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Standortcheck mit dem Lebensrad

Bewerten Sie aus dem Bauch heraus, wie gut Sie gerade in jedem dieser 

Bereiche aufgestellt sind . Ergänzen Sie unten rechts noch einen Lebensbe-

reich, falls Ihnen einer fehlt . Schraffi eren Sie dann den Füllungsgrad: ganz 

gefüllt = sehr gut aufgestellt . Machen Sie auch einen Haken an Lebensberei-

che, mit denen Sie zufrieden sind, auch wenn diese nicht ganz gefüllt sind .

Füllen Sie dann in einem zweiten Durchgang das Lebensrad noch einmal 

aus, wie es in zwei Jahren gefüllt sein könnte, wenn Sie gut voran kämen 

mit dem, was Sie sich wünschen und vornehmen .
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Sprechen Sie mit Ihrem Coach darü-

ber  . . .

� Wo sehen Sie den größten

Veränderungsbedarf und die

größte Veränderungssehnsucht?

Gibt es hier Unterschiede in der

Außen- und Innensicht?

� Mit welchen Bereichen sind Sie

aktuell zufrieden, auch wenn sie

mög-licherweise nicht ganz

gefüllt sind .

� Welchen Einfl uss haben die

Bereiche, in denen Sie

unzufrieden sind, auf die

anderen Bereiche .

� Wie schätzen Sie gerade Ihre

Lebenszufriedenheit insgesamt

ein .

� Sprechen Sie dann über die

Unterschiede des Ist und des

Wunsch-Zustands . In welchem

Bereich wollen Sie ganz klar

etwas verändern? Wie könnte

eine Veränderung konkret

aussehen? Haben Sie Ideen für

erste Schritte?

� Welcher Bereich ist für Sie

aktuell nach diesen Vorüberle-

gungen der wichtigste?

� Wie können Sie gewährleisten,

dass Sie über das Coaching

hinaus genügend Unterstützung

in diesem Bereich bekommen?
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Brie�ng

	� Was wäre das beste Ergebnis, das Sie in der Beratung erreichen können?

	� Wann hätten Sie Ihr berufliches Ziel erreicht?

	� Woran merken Sie das?

	� Woran merken das die anderen?

	� Bis wann wollen Sie das erreicht haben?

	� Gibt es weitere Rahmenbedingungen, die wir berücksichtigen sollten?

Skizze/Foto Ihres Zukunftsbildes (Was wissen Sie schon jetzt von der Zukunft?)
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Eigenschaften Stärken/Kompetenzen Berufliche Interessen Berufliche Ideen

Das will ich mehr leben Davon will ich mehr einsetzen Davon will ich mehr einsetzen Das recherchiere ich

Arbeitsbedingungen Karriere/Rollen Werte Weiterbildungsideen/sonstige Veränderungsideen

Das soll sich verbessern Darauf will ich mehr achten Davon brauche ich mehr Das recherchiere ich

Must-have-Liste Ideenbewertung Ziele/nächste Schritte Mindset

3 4

6

Karriere-Canvas

1 2

5

SITUATION („Wo stehe ich?“) POTENZIAL („Was kann ich?“) AUSRICHTUNG („Was will ich?“)         PERSPEKTIVE („Was ist möglich?“)

ENTSCHEIDUNG („Was mache ich konkret?“) HANDELN („Wie gehe ich‘s an?“) © 
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Rad der Arbeitszufriedenheit

Nehmen Sie drei Buntstifte oder Marker in den 

Farben grün, gelb und rot zur Hand und bewerten 

Sie Ihre aktuelle Arbeitssituation ganz spontan 

durch Schraffieren der entsprechenden F läche i n 

der zutreffenden Farbe:

grün passt, genau richtig

gelb geht so

rot unbefriedigend

Inhalt der 
Arbeit, Sinn
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Entscheidungs- 
spielraum

Herausforderungs- 
grad

Arbeitsvielfalt,
Abwechslung
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zu Vorgesetzten 

Verhältnis zu Kunden/

Kundinnen (falls vorh.) Ve
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Arbeitszeit 
Arbeitszeitflexibilität

Arbeitsweg
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Arbeitsplatz an sich (Raum
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Karrieremöglichkeiten  

in der Firma
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Persönliche Personalent-

wicklung

Arbeitstätig- 
keiten

Kreisen Sie danach die für Sie wichtigsten Arbeitsbedingungen ein und schreiben Sie sie 

priorisiert hier hinein.  Markern Sie oben erneut die Bedingungen an, die aktuell verbessert 

werden sollten (s. Grafik oben).
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Job-Herz-Check mit dem Mini-Zine

	� Falten Sie Ihr Job-Herz-Check Mini-Magazine (s. nächste Seite) wie oben angegeben.

	� Agenda Seite 2 und 3: Schreiben Sie hier Ihre Tätigkeiten von zwei stellvertretenden Arbeitstagen auf, Sie kön-

nen sich ungefähr am Tagesablauf orientieren .

	� Herzcheck: Legen Sie eine kleine Tabelle an: Wo haben Sie freudige Herzsprünge, wo schlägt der Herzschmerz zu

und bei welchen Tätigkeiten kommt es fast zum Herzstillstand? Visualisieren Sie Ihren Herzschlag im Bezug auf

Ihre Tätigkeit, so erhalten Sie eine intuitive Einschätzung .

	� Herzenswünsche Seite 5 und 6: Listen Sie hier auf, was Ihnen klar geworden ist, welche Herzenswünsche Sie

aktuell im Bezug auf Ihre Arbeit haben, aber auch, was Sie loswerden wollen .

	� Herz-Rezept Seite 7 und 8: Erstellen Sie in der Tabelle ein Herz-Rezept für Herzschmerz-Aspekte Ihres aktuellen

Jobs (s . Muster) .

Diese Übung ist sowohl als „erste-Hilfe-Übung“ für den aktuellen Job geeig-

net, wenn ein Wechsel noch nicht in Sicht ist oder Sie ausprobieren wollen, 

was Sie noch verbessern können . Sie kann aber auch eingesetzt werden, 

wenn der „Absprung“ mal wieder etwas länger dauert  . . .
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Schnappschuss-Interview

Ziel: Ein tieferes Verstehen der Situation und der „Nöte“ des Klienten

In der Phase des Verstