anerkennung, Arbeit, Asthetik, Aussehen, Autonomie, Bekanntheit, Beruf, Bessersein, Bewegung, Be-
ziehungen, Ehre, Ehrlichkeit, Eigentum, Eigenverantwortung, Einfluss, Entspannung, Entwicklung,
Erfolg, Erndhrung, Erotik, Fairness, Familie, Figur, Freiheit, Freude, Freundschaft Frieden, Fiihrung
Frsorglichkeit, Ganzheitlichkeit, Geborgenheit, Gefiihle, Gelassenheit, Gerechtigkeit, Gesundheit,
Glaube, Gleichberechtigung, Harmonie, Humor, Idealismus, Intuition, Kinder, Korperliche Aktivitt,
Kreativitdt, Kunst, Lebensstandard, Leistung, Liebe, Loyalitat, Lust, Macht, Meditation, Mitgefiihl,
Moral, Musik, Mut, Nachdenken, Neugier, Offenheit, Ordnung, Partnerschaft, Politik, Rache, Reich-
tum, Reisen, Romantik, Ruhe, Selbstgeniigsamkeit, Selbstverwirklichung, Selbstwert, Sicherheit,
Sinnsuche, Solidaritat, Spannung, Sparen, Spiritualitdt, Spontaneitat, Sport, Status, Traume, Umwelt,
Unabhangigkeit, Vertrauen, Wahrheit, Wissen, Wohlstand

7.3 ZUSAMMENSCHAU DER WERTE nach U. Wagner 7.

Schreiben Sie aus den Ergebnissen der vorangegangen Ubung die 8.
zehn bis sechzehn fiir Sie wichtigsten Werte hier heraus und ordnen
Sie sie den Quadranten des Werterades zu, indem Sie sie aufien an
die passenden Felder schreiben. 10.

Das Werterad ist in vier Quadranten geteilt, schreiben Sie Ihre wich- 11
tigsten Werte an den passenden Quadranten.

12.

I personliche Werte, z.B. Selbstverwirklichung, Lust, Spiritualitat, 3
Optimismus '
14.

Il Korper- und verhaltensbezogene Werte, z.B. Gesundheit, Energie 4
haben, Erotik, leistungsfahig sein 15.

I Kulturelle und beziehungsbezogene Werte, z.B. Wertschatzung, 16.

Gerechtigkeit, Meinungsfreiheit, Offenheit
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IV praktische Werte, z.B. Erfolg, Statussymbole, finanzielle

Schraffieren Sie intuitiv den ,Fiillungsgrad“ des jeweiligen Torten-
stlicks des Wertes. Zu wieviel Prozent ist der Wert derzeit in lhrem

Sicherheit, sicherer Arbeitsplatz, Eigenheim

Leben erfiillt bzw. bedient?

9S

W

X

</

Auswertung

>

Was féllt Thnen insgesamt auf? Wie ist die Werteverteilung in den
Quadranten?

Tragen Sie den gewiinschten Fillungsgrad mit einer zweiten
Farbe ein oder markern Sie ihn an.

Meistens ,rufen“ die am wenigsten erfiillten Werte nach Veran-
derung. Welche sind das bei lhnen?

In welchem Lebensbereich mochten Sie sie erfiillen? Lasst sich
vielleicht das Defizit in einem Lebensbereich mit einem anderen
Bereich ausgleichen?

Welche Werte konkurrieren miteinander und kénnen deswegen
nie in hohem Mafle gleichzeitig bedient werden?

Formulieren Sie erste ldeen, wie Sie diesen aktuell etwas verkim-
merten Werten wieder mehr Raum in Ihrem Leben geben kdnnen.

OF

</
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Welche zwei bis drei Werte sollten bei der nachsten beruflichen
Entscheidung unbedingt mitberiicksichtigt werden? Was bringt das
eventuell fiir bereits absehbare Konsequenzen mit sich?

Ziele, die Sie auf lhrer personlichen Wertebasis bilden und dariiber
mit intrinsischer Motivation versehen sind, diirften zu nachhaltigem
Erfolg flihren.

7.4 DIE GROfSE SINNFRAGE

Suchen Sie im Internet oder in lhrer privaten Fotosammlung nach WO DIE BEDURFNISSE
einem Bild, das Sie zur Zeit besonders anspricht. DER WELT MIT DEINEN

Uberlegen Sie, ob das Bild etwas mit lhren weniger gelebten oder TALENTEN ZUSAMMEN-
erfilllten Werten zu tun haben kénnte. Wie wiirden Sie die dahinter- | REFFEN = DORT LIEGT
liegende Sehnsucht formulieren? DEINE BERUFUNG.

Aristoteles
Gibt es eine Beziehung zwischen diesem Wert/dieser Sehnsucht und

Ihrer aktuellen beruflichen Orientierung? Wenn ja, konnten Sie ein-
mal spontan folgende Sétze ergdnzen:

Den Sinn meines zukiinftigen Berufslebens sehe ich darin, dass...

Meine zukiinftige berufliche Zufriedenheit wird deutlich erhoht,
wenn...

Ich arbeite deutlich effektiver und erfolgreicher, wenn...

Ich wiirde mir endlich wiinschen, dass auch im beruflichen Kontext ...

Nachdem Sie sich nun mit dem, was lhnen als Person wesentlich ist,
auseinandergesetzt haben, konnen Sie lhren aktuellen Arbeitgeber
- wenn Sie einen haben - analysieren und schauen, ob Sie und Ihr
Unternehmen eine gemeinsame Wertebasis haben.
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Werte in Beziehung zur Unternehmenskultur bringen

In der Beratung fallt mir auf, dass es sehr oft Werteverletzungen sind,
die Arbeitnehmer verzweifeln lassen, so dass sie denken, sie missten
sich komplett neu orientieren. Wenn Sie aber wissen, was lhnen so
gegen den Strich geht, weil es lhre Wertvorstellungen verletzt, dann
kdnnen Sie fiir eine bessere Achtung dieser Werte kimpfen, oder nach
Kulturen suchen, in denen Sie lieber arbeiten mochten.

Allerdings sind die gelebten und die in grofRartigen Leitbildern formu-
lierten Unternehmenswerte oft zwei Paar Schuhe. Wenn die Diskre-
panz zu grof} ist, miissen Sie vielleicht zwei Durchgange vornehmen.

7.5 UNTERNEHMENSKULTUR nach B. Stoffel, M.-L. Ries, I. Schmid-Schuler

Die Unternehmenskultur kann man aus unterschiedlichen Perspek-
tiven betrachten und aus verschiedenen Indizien ableiten.

Nehmen Sie zwei Stifte unterschiedlicher Farbe zur Hand und unter-
streichen Sie die entsprechenden Schilderungen oder nehmen Sie sie
als Anregung zum Nachdenken Uber die Kultur Ihres jetzigen oder
zukiinftigen Arbeitgebers. Ich empfehle Griin fiir Aspekte der Unter-
nehmenskultur, die zu Ihnen und lhren Werten passen, und Rot fiir
Werte, die lhnen zuwiderlaufen.

Erscheinungsbild der Mitarbeitenden und Vorgesetzen:

Wirken die Menschen eher elegant, ,zugeknopft*, klassisch, sport-
lich, modisch, |égére, steif, hemdsarmelig, normal, kiinstlerisch-in-
dividualistisch, ungepflegt, rau, oder: ...

Kommunikative Kultur:

Wirkt die Kommunikation eher verschlossen, vertrauensvoll, Du-
Kultur, Sie-Kultur, lassig, entspannt, humorvoll, eher sachlich, per-
sonlich und anteilnehmend, nur tiber den Dienstweg, brodelt die
Geruchtekiiche, distanzlos, oder: ...

Partizipationskultur:

Mitarbeiter/innen konnen eher mitreden, mitentscheiden, eigene
Prozesse vorschlagen und installieren, Eigeninitiative entwickeln,
Gleichberechtigung wird gefordert, Einzelne werden ausgegrenzt,
Vorgaben sind nicht verhandelbar, Solidaritat ist nicht gerne gesehen,
jeder kampft fiir sich, Entscheidungen werden von oben getroffen, es
gibt ein Verbesserungssystem mit Belohnungsanreizen, oder: ...

| 50

-

J

© Dr. M. Nohl: www.meinberufsweg.de
Laufbahngestaltung | Verdnderungsscoaching



Berufliche Standortbestimmung und Neuorientierung - Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbahngestaltung | 51

Betriebsklima:

Es herrscht eher ein Klima von Freundlichkeit, Vertrauen, Unterstiit-
zung, Humor, Erotik, guter Teamgeist, Anerkennung, Wertschat-
zung, Neid, Misstrauen, Kiihle, Gleichgiiltigkeit, Konkurrenz, Macht-
spiele, Beldastigung, Abwertung, oder: ...

Transparenz:

Es finden sich eher klare Informationswege, Offenheit, sauber defi-
nierte Ziele, eine Feedback-Kultur, unklare Auftrage, Geheimnisse
und Geheimzirkel, kein Zugang zu notwendigen Informationen,
Transparenz in Lohnfragen und Beférderungskriterien, undurchsich-
tige Vetternwirtschaft, regelmafige Mitarbeitergesprache, oder: ...

Fiihrung:

Die Mitarbeiterfiihrung ist eher streng, hierarchisch, locker partner-
schaftlich, kooperativ, laisser-faire, basisdemokratisch, mit Zielvor-
gaben, leistungsorientiert, unklar, diffus, Mitarbeiter werden starken-
orientiert eingesetzt, unfahiges Fiihrungspersonal, unberechenbare
Vorgaben, oder: ...

Werten Sie aus, indem Sie eine zweite Ellipse fiir das Unternehmen,
in dem Sie arbeiten, zeichnen. Schatzen Sie die Schnittmenge ab und
tragen Sie da die Werte ein, die Thnen und der Organisation wichtig
sind:

Meine Werte Schnittmenge?

Unternehmenskultur
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Ja, ich weif3, das Leben ist kein Wunschkonzert. Dennoch sind Sie
gerade auf der Suche und haben oftmals die Wahl. Was ware nahe-
liegender, als sich Gedanken dariiber zu machen und Werte dafiir
parat zu haben, wie Sie es gerne hétten, um sensibilisiert und verbal
geriistet in Vorstellungs- oder Karrieregesprache zu gehen?

7.6 WUNSCHZETTEL AN DEN/DIE VORGESETZTE nach M. Wehrle

Das drgert oder nervt mich an meinen aktuellen Stattdessen wiinsche ich mir folgendes Verhalten
Vorgesetzten oder hat mich bei Fiihrungskraften oder Vorgehensweisen:
in der Vergangenheit gestort:

7.7 WUNSCHZETTEL AN DEN ARBEITGEBER H. Merlet

Das argert oder nervt mich an meinem aktuellen Stattdessen wiinsche ich mir folgende Firmen-

Arbeitgeber oder hat mich bei meinen Arbeitge- politik oder Verhalten meines Arbeitgebers:
bern in der Vergangenheit gestort:
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8 Gesamtbild wirken lassen

Nun haben Sie Ihr Gehirn mit vielen zur Neuorientierung wichtigen
Informationen gefiittert. Auch wenn diese noch nicht ausgewertet
und strukturiert sind, konnen Sie sich darauf verlassen, dass sie vor-
handen sind und auf intuitive Weise wirken.

Die Zukunft in die Gegenwart holen

Deswegen ist es jetzt Zeit, einmal frei zu phantasieren, was wohl
moglich wére. Wenn Sie das Wort ,Vision“ nicht mogen oder es Ih-
nen zu hoch angesetzt ist, dann génnen Sie sich dennoch einen Zu-
kunftsentwurf, indem Sie einfach mal trdumen, was wéare wenn...

8.1 VISIONIEREN SIE DOCH MAL

Beenden Sie folgende Satze:

Ich wollte schon immer ...

Ich habe schon 6fter dariiber nachgedacht, wie es wére, wenn ...

Ich habe frither davon getraumt ...

Ich wiinschte, ich hitte noch einmal die Chance, um ...

Es hat mir immer Spaf} gemacht ...

Ich glaube, es wiirde mir gefallen, ...

Wenn ich es mir leisten konnte, wiirde ich ...
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Ich kdnnte mir mich gut vorstellen als ...

Ich wiirde gern Leute treffen, die ...

Ein Teil von mir will ...

Wenn ich den Mut hatte, wirde ich ...

Arbeitsergebnisse zusammenschauen

Nach dieser intuitiven Ubung wenden wir uns wieder den Ergebnis-
sen der Ubungen aus dem Heft zu. Im Verlauf Ihrer Personlichkeitsar-
beit haben Sie viel reflektiert und immer wieder auch erspiirt, wer Sie
sind, was Sie mitbringen, was Sie sich ersehnen und was Sie sich fiir
Ihre berufliche Zukunft vorstellen kdnnen. Es wird Zeit, diese vielfal-
tigen Aspekte in einem Uberblick zusammenzutragen.

8.2 PUZZLE SAMMLUNG

Gehen Sie dazu die von Ihnen bearbeiteten Ubungen des Arbeits-
heftes durch und schreiben Sie Ihre Ergebnisse stichwortartig in die
einzelnen passenden Puzzlefelder. Sie finden hier eine Seitenzuord-
nung, damit Sie nicht lange blattern miissen. Wenn Ihnen der Platz
nicht ausreicht, haben Sie hervorragend gearbeitet. Nun gilt es aber,
Ihre Ergebnisse noch einmal zu filtern und hier nur die wichtigsten
drei bis flinf Aspekte pro Puzzleteil einzutragen.

Charakter, Pragungen: Ubung 2.2 (S. 19), 3.3 (S. 23)
Fahigkeiten/Kompetenzen: Ubung 3.1, 3.2 (S. 21-23)
Interessen: Ubung 4.1, 4.2 (S. 27-29)

Arbeitsrollen: Ubung 4.3 (S. 30), 5.1 (34-36)
Arbeitsbereiche/Branchen: Ubung 3.4 (S. 26), 4.4 (S. 32-33)
Arbeitsbedingungen: Ubung 6.1, 6.2 (S. 36-39)
Karrieretypus: Ubung 2.3 (S. 20)

Aufgabe/Sinn: Ubung 6.3 (S. 41), 6.4 (42-43), 7.4 (S. 49),

8.1 (S. 53), evtl. 8.4 (S. 57-58)

» Werte/Motivatoren: Ubung 7.1 - 7.4 (45-49), 7.6 (S. 52)

vV V.V VvV vV Vv v Y
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Charakterstarken Arbeitsrollen

Aufgabe/Sinn

Fahigkeiten/Kompetenzen

Karrieretypen Werte/Motivatoren

Arbeitsbereiche/Branchen

Interessen

Arbeitsbedingungen

Sich selbst neu erfinden

Wenn Sie das Puzzleschaubild bisher noch nicht ausgefiillt haben,
tun Sie es bitte jetzt. Denn es dient Ihnen als Grundlage fiir die fol-
genden auswertenden Ubungen. Uber verschiedene Zugénge beschif-
tigen Sie sich intensiv mit der Frage: Was kénnte ein Mensch mit
genau diesem Profil beruflich tun?

8.3 BERUFLICHE IDENTITAT NEU KOLORIEREN nach I. Knoebel

Malen Sie die Farbflachen der abstrahierten Portraits der Kiinstlerin
Imi Knoebel in den Farben, die Sie fiir sich sehen. Zeichnen Sie links
lhre eigene Farbzusammensetzung in der jlingsten oder langeren
Vergangenheit und zeichnen Sie rechts Ihr Portrait, so wie Sie gerne
in der Zukunft sein mochten bzw. wie sich der Gesamtblick auf lhr
Puzzle fiir Sie darstellt. Fiir diese Ubung eignen sich Wasserfarben
oder auch wasservermalbare Buntstifte. Wichtig ist, dass Sie einiger-
maflen den Farbton treffen, den Sie haben mochten.
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Auswertungsfragen

» Wenn Sie die beiden Farbflachenportraits auf sich wirken lassen:
Welche Stimmung vermitteln Sie?

» War das lhre Lebensstimmung und trifft das lhre gewiinschte
Lebens- und Arbeitsstimmung?

» Welche Farben kamen neu dazu, welche haben Sie ganz wegge-
lassen? Welche Wirkung haben fiir Sie die veranderten Farben auf
das Gesamtbild?

» Wie kdnnten Sie diese neuen Farben konkret mehr in lhr Leben
bringen (im realen als auch im tbertragenen Sinn?)

Erweitern Sie die Farbpalette lhres Lebens. Umgeben Sie sich mit
lhren neuen Farben, indem Sie sich beispielsweise ein Tuch in zule-
gen oder wenn moglich, Ihren Arbeitsplatz mit bestimmten Farben
akzentuieren, indem Sie ein Bild aufhdngen, ein Objekt aufstellen
etc. So vergegenwadrtigen Sie sich tber die Farbwirkung die Stim-
mung, die lhr neuer beruflicher Lebensabschnitt haben soll.

Sie konnen auch innerlich mehr mit Farben arbeiten, wenn Sie in
bestimmte Situationen geraten, in denen Sie gerne farbenreicher
reagieren wiirden. Legen Sie doch mal in einem Konflikt ein erdiges
Poltern in Ihre Stimme, motivieren Sie lhre Mitarbeiter mit friih-
lingsgriiner Korpersprache oder bitten Sie Ihren Partner mit roséfar-
benem Schmelz um einen Gefallen. Sie sind Kiinstler und Gestalterin
Ihres Lebens. Verwenden Sie die volle Farbpalette, dann wird lhr Le-
ben lebendiger.
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8.4 FUNF LEBEN nach B. Sher

Studieren Sie erneut lhr Puzzle. Sicher sind die Ergebnisse so vielfal-
tig, dass sich nicht alle in einem beruflichen Neuentwurf abbilden
lassen. Das muss auch gar nicht sein. Stellen Sie sich vor, Sie kimen
funf Mal auf die Welt und kdonnten sich aussuchen, wo, in welchem
Geschlecht, in welcher gesellschaftlichen und beruflichen Funktion
usw. Sie leben diirfen. Welche fiinf Leben wollen Sie gerne leben?
Denken Sie so grenzenlos und unzensiert wie moglich:

1.

Bitte erst weiterlesen, wenn Sie mit dem Visionieren fertig sind!

In jedem Leben, das Sie sich vorgestellt haben, stecken Personlich-
keitsanteile, die Sie in lThrem bisherigen Leben vermutlich zu wenig
ausleben. Uberlegen Sie nun fiir jeden der obenstehenden Lebens-
entwirfe, welches die Sehnsilichte oder Motive sind, die Sie mit die-
sem Leben verbinden.

efth o
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Nun kann es sein, dass lhr absoluter Traumjob bei diesen fiinf Leben
dabei ist. Das ist jedoch eher selten, meistens bekommen wir Hin-
weise und Ideen, die wir in Teilbereichen des Lebens umsetzen kon-
nen, damit wir im Gesamtbild ein erfiilltes Leben gestalten. Das
heifdt, nun beginnen Sie zu filtern, was Sie davon wirklich beruflich
umsetzen mochten und wo vielleicht auch eine auflerberufliche
Umsetzung moglich wire. Uberlegen Sie nun in einem dritten
Schritt, wie Sie diese Ideen in lhr derzeitiges privates oder beruf-
liches Leben integrieren konnen:

1.

Natiirlich miissen Sie all diese Uberlegungen nicht alleine anstellen.
Sie haben die intensive Vorarbeit geleistet, nun diirfen Sie sich auch
beschenken lassen - wenn Sie sich das méglicherweise im Rahmen
der folgenden Ubung trauen.

8.5 BRAINSTORMING-EVENT

Laden Sie ein paar Menschen lhres Vertrauens zu sich nach Hause
ein. Diese diirfen gerne aus ganz unterschiedlichen Zusammenhan-
gen kommen und sich nicht kennen. Stellen Sie Getrdnke (gerne
auch alkoholische) bereit und ein paar Snacks und legen Sie lhr min-
destens auf DIN A3 vergrofertes Puzzle-Profil in die Mitte dieser
Runde. Bitten Sie nun die anwesenden Personen, lhnen Riickmel-
dung zu geben. Zum Beispiel so: , lhr wisst ja, ich bin gerade in ei-
nem beruflichen Orientierungsprozess. In dieser Ubersicht sind
meine bisherigen Uberlegungen und Ergebnisse gesammelt. Ich
stelle sie Euch mal kurz vor. Dariiber hinaus kennt lhr mich ja auch
aus den unterschiedlichsten Zusammenhangen. Ich bin einfach neu-
gierig, was lhr mir empfehlen wiirdet. In welchem Beruf, in welcher
Tatigkeit konnt Ihr mich sehen? Was wiirde mir gut tun? Wofiir wiir-
det Ihr mich buchen? Lasst gerne auch ungewohnliche Ideen zu.“

ALLES FERTIGE WIRD
ANGESTAUNT,

ALLES WERDENDE WIRD
UNTERSCHATZT.

Friedrich Nietzsche
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Sie selbst kommentieren nicht, bitte auch nicht tiber Ihren Gesichts-
ausdruck. Sie schreiben einfach nur ungefiltert mit, was lhre Gaste
lhnen mitteilen. Wer mag, gerne auch eine Idee pro Post-It zum spa-
teren Strukturieren.

Nun haben Sie selbst in den vorausgehenden Ubungen viele Ideen
gesammelt und noch mehr als Fremdbild mitgeteilt bekommen.
Was tun Sie jetzt mit dieser Fiille? Nun, Sie gewichten sie. Sie lassen
sie sacken. Finden Sie fiir die verschiedenen Optionen griffige Be-
zeichnungen, die Sie als Insiderin verstehen. Oft werden es keine
gangigen Berufsbilder sein, sondern berufliche Profile, die speziell
auf Sie zugeschnitten sind. Mit folgender Ubungen kénnen Sie sie
sichtbar machen. Die Anleitung finden Sie auf der nachsten Seite.

8.6 ZIELSCHEIBENBEWERTUNG

Tipp:

Nehmen Sie auch lhre eigenen
Ergebnisse aus den Ubungen 4.3
(S. 30), 4.4 (S. 32), 6.4 (S. 42) und
8.4 (S. 57) oder wo immer Sie
erste konkrete Ideen entwickelt
haben, dazu.

>

realistisch

idealistisch
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Tragen Sie lhre verschiedenen Optionen in die Zielscheibe ein. Die
richtigen ,Treffer”, die Sie mit grofer Energie und vielleicht bereits
mit Vorfreude erfiillen, tragen Sie nah bei sich in der Mitte ein. Wenn
Sie mochten, konnen Sie die zweite Achse mit dazunehmen. Dann
kommen die lhrer Einschatzung nach realistischen Optionen eher
auf die linke Seite, die eher idealistischen mit geringerer Erfiillungs-
wahrscheinlichkeit auf die rechte Seite.

Machen Sie sich an dieser Stelle noch keine Sorgen um die Umset-
zung. Dazu gibt es weitere Uberlegungen im nichsten Kapitel.

8.7 STELLENANZEIGE(N) TRAUMJOB

Greifen Sie sich zwei spannende Optionen aus der Zielscheiben-
tibung heraus. Sie entscheiden, aus welcher Seite der Zielscheibe die
stammen. Formulieren Sie aus Sicht eines moglichen zukiinftigen
Arbeitgebers die Stellenanzeige lhres Wunschjobs, in der lhnen der
Job mit den fiir Sie attraktiven Adjektiven oder Umschreibungen an-
geboten wird, und lhre Talente gefragt sind.

Wenn Sie zur Selbststandigkeit tendieren, erfinden Sie hier in Anzei-
genform eine fantasievolle Bezeichnung und das Angebot lhres po-
tentiellen neuen Arbeitgebers oder Ihrer Geschéftsidee.
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9 Erste Entscheidungen und Ziele

Wir kommen nun in die Phase der beruflichen Orientierung, die mit
ersten Entscheidungen verbunden ist. Welche Option wollen Sie
weiterverfolgen? Welche Dinge miissen Sie noch recherchieren, be-
vor Sie sich entscheiden kénnen? Fiir diese Art von mittelfristigen
Entscheidungen ist es hilfreich, einen klaren Kopf zu bewahren. Das
fallt meistens schwer, wenn Sie beruflich oder familidr stark einge-
bunden sind. Also macht es Sinn, sich eine kleine Auszeit zu neh-
men. Wie das gehen konnte, beschreibt folgende Ubung.

Optionen eingrenzen, Prioritdten bilden

Gerade wenn Sie es sich inmitten einer stressigen Woche gar nicht
vorstellen kénnen, einen Tag oder zumindest einen langen Nachmit-
tag frei zu nehmen, tun Sie es trotzdem. Es kostet Uberwindung, die
Verantwortung so weit loszulassen, dass man sich fiir eine verhalt-
nismafig kurze Zeit aus dem Mittelpunkt des Geschehens entfernt.
Nur so ist es aber moglich, die eigenen Krafte wieder zu sammeln,
um dann entscheidende Weichen stellen zu konnen. Sie kennen das
Phanomen von guten Urlaubszeiten, dass Sie danach voller Elan wie-
der durchstarten kénnen.

9.1 DREAMDAY

Ein Dreamday ist aktiver Urlaub im Alltag. Er ist allerdings nicht nur
zum Entspannen und Erholen da, sondern es ist ein selbst verordne-
ter Arbeitsurlaub. Ein Urlaub mit Auftrag sozusagen. Dieser Auftrag
lautet so: Entfernen Sie sich aus dem Geschehen, um aus der Meta-
position den derzeitigen Stand der Dinge und lhre Position darin zu
erkennen und zu reflektieren:

Einige mogliche Fragen, die Sie im Verlauf des Tages beantworten
konnen:

» Wo stehe ich aktuell, was liegt schon hinter mir an Entschei-
dungsprozessen, was steht in der ndchsten Zeit an?

» Wie bin ich zufrieden mit meinem Orientierungsprozess, was
gefallt mir, was stort mich?

» Was ist mir wichtig, was will ich unbedingt in die nachsten Ent-
scheidungen mit einbringen?

» Welche Personen kdnnen mich unterstiitzen, welche Personen
ziehen mich aktuell energetisch runter?

» Was brauche ich noch, damit es mir im Alltag und in der kom-
menden Prozessphase der Umsetzung besser geht? Wie oder von
wem kann ich das bekommen?
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Anleitung Dreamday

» Waihlen Sie sich ein Tagesziel, wo Sie gerne ganz alleine den Tag
verbringen mochten. Was brauchen Sie, um Abstand zu Ihrem
Alltag zu bekommen? Welche Umstdnde fordern bei lhnen das
Nachdenken? Bekommen Sie beispielsweise Weitblick, wenn Sie
auf einen Berg steigen, hilft Ihnen ein Fluss, Ihre Gedanken flie-
f3en zu lassen? Kénnen Sie in der Sauna die Sorgen der Gegenwart
ausschwitzen, um offen fiir Neues zu sein?

» Lassen Sie es sich an diesem Tag gut gehen, aber sehen Sie ihn als
Arbeitstag der anderen Art. Laufen Sie in lhrem Tempo, damit die
Gedanken in Fluss kommen. Setzen Sie sich immer wieder hin,
werden Sie still, horen Sie nach innen. Quilende Gedanken und A
Sorgen lassen Sie - so gut es eben geht - vorbeiziehen. .

» Versuchen Sie an diesem Tag regelmafSig auf lhren Atem zu ach-
ten und lhre Sinne zu 6ffnen. Schon werden Sie merken, dass Sie
statt der Verengung des Tunnelblicks, den wir uns in stressigen
Zeiten angewohnen, wieder mehr Weitblick bekommen.

» Kommen Sie langsam aus der Verwicklung in Ihr Alltagsleben in
eine langere oder zumindest mittelfristige Perspektive. Wie stellt
sich lhr Orientierungsprozess dann dar? Welche Optionen dran-
gen in den Vordergrund oder an die Oberflache?

» Schreiben Sie alles auf, was lhnen lhre Intuition an diesem Tag
einfliistert. Nichts ist so fliichtig wie eine gute Idee! \ J

9.2 BERUFLICHE VERANDERUNGSMOGLICHKEITEN nach J. Ryschka

Es gibt viele Moglichkeiten beruflicher Veranderung. Versuchen Sie
anhand der Liste einzugrenzen, welche aktuell fiir Sie in Frage kom-
men. Kreuzen Sie lhre derzeitigen Optionen an:

() stellenwechsel (gleiche Firma) mit Funktionswechsel

() Stellenwechsel in der gleichen Branche (Arbeitgeberwechsel)

() Stellenwechsel in eine andere Branche

() Selbstandigkeit

() Nachgeholter Berufsabschluss (als Nachweis einer lingeren
Berufserfahrung, Info zu externen Abschlusspriifungen bei allen
Industrie- und Handels-, bzw. Handwerkskammern)

() Neue berufliche Grundausbildung oder Studium in Vollzeit oder
berufsbegleitend

() Weiterbildung (neue Qualifikationen jenseits von Ausbildung und
Studium)

() Spezialisierung (Fortbildung zur Fokussierung im gleichen Job)

() Spezialisierung (Fortbildung zur Erweiterung des Wissens/von
Fertigkeiten im gleichen Job)

() Ubernahmen von Zusatzaufgaben zum jetzigen Job

() Personliche Softskills erweitern

() Auf Teilzeitarbeit umsteigen
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() Ein Sabbatjahr oder Auszeitmonate einlegen

() Auslandsaufenthalt mit Programm des jetzigen Unternehmens
() Elternzeit, Familienpause antreten

() Einen Ausgleich zum Beruf schaffen

() Wiedereinstieg

() Zusétzliches Ehrenamt

() Frithpensionierung

Nach dem Dreamday hat sich vielleicht einiges bei Ihnen innerlich
zurechtgeriickt. Mir geht es so, dass ich danach immer aufgerdaum-
ter bin und sich die Prioritdten fiir die nachsten Wochen geklart ha-
ben. Langsam bilden sich vielleicht einige Optionen bei lhnen her-
aus. Dennoch bleiben Fragen offen.

9.3 OFFENE FRAGEN

Sammeln Sie hier die Fragen, die Sie fiir sich in den ndchsten Wochen
klaren mochten:

Um was geht‘s? Wo finde ich Wer weif} weiter? Wann kann ich es
Infoquellen? erledigen?
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Nun haben Sie das lhnen Mdogliche getan, um sich auf Ihre Entschei-
dungen vorzubereiten. Die Qualitdt von Entscheidungen wird ab einem
bestimmten Maf nicht besser, wenn man immer noch mehr Informa-
tionen einholt.

Sie haben Ihr Bewusstsein und lhr Unterbewusstes nun mit ausrei-
chend Informationen versorgt, dass erste Vorentscheidungen getrof-
fen werden kdnnen.

Bevor man Entscheidungen treffen kann, ist es wichtig zu wissen,
was man uberhaupt entscheiden mdchte. Sie miissen lhre Optionen
kennen. Das hort sich selbstverstindlich an, aber die Arbeit an der
Formulierung der Entscheidung ist schon ein Teil des Entscheidungs-
prozesses. Viele Entscheidungen setzen sich aus mehreren Entschei-
dungsprozessen zusammen, die vielleicht auch noch in einer be-
stimmten Reihenfolge getroffen werden miissen.

9.4 ANSTEHENDE ENTSCHEIDUNGEN

Schreiben Sie alle anstehenden Entscheidungen hier einzeln auf und
versuchen Sie sie in die Reihenfolge zu bringen, in der Sie sie bear-
beiten und anpacken wollen (oder miissen). Denn viele Entschei-
dungsprozesse bestehen aus einer Kette von Entscheidungen.

Eventuell konnen Sie hier auch einen Entscheidungsbaum zeichnen:
Wenn ich mich so entscheide, steht folgende Entscheidung an, wenn
nicht, dann die anderen ...

1.

2.

Wenn Sie verschiedene Moglichkeiten miteinander bzw. gegenein-
ander vergleichen, ist es gut, wenn Sie die Kriterien zusammenstel-
len, die Sie an die unterschiedlichen Optionen anlegen wollen. Krite-
rien sind beispielsweise Zeitrahmen, Kosten, Familienvertraglichkeit
und die wichtigsten Aspekte, die sich bisher fiir Sie aus lhrem Orien-
tierungsprozess ergeben haben. Sie kdnnen sich aus den wichtigsten
Kriterien der Arbeitsfaktoren (6.1) oder aus der Puzzle-Sammlung
(8.2) eine eigene Liste bspw. in Word oder Excel erstellen. Es gibt
aber auch Kriterien, die fast immer wichtig sind. Diese sind in dem
folgenden Arbeitsbogen zusammengestellt.
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Mit diesem Instrument wird die Vielfalt der Mdglichkeiten auf die
wesentlichen Punkte reduziert. Sie kénnen die Optionen wieder mit
den Ampelfarben bewerten oder ein flinfstufiges System mit ++, +, 0,
-, -- verwenden.

Kriterien Option 1 Option 2 Option 3 Option 4

Notwendige Voraussetzungen gegeben?
(Fahigkeiten, Abschluss, Profil)
Zeitaufwand

Kosten

Bedeutung fiir die Partnerschaft

Bedeutung fiir die Familie insgesamt

Werte , bedient”

Leidenschaften ,lebbar

Fahigkeiten und Starken einsetzbar

(Eigene Kriterien eintragen)

Weiterbildungsbedarf abkldren

9.5 WEITERBILDUNGSBEDARF

Oft tritt im Zuge einer beruflichen Neuorientierung die Frage nach
einer passenden beruflichen Weiterbildung auf. Auch dazu féllt Re-
chercheaufwand an. Die folgende Sammlung ermdoglicht es Ihnen,
einen ersten Uberblick zu gewinnen und evtl. Angebote zu verglei-
chen (die kénnen Sie in verschiedenen Farben eintragen).
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Kosten (inkl. Fahrt und Unterbringung),
wer zahlt?

Zertifikat/Abschluss (Anerkennung in

zuktinftiger Branche?)

Zeitaufwand (Und wieviel konnen \_ J
Sie definitiv an Zeit freischaufeln?)
-
Vereinbarkeit mit jetziger/zukiinftiger
Tatigkeit und sonstigem Leben?
-
( Bezeichnung der Weiterbildung \_
. o N
Entspricht mir die Lernform
(Studienbriefe, Prasenzform, Einzel,
Gruppe, analytisch, kreativ etc.?)
Eindruck von der Institution/dem h
Bildungsanbieter, Vorgesprach?
- J
. o N 4 )
Ausbildungskonzept/Einblick in Aufnahmebedingungen/Voraus-
Schulungsunterlagen? setzungen? Y,
/ N J

4 Weltanschauung/Methodik/Hintergrund/ A
»Schule“ passend?

. J

Wenn Sie sich damit schwertun, sich selbst eine Weiterbildung aus-
zusuchen oder zuzugestehen, dann fragen Sie sich doch einmal, wel-
che Weiterbildung Sie nach lhrem bisherigen Kenntnisstand einem
guten Freund empfehlen wiirden und suchen Sie eine Bildungsbera-
tungsstelle auf.

9.6 WECHSELZEITPUNKT nach G. Winkler

Nun {berpriifen Sie noch einmal Ihre Haltung zum Wechsel. Selbst
wenn sich eine erste Option herauskristallisiert, ist noch nicht ge-
sagt, ob jetzt schon der richtige Zeitpunkt gekommen ist, sie defini-
tiv umzusetzen. Vielleicht benotigen Sie noch einige Monate Zeit fiir
eine Weiterbildung oder die Kinder sind noch zu klein, um in diesem
Umfang einzusteigen. Aber schauen Sie selbst, wie stark Ihre aktu-
elle Wechselbereitschaft inzwischen nach lhrem Orientierungspro-
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zess ausgepragt ist. Hier ist beispielsweise auch der Wechsel aus der
Elternzeit in den Beruf gemeint. Uberpriifen Sie lhre Bereitschaft
nun ganz konkret fiir Ihre Top-Option.

ja vielleicht | nein

Sagt Ihr Bauchgefiihl, dass Sie bereit sind fiir einen Wechsel?

Haben Sie Zeit und Kraft, um sich zu bewerben?

Fiihlen Sie sich selbstsicher, zuversichtlich, zielstrebig und motiviert
genug fiir einen Bewerbungsprozess?

Haben Sie den Eindruck, dass Sie sich gerade in einer guten
Verhandlungsposition befinden?

Wiirden Sie mit der neuen Option voraussichtlich finanziell besser
dastehen?

Wiirde die neue Option einen Karriereschritt (im Sinne lhres
Karrieretyps) fiir Sie bedeuten?

Hatten Sie mit der Option gute Entwicklungsmaglichkeiten?

Konnten Sie sich voraussichtlich mit den Zielen/der Unternehmens-
kultur der neuen Organisation identifizieren?

Konnen Sie hinter den Produkten/Leistungen der neuen Organisation
stehen?

Ist die fiir Sie interessante Organisation finanziell gesund und der
Arbeitsplatz voraussichtlich einigermaflen sicher?

Trauen Sie sich die neue Arbeit zu?

Wiirde thnen der neue Job aller Voraussicht nach Spafd machen?

Sind die Arbeitsbedingungen (Fahrstrecke, -zeit, Betriebsklima, ...) in
Ordnung?

Wiirden Sie etwas Neues dazulernen konnen?

Hatten Sie mehr Zeit fiir Ihre eigenen Projekte?

Wiirde thnen das menschliche Umfeld dort voraussichtlich gut tun?

Gibt es da Weiterbildungsmoglichkeiten, die Sie nutzen kénnten?

Wiirden Sie das tun, was Sie schon immer gerne tun wollten?

Fiir/gegen einen Wechsel zum jetzigen Zeitpunkt spricht auflerdem:

Wenn Sie bei mehr als der Halfte der Fragen mit einem ,vielleicht“
oder ,nein“ geantwortet haben, scheint fiir Sie der richtige Zeit-
punkt noch nicht gekommen zu sein. Dann sammeln Sie in einer
Liste (z.B. dhnlich wie bei Ubung 9.3), was Sie noch kldren miissen,
bevor Sie das Gefiihl haben, dass die Zeit reif ist. - Oder Sie haben
tatsachlich fir sich noch keine iiberzeugende Option gefunden.
Dann durchforsten Sie nochmals Ihre Zielscheibe fiir weitere Optio-
nen, die Sie mit der Wechselliste priifen kdnnen.
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Einen ausfiihrlicheren Abgleich erhalten Sie, wenn Sie die Option
mit den Ergebnissen des Fragebogens zu den Arbeitsfaktoren (6.1)
durchchecken...

Weiterhin kénnen Sie gerne dieses Ergebnis mit lhrer ersten Ein-
schitzung in der Ubung 1.7 am Anfang des Orientierungsprozesses
vergleichen.

Was hat sich verdndert, was ist lhnen klarer geworden?

Ein motivierendes Ziel schaffen

Wenn Sie bereit flir den Wechsel sind und sich fiir eine Option ent-
schieden haben, die Sie nun intensiv verfolgen wollen, dann wird es
Zeit, daraus ein motivierendes Ziel zu formulieren.

Besonders wichtig ist, dass lhr Ziel einige Kriterien erfiillt, damit fiir
Sie vom Ziel eine spiirbare Sogwirkung nach vorne ausgeht.

» Das Ziel muss positiv formuliert sein. Es diirfen nur Worter darin
vorkommen, die gute Gefiihle bei IThnen auslésen. Ist das nicht
der Fall, dann verbessern Sie die Formulierungen so lange, bis das
Ziel auch Ihrem Bauch gefillt. , Ich will nicht mehr langer Erzie-
herin sein und versuche den Quereinstieg in die Logopadie“. Hier
misste die Wendung ,nicht mehr ldnger ersetzt werden durch
eine ,Hin-zu“-Formulierung und das Wort ,versuchen“ durch
aktivere Worte wie ,sondiere, ,,gehe an“, bspw. so: ,Ich recher-
chiere mit Power nach moglichen Wegen fiir mich, Logopadin zu
werden.“

» Formulieren Sie so konkret wie maglich: ,Ich suche mir inner-
halb des kommenden Jahres einen neuen Job im Bereich Webde-
sign und spezialisiere mich bis dahin im Bereich der Content-
management-Systeme“. Hier konnten Sie beispielsweise die
Tatigkeitsbezeichnung noch prazisieren und die Systeme nennen, in
die Sie sich einarbeiten wollen.

» Das Ziel muss fiir Sie selbst erreichbar sein. Sicher kdnnen Sie
sich immer wieder Unterstiitzung holen, aber Sie als Person miis-
sen grundsatzlich in der Lage sein, dass Ziel auch zu erreichen.
»Ich griinde eine private Grundschule und akquiriere zehn Lehr-
krafte, damit der Lehrbetrieb in einem Jahr aufgenommen wer-
den kann.“ Hier ist das zeitliche Horizont vermutlich sehr ehrgei-
zig und Sie sollten tiber umfassende Erfahrungen nicht nur als
Lehrkraft, sondern auch als Fiihrungskraft und Existenzgriinder/in
verfiigen.

» Das Ziel sollte einen angemessenen Herausforderungsgrad haben.
Wenn Sie das Ziel lesen, sollten Sie nicht innerlich verzagen, weil
Sie sich wohl etwas zu viel vorgenommen haben, sondern es
sollte sich bestenfalls ein Gefiihl freudiger Erregung einstellen.
»Ich mache demnachst einen Wochenendkurs in Buchfiihrung
bei der IHK und suche mir dann mal langsam einen neuen Job*,
hort sich wenig spannend und proaktiv an.

VOM ZIEL HABEN VIELE
MENSCHEN EINEN BEGRIFF,
NUR MOCHTEN SIE ES
GERNE SCHLENDERND
ERREICHEN.

Johann Wolfgang von Goethe
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9.7 ZIEL FORMULIEREN nach G. Miiller

Das KRAFT-Ziele-Modell eignet sich sehr gut als Grundlage zur For-
mulierung und Uberpriifung von Zielen. Verfassen Sie Ziele:

K konkret, spezifisch

R realistisch, mit eigenen Priifkriterien
A attraktiv, mit positiven Auswirkungen
F so dass die Fahigkeiten zur Umsetzung und die Ressourcen ver-

fugbar sind
T terminiert

Uberpriifen Sie lhre Ziele und deren Formulierung mit folgenden
Fragestellungen. Sie kdnnen sich dazu gerne von einer Person lhres
Vertrauens interviewen lassen, die lhre Antworten hier aufschreibt:

Was genau willst du erreichen?

Wann, wo und mit wem willst du
es erreichen?

Woran wirst du erkennen, dass du
dieses Ziel erreicht hast?

Was siehst du, horst du, fihlst du,
wenn du dein Ziel erreicht hast?

Was willst du tun? (Nicht: was
willst du lassen, beenden,
vermeiden?)

Wie kannst du die Erreichung des
Ziels selbst beeinflussen?

Was liegt in deiner Macht?

Was genau kannst du tun? (Nicht:
Was kénnen andere fiir dich tun?)
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Was ist dir wichtig daran, dieses
Ziel zu erreichen?

Was wird sich fir dich oder deine
Umgebung verandern?

Welchen Nutzen und Gewinn
erhoffst du dir dadurch?

Welche Fahigkeiten und
Eigenschaften stehen dir zur
Verfligung, um dein Ziel zu
erreichen?

Welche Ressourcen brauchst Du
noch, kannst sie aber organisie-
ren?

Bis wann willst du dein Ziel
erreichen (Datum)?

Was ist dein erster Schritt in
Richtung Ziel (Datum)?

Was genau miisste der nachste
Schritt beinhalten (Datum)?

Welche Schritte folgen dann noch | 1.
(Datum)?
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4.

Machen Sie sich mit folgenden Vertiefungsfragen noch einmal be-
wusst, welche Beweggriinde hinter lhrem Ziel stehen und welchen
Preis Sie fiir die Erreichung Ihres Ziels zahlen missen.

1. Was hindert mich, mein Ziel zu erreichen? Was ist also mein
Gewinn aus der jetzigen Situation?

2. Wie weifd ich und woran merke ich, dass ich mein Ziel erreicht
habe?

3. Was muss ich fiir mein Ziel aufgeben?

4. Was ist mein wichtigster personlicher Gewinn bei der Zielerrei
chung?

& J
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10 Umsetzung erster Schritte

Nun wird es immer konkreter. Vielleicht denken Sie, ,Hilfe, jetzt
schon?“ Vielleicht reicht es Ihnen aber langsam auch mit den Gedan-
kenspielen und Sie wollen endlich Ihre Ideen in die Realitat bringen.
Hierzu gibt es zwei empfehlenswerte Strategien, wenn Sie nicht
direkt ins kalte Bewerbungswasser springen mochten. Man nennt es
auch Probehandeln.

Erste konkrete Vorstellungen entwickeln

10.1 NETZE AUSWERFEN (PIA) nach P Baumgartner

Mit Menschen liber deren Berufe zu reden, ist spannend und interes-
sant. Die meisten Menschen reden auch gerne (iber ihren Beruf und
ihre Tatigkeit. So braucht man nur den Mut, einmal danach zu fra-
gen und schon ist man im Gesprach. Fangen Sie einfach mit den
Menschen in lhrer Umgebung, in lThrem Freundes- und Bekannten-
kreis an.

PIA ist ein bewdhrtes dreistufiges Verfahren aus der Laufbahnbera-
tung, diese Form der Erkundung zu meistern.

PIA dient der Kontaktaufnahme.

P ,Plausch“ - informelles Gesprach

| ,Interesse“ - Berufserkundung

A LAnstellung” - Initiativbewerbung

Mit folgenden Fragen kénnen Sie sich die Berufswelt anderer Men-
schen erschliefden:

Wie sind Sie dazu gekommen, das zu tun, was Sie tun?

Wie haben Sie es geschafft, dort zu sein, wo Sie sind?

Was muss man dafiir kénnen - fachlich und auferfachlich?

Was finden Sie gut, was gefallt Ihnen besonders an dem, was Sie

tun?

Wie sieht ein ganz normaler Arbeitsalltag bei Ihnen aus?

» Was gefdllt Thnen nicht an lhrer Tatigkeit? Gibt es besondere
Belastungen?

» Mit wem konnte ich aufer mit Ihnen noch ber diese Tatigkeit/

diesen Beruf reden?

vV vV v vV

v

P Plausch

In der ersten Runde sprechen oder plauschen Sie generell mit Leuten
tiber ihren Beruf. Es geht darum moglichst viel iiber den Beruf von
Menschen herauszubekommen - unabhéngig davon, ob Sie das Be-
rufsfeld fiir sich ausgewdahlt haben oder nicht. Wichtig ist, dass Sie
echtes Interesse an dem anderen Menschen und seiner Tatigkeit ha-
ben. Nur so kann sich ein gutes Gesprach entwickeln. Daraus entwi-
ckelt sich dann eine Beziehung. Das ist das Ziel dieses Plauschs: Be-

|72

VON ALLEN LUGEN IN DER
WELT SIND MANCHMAL
DIE EIGENEN ANGSTE AM
SCHLIMMSTEN.

Rudyard Kipling

Hinweis:

Sicher fragen Sie sich - und wie
sieht es mit der Marktfahigkeit
meiner ldee aus? Diese ist
extrem schwierig vorab einzu-
schatzen. Natiirlich kdnnen Sie
sich auf dem Arbeitsamt eine
erste Einschatzung geben las-
sen.

Meiner Erfahrung nach
bekommt man die besten Infor-
mationen von Menschen, die
tatsachlich in dem gewiinsch-
ten Umfeld oder der Tatigkeit
arbeiten.

Lassen Sie sich nicht von
schlechten Prognosen vorab
entmutigen, bevor Sie es ver-
sucht haben. Sie konnten es
lange bereuen.

Wenn Sie allerdings nach eini-
gen Gesprachen und umfangrei-
chen Recherchen merken, dass
Sie in vertretbarer Zeit da nicht
landen konnen, wo Sie hin-
mochten, dann wenden Sie sich
der zweiten Idee aus lhrer
Zielscheibe zu.
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ziehungen aufbauen. Sie werden erfahren, dass es verschiedene
Wege gibt, zu einem Beruf zu kommen und Sie lernen, mit zunachst
fremden Menschen ins Gesprach zu kommen.

I Interesse

Jetzt suchen Sie sich Gesprachspartner/innen, die in dem Berufsfeld
oder in den Berufsfeldern, die Sie fiir sich als interessant herausge-
funden haben, arbeiten. Es ist niitzlich in jedem Berufsfeld mindes-
tens drei Gesprache zu fithren, damit sich thr Bild vom Beruf rundet,
denn die Berichte der Berufsvertreter/innen spiegeln deren subjek-
tive Wahrnehmung wider.

In diesen Gesprachen sollten Sie herausfinden, ob Sie sich in diesem
Berufsbereich sehen kdnnen und wollen. Fragen Sie, ob der/die Ge-
sprachspartner/in ein paar Minuten Zeit fiir Sie hat und schauen Sie
auf die Uhr, dass Sie nicht mehr als fuinf bis zehn Minuten fragen.

Wie fiihren Sie sich also am besten am Telefon ein? Sagen Sie, Sie
seien dabei, sich beruflich neu zu orientieren. Sie mochten heraus-
finden, ob der Beruf des Gesprachspartners fiir Sie in Zukunft ein
neues Betdtigungsfeld sein kdnnte und Sie suchten deshalb Informa-
tionen dariiber. Machen Sie sich Notizen. Fragen Sie auch nach den
Namen weiterer Personen, die lhnen moglicherweise etwas Uber die
Tatigkeit erzahlen kdnnten.

A Anstellung

Tatsdchlich kann das Gesprach von einem reinen , Interessenstelefo-
nat“ auch mal in ein kleines Bewerbungsgesprach kippen.

»Unternehmer haben Aufgaben zu erledigen, Probleme zu I6sen. Sie
suchen keine neuen Probleme.“ Also bedeutet das fiir Sie, dass Sie
nicht Bittsteller/in, sondern Problemldser/in sein sollten.

Legen Sie sich Ihr Puzzle-Gesamtbild neben das Telefon. So haben Sie
genug Gesprachsankniipfungspunkte, um von lhren Starken und
dem, was lhnen wichtig ist zu erzdahlen. Wenn Sie tatsachlich noch
nicht so weit sind und lhnen Interesse signalisiert wird, dann treffen
Sie eine verbindliche Vereinbarung, wann Sie sich wieder bei dem
Gesprachspartner melden. Bis dahin haben Sie Zeit, weitere offene
Fragen abzukldren und zu einer Entscheidung zu kommen.

10.2 SCHNUPPERN SIE DOCH MAL

Wenn Sie eine Tatigkeit oder ein Arbeitsbereich besonders interes-
siert, Sie aber keine genaue Vorstellung davon haben, wie man da
arbeitet, empfehle ich Ilhnen das Ultrakurzpraktikum.

Eine alte Indianerweisheit besagt: ,Bevor du liber einen Menschen
urteilst, musst du mindestens drei Monde in dessen Mokassins ge-
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hen!“ So viel Zeit werden Sie sich meistens nicht nehmen kdnnen.
Aber es ist oft machbar, eine Person fiir ein bis drei Tage zu beglei-
ten, die in einem dhnlichen Job arbeitet, den Sie sich vorstellen. Ja,
es macht Sinn, sich dafiir Urlaub zu nehmen, denn nur so kénnen
Sie sich wirklich einfiihlen in das, was auf Sie zukommen wird. Wie
eine Kontaktaufnahme erfolgen kénnte, sehen Sie in Ubung 10.4.

Wenn Sie vor Ort im Ultrakurzpraktikum sind, packen Sie mit an, wo
Sie kdnnen, aber verhalten Sie sich ansonsten zurtickhaltend, damit
Sie der Institution oder Person, bei der Sie hospitieren diirfen, nicht
zur Last fallen.

Das Schnuppern kann auch in einem spateren Stadium in Form von
,Probearbeiten“ fiir Sie interessant werden, wenn Sie ein Stellenan-
gebot haben, aber nicht wissen, ob Sie es annehmen mochten. Ver-
handeln Sie mit lhrem zukiinftigen Arbeitgeber, dass Sie das Unter-
nehmen gerne an einem Tag ein wenig kennenlernen mdchten.

Werten Sie den Tag/die Tage danach fiir sich aus:

» Wie war die Atmosphdre im Unternehmen? Wie gingen die Mit-
arbeiter miteinander um?

» Wie wohl haben Sie sich mit den Menschen, den Kunden/Klien-
ten, die bedient werden, den Arbeitsmaterialien und dem raum-
lichen Umfeld gefiihlt?

» Wie vorbereitet fiihlen Sie sich fiir die angestrebte Position oder
Funktion?

» Wie stark deckt sich lhr Eindruck mit Ihren Erwartungen?

» Was sind neue oder weiterhin offene Fragen?

» Waire das ein potentieller Arbeitgeber fiir mich?

Das Neue im Kleinen iiben

Sie mochten etwas ganz anderes lernen oder die Branche wechseln,
weil da vielleicht schon ein jahrelanges Interesse ist, dem Sie bisher
nicht nachgegangen sind. Wie aber konnen Sie einen zukinftigen
Arbeitgeber davon iiberzeugen, dass Sie zumindest berufliche Vorer-
fahrungen fiir einen potentiellen Job mitbringen?

10.3 DAS ERSTE PROJEKT AUF DEM WEG ZUR EXPERTISE

Nun, erfinden Sie selbst ein berufliches Projekt, das Sie in Ihrer Frei-
zeit durchziehen und mit dem Sie erste Erfahrungen sammeln und
Praxiswissen erwerben. Hier lohnt es sich auch ehrenamtlich tatig
zu sein, denn ob lhr Angebot kostenpflichtig war, fragt spater keiner
mehr, aber Sie besitzen die Erfahrung.
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Hier einige Ideen:

>

Schreiben Sie eine Artikelserie (z.B. in relevanten Themenblogs
oder entsprechenden Fachzeitschriften) oder ein E-Book, das Sie
selbst veroffentlichen.

Bauen Sie einen Prototyp, also eine Art Modell lhrer Geschafts-
idee aus schlichten Materialien wie Pappe, Knete und Strohhal-
men und dokumentieren Sie dieses mit einer Art Businessplan.
Arbeiten Sie sich in ein Programm ein und entwickeln Sie dazu
ein kleines Tutorial, das Sie online stellen.

Geben Sie Kurse, halten Sie Vortrage (Volkshochschule und Kir-
chengemeinden sind gute Anlaufstellen).

Beraten Sie Freunde und Bekannte, z.B. wenn Sie mit Versiche-
rungen, Immobilien, Coaching etc. zu tun haben werden, um
erste Prozess- und Methodenerfahrung zu sammeln.

Engagieren Sie sich ehrenamtlich bei der Zielgruppe, mit der Sie
spater arbeiten mochten.

Welches Projekt, welche Projekte, die gerne iliber einige Wochen
oder gar Monate laufen kdnnen, fallen Ihnen spontan ein, wenn Sie
an lhre zukiinftige Tatigkeit denken?

Tdtigkeiten, Aktion, Projekt Themengebiet
»Was genau mochten Sie tun, worauf »In welchem Interessens- und Themen-
haben Sie grofie Lust?“ bereich ist das Projekt angesiedelt?“

Zielgruppe/Einsatzgebiet/Umfeld
»Wo wird mein Angebot gebraucht?
Wer konnte es fiir sich nutzen?“

Interessenten, die kostenlos von einem gut vorbereiteten Angebot
profitieren mochten, finden Sie auch im Internet, beispielsweise in-
dem Sie es bei Twitter oder Facebook posten.

Werten Sie Ihre Erfahrungen anschlieflend aus. Was hat lhnen Spafd
gemacht? Was ist schon besonders gut gelaufen?

Wo missen Sie noch etwas dazulernen, wo kdnnten Sie dieses wei-
terfiihrende Wissen oder die notwendigen Fertigkeiten erwerben?
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Sich selbst organisieren

Sobald Sie sich beruflich neu orientieren, gleichzeitig aber noch in
Ilhrem alten Job arbeiten, haben Sie erhohte Zeitanforderungen fiir
die Orientierungsarbeit. Die meisten Menschen sind bereits ausge-
lastet mit ihrem Beruf und ihren alltdglichen Verpflichtungen. Es er-
fordert klare Selbstmanagementmafinahmen und ein starkes Ziel,
um die Orientierung inklusive erster Projekte oder Schnuppertage
einzuplanen.

Sind lhnen die Kategorien von Tatigkeiten aus dem Zeitmanagement
vertraut ? Wenn ja, machen Sie sich bewusst, dass es sich bei lhrer
beruflichen Neuorientierung mindestens um eine B-Prioritdt han-
delt. Wenn lhnen der Wechsel auch noch dringend ist, fallt lhre Ori-
entierung sogar in die Kategorie der A-Prioritdten. Es geht um lhr
Leben und Ihre berufliche Zukunft, die Sie ja mit diesem Orientie-
rungsprozess nicht dem Zufall tiberlassen mochten (sonst waren Sie
nicht so weit in diesem Arbeitsheft gekommen). Nehmen Sie sich
auch noch die notwendige Zeit fiir die letzten Schritte, damit es
nicht an der Umsetzung scheitert.

Haben Sie auch schon beobachtet, dass die meisten Menschen viel
mehr Arbeit in die nachste Urlaubsplanung stecken, als in die Pla-
nung der eigenen beruflichen Zukunft? Fiir das, was uns wichtig ist,
finden wir Zeit - so die Theorie. Damit das auch in der Praxis gelingt,
hier einige Planungs- und Selbstmanagementstrategien.

10.4 SELBSTMANAGEMENT

1. Erstellen Sie einen Wochenplan und tragen Sie sich alle Zeiten,
die Sie fiir lhre Neuorientierung und erste Praxisprojekte oder
deren Planung verwenden, in lhren Kalender ein.

2. Verteidigen Sie diese Termine gegen die Widrigkeiten des Alltags.
Bitten Sie lhre Lieben um Verstdndnis, dass manche Sozialter-
mine fiir eine absehbare Zeit ausfallen, um zeitliche Freirdume zu
schaffen. Oder wie konnten Sie noch moglichst schmerzfrei Zeit
einsparen?

3. Holen Sie sich Unterstiitzung in Form einer zuverldssigen Person,
der Sie tiber lhre wochentlichen Fortschritte Bericht erstatten.
Sprechen Sie mit dieser Unterstiitzungsperson auch ein Beloh-
nungssystem ab.

4. Arbeiten Sie jeden Tag an lhrem Vorhaben, indem Sie zumindest
eine Kleinigkeit erledigen, so bleiben Sie auch innerlich dran.
Wenn Sie es schaffen, sogar mehrere Schritte (s.u.) an einem Tag
anzugehen, dann erledigen Sie den fiir Sie unangenehmsten Teil
(z.B. ein Telefonat, ein Anschreiben) zuerst. Dieses Prinzip, auch
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»eat the frog“ genannt, fiihrt dazu, dass Sie sich sehr schnell auf
die Schulter klopfen kdnnen und mit Schwung in die restlichen
Aufgaben starten, weil das Schwierigste schon erledigt ist. Die
Unternehmerklasse der ,neuen Reichen“, schwort darauf, dass
bis zum Mittagessen die wichtigsten Dinge erledigt sein miissen.

5. Schreiben Sie sich bewdhrte Papierlisten oder verwenden Sie ein
Tool aus dem Bereich der Get-Things-Done- oder Projektmanage-
mentsoftware, mit dem Sie gut klar kommen. Aber verzetteln Sie
sich nicht und verwenden Sie nicht zu viel Zeit auf die Listen. Tun
Sie geduldig und mit Biss die Dinge, die Sie Ihrem Ziel ndherbrin-
gen.

6. Decken Sie gnadenlos Ihre Vermeidungsstrategien auf. Dann lacheln
Sie liber sie und gehen Sie an die eigentliche Arbeit. Ich lese zum
Beispiel lieber das zehnte Buch tiber ein Thema, als einen Akquise-
anruf zu tdtigen. Vermeidungsstrategie: Fachliteratur lesen.
Andere miissen plotzlich dringend die Wohnung putzen oder den
Hund ausfiihren ...

Meine Vermeidungsstrategien:

10.5 KONKRET PLANEN IN NEUN SCHRITTEN

Nun wird es aber Zeit fiir einen ersten Plan. Sie konnen sich nach
folgenden Schritten richten, um einen differenzierten Uberblick
uber die anstehenden Teilziele und -aufgaben zu bekommen. Diese
Planung wird immer im Fluss sein. Aber ganz ohne Planung lauft lhr
Prozess voraussichtlich wenig professionell und zielgerichtet ab.

1. Formulieren Sie fiir Ihr Vorhaben, z.B. einen Jobwechsel, die
anstehenden grofieren Prozessschritte (z.B. drei Fachleute anru-
fen, Projekt ausdenken, einen Tag mit M. mitgehen, Internetre-
cherche Weiterbildung, Bewerbungsratgeber lesen, Anmeldung
Jobbérse). Ubertragen Sie diese Schritte auf kleine Post-Its. Uber-
priifen Sie an dieser Stelle den von lhnen gedachten groben
Ablauf auch vom Ziel aus. Wiirde die Reihenfolge auch vom Ende
her gedacht so Sinn machen?

2. Bringen Sie auf der ndchsten Seite die einzelnen groben Prozess-
Schritte dann in eine festgelegte sinnvolle und fiir Sie stimmige
zeitliche Reihenfolge. Kleben Sie sie gleichzeitig nach geschatz-
tem Schwierigkeitsgrad ein. Je schwieriger, desto weiter nach
oben werden sie geklebt.

o v

ES BLEIBT EINEM JEDEN
IMMER NOCH SO VIEL
KRAFT DAS AUSZUFUHREN,
WOVON ER UBERZEUGT IST.

Johann Wolfgang von Goethe
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3. Greifen Sie sich den ersten grofieren Prozess-Schritt oder Bereich
heraus, der ansteht, und von dem Sie denken, dass Sie ihn relativ
leicht angehen konnen.

4. Zerlegen Sie diesen Bereich in einzelne Handlungsschritte und
notieren Sie diese wiederum auf kleine Post-Its. Achten Sie dar-
auf, dass die Schritte positiv formuliert sind und immer ein Verb
dabei ist, also z.B. Gesprach mit X. fithren, Anmeldungsformular
ausftllen.

5. Nehmen Sie ein neues DIN A-3-Blatt. Bringen Sie die einzelnen
Schritte in eine sinnvolle und fiir Sie stimmige zeitliche Reihen-
folge. Schatzen Sie den Zeitaufwand fiir jeden einzelnen Schritt
und notieren Sie die Zeit ebenfalls auf dem Zettel. Berechnen Sie
die Gesamtdauer fiir den Bereich und gleichen Sie diese mit lhrer
intuitiven Zeitvorstellung ab. Passt es, wo miissen Sie nachjustie-
ren?

6. Kennzeichnen Sie nun durch Fahnchen (z.B. Post-Its in einer kréf-
tigen Farbe) die Meilensteine, die wichtige Termine und Zwi-
schenergebnisse darstellen. Arbeiten Sie hier auch gerne mit
Symbolen.

7. Dann gehen Sie systematisch an die einzelnen Handlungsschritte,
arbeiten und haken Sie sie ab.

8. Sobald sich durch Umstdnde oder Verdanderung der Schritte die
Planung verandert, kleben Sie die Post-Its um.

9. Sobald der erste Bereich erarbeitet ist, lehnen Sie sich zuriick,
genieflen Sie den Augenblick, bevor Sie sich dem néachsten
Planungsbereich zuwenden.

Arbeiten Sie vom Einfachen zum Schwierigen, so werden Sie sich
immer mehr zutrauen. Erledigen Sie auch Dinge, bei denen Sie Angst
oder Bedenken haben und klopfen Sie sich dafiir auf die Schulter.
Meistens liegt genau da, wovor wir uns am meisten driicken ein
wichtiger personlicher Entwicklungsschritt.
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10.6 HINDERNISSEN BEGEGNEN

In dieser Ubung setzen Sie sich noch einmal lésungsorientiert mit
den inneren Schwierigkeiten auseinander, die bei der Umsetzung
Ihrer Ziele auftreten konnten. Formulieren Sie dazu gleich eine Stra-
tegie, wie Sie diese iberwinden kdnnten.

Beispiel: Wenn ich mutlos werde, rufe ich Lena an und wiinsche mir
Aufmunterung.

Wenn ich denke, mir wird alles zuviel, nehme ich ein heifdes Bad und
hore meine aktuelle Lieblingsmusik etc.

Wenn ... Dann ...

Wir stellen uns immer mehr Schwierigkeiten vor, als dann tatsach-
lich in der Praxis eintreten. Das ist doch beruhigend, oder?

Dennoch gibt es auch immer mal wieder Unvorhergesehenes, an das
wir im Leben nicht gedacht haben.

Dann checken Sie schnell die folgenden Fragen:

» Welche Ressourcen kann ich mobilisieren?

» Wer kann mir helfen?

» Was geschieht schlimmstenfalls, wenn ich das Problem nicht
|6sen kann?

So vorbereitet treten Sie der unverhofften Schwierigkeit zumindest

nicht mehr ohnmachtig gegeniiber, sondern bekommen erste Hand-

lungsideen.

In einem ldngeren Prozess ist es hilfreich, sich immer wieder vorzu-
stellen, wie Sie Ihr Ziel erfolgreich erreichen werden. In der Motiva-
tionspsychologie gewinnt die Visualisierung in den letzten Jahren
zunehmend an Bedeutung. Aus der Arbeit mit Leistungssportlern,
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fir die der Erfolg von der guten Performance im Wettkampf ab-
hangt, stammt folgende Zielvisualisierungsiibung.

10.7 ZIELVISUALISIERUNG nach W. Knérzer

Lassen Sie sich diese Phantasiereise von einer Person lhres
Vertrauens vorlesen, deswegen hier auch in der Du-Form. Die drei
Striche signalisieren Sprechpausen von einigen Atemziigen.

Suche dir eine bequeme Sitz- oder Liegeposition. Richte deine Aufmerksamkeit
mehr nach innen, vielleicht mochtest du die Augen schliefien - spiire, an welchen
Punkten dein Korper die Liegeunterlage beriihrt, die Fiifle, das Becken und Gesaft,
der Riicken und die Schultern, die Hande, der Kopf. - Achte nun besonders auf
deine Atmung und versuche mit jedem Ausatmen deinen Atem etwas langer und
tiefer werden zu lassen - - -

Lass nun aus deiner Erinnerung einen Ort auftauchen, an dem du dich einmal
sehr wohl gefiihlt hast - betrachte das Bild dieses Ortes vor deinem inneren Auge.
Ist es schwarz-weif$ oder farbig - und wenn es farbig ist, welche Farben hat es -
wie ist das Licht in diesem Bild, welche Umgebung gehort dazu - bist du selbst in
dem Bild und/oder andere? - Gehéren wichtige Gegenstdnde zum Bild? - - -

Und wiahrend du dieses Bild betrachtest, hore einmal, welche Téne und Gerau-
sche zu dem Bild gehéren - vielleicht Stimmen - vielleicht Naturgerdusche -
Musik - oder auch Stille - - -

Und vielleicht gehort zu der Erinnerung auch ein bestimmter Geruch oder
Geschmack - - - und lass nun auch das Gefiihl, das du damals hattest, wieder
ganz intensiv werden, lass dich erfiillen von diesem Gefiihl - - -

Und wihrend du in Gedanken an deinem schonen Ort bleibst, lass vor deinem
inneren Auge eine Leinwand auftauchen - auf dieser erscheint nun ein Film, in
dem du dich siehst, wie du gerade dabei bist, dein Ziel zu erreichen - - -

Schau dir genau zu - wie du stehst, sitzt oder liegst - deine Gesten - vielleicht
dein Gesichtsausdruck - die Art, wie du mit anderen umgehst - - -

Und hore dann auch einmal auf deine Stimme, welche Worte du wihlst, wie sich
deine Stimme anhort - - -

Und nun werde selbst ein Teil dieses Filmes, spire, wie du dich fiihlst, wenn du
dein Ziel erreichst, spiire deinen Gesten und deinem Gesichtsausdruck nach -
vielleicht horst du auch den Klang deiner Stimme.

| 81

- - - Lass nun den Film auf der Leinwand wieder verblassen und bleibe noch fiir
einige Zeit an deinem schonen Ort, geniefie es dort zu sein, wo du dich erholst
und neue Energien tankst .

- - - Komme nun in Gedanken wieder von diesem Ort zuriick -- strecke und dehne
dich ein wenig - atme einige Male tief durch - Dann 6ffne die Augen und komme-
wieder ganz wach hier an.

-

J
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Zum Schluss

Nun hoffe ich, dass Sie die lange und anstrengende Reise gut {iberstan-
den haben? Wenn Sie die wichtigsten Stationen zu lhrer aktuellen Fra-
gestellung bearbeitet haben, dann sind Sie lhrem Ziel einer beruflichen
Neuorientierung hoffentlich mehrere Schritte naher gekommen.

Manchmal ist es nicht so einfach, die verschiedenen Bausteine zu-
sammenzudenken. Gerade auch wenn es darum geht, realistische
berufliche Ideen aus Kompetenzen und Interessen herauszuarbei-
ten, hilft eine erfahrene Sparringspartnerin. Hier finden Sie nach
dem Ziirich-Mainzer-Laufbahnberatungsmodell ausgebildete Berate-

rinnen in lhrer Ndhe:

04105 Leipzig
Scheuermann-Brendle, Nicole
Telefon: 0341 /230 81 88
www.intuition-denken.de
12209 Berlin

Teske-Letzsch, Angelika
Telefon: 030 /754 788 69
www.laufbahnberatung-atl.de
10961 Berlin

Sohna, Heike

Telefon: 030 /33 02 98 80
www.sequoya.de

28195 Bremen

Stapelfeldt, Ursel

Telefon: 0421 /243 79 70
www.ursel-stapelfeldt.de
28203 Bremen

Paulini, Martina

Telefon: 0421 /705 33 33
www.paulini-beratung.de
48308 Senden, Westf.
Liickerath, Ulrike

Telefon: 02536 /34 46 96
berufundchancen@conzetto.de
40489 Diisseldorf

Kanne, Marita

Telefon: 0151/ 68 12 92 24
www.neue-perspektive-beratung.de
51067 KoIn

Zetzmann, Carina

Telefon: 0160 / 882 68 00

zetzmann@gmx.de

51467 Bergisch-Gladbach
Pilkuhn, Vera
Telefon: 0159 / 02 16 16 40

www.wegfinder-jobcoaching.de

51069 Kéln

Willmroth, Barbara
0221/ 169 29 97
www.via-nova-koeln.de
55127 Mainz

Heine, Barbara

Telefon: 06131 /21 49 55
www.wage-mut.de
55120 Mainz

Merlet, Heidi

06131 /68 29 97
heidi.merlet@t-online.de
60322 Frankfurt

Betzler, Irmgard

Telefon: 069 /905 57 75 20
www.irmgardbetzler.de
60322 Frankfurt

Groger, Annette

Telefon: 0170 /201 12 23
www.groeger-beratung.de
67269 Griinstadt
Ostermayer, Helma

Telefon: 06359 / 20 57 24

www.ostermayer-online.com

69151 Neckargemiind
Dr. Nohl, Martina
Telefon: 06223 /487 55 50

www.meinberufsweg.de

&)

Weitere Infos unter:

www.laufbahnberatung-zml.de

65191 Wiesbaden

Lopez Kostka, Susanna
Telefon: 0170 / 709 06 54
www.lasenda-laufbahnberatung.de
66119 Saarbriicken

Klingen, Hilla

Telefon: 0160 / 96 70 57 36
www.hillaklingen.de

65529 Waldems
Meisenberg, Sandra
Telefon: 0152 / 28 44 46 56
www.coach-meisenberg.de
79111 Freiburg

Rittgers, Gaby

Telefon: 0761 /400 29 42
www.gaby-ruettgers.de
70619 Stuttgart
Rothmund-Bofinger, Eva
Telefon: 0711 / 47 48 84
eva.rothmund-bofinger@erbuhb.de
79100 Freiburg

Schiipbach, Elisabeth
Telefon: 0761 /400 45 99
elisabeth.schuepbach@online.de
81373 Miinchen

Spath, Brigitte

Telefon: 089 / 76 97 57 91
Www.praxis-ressources.de
91056 Erlangen

Beyer, Maria Th.

Telefon: 09131/ 941 14 48

www.waywatchers.de
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Folgende Arbeitshefte und Biicher der Autorin sind aufierdem erhdltlich:

Fiir Menschen in beruflicher
Verdnderung

Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbah I Arbeitshefte fiir (Selbst-)Coaching und Laufbat

Wer bin ich? Berufliche Uberginge
Selbsterkenntnis und gut bewiltigen

Personlichkeitsentwicklung und kompetent gestalten
leicht gemacht

Martina Noh|

Y\

Praxishandbuch Beratung

Fiir Coachs und Berater/
-innen, die Menschen in
beruflichen Verdinderungen
begleiten

jMicro-lnputs LA}
Veranderungscoaching Laufbahnberatung 4.0

ADSamRd S

Die wachtgston Modelle, Know-how und Tools
EddArungshifen und Visualisierungen fiir die Beratung
i das Coaching in Beruf und Karriere

von Verdnderungsprozessen

managerSeminare EDITION SRS
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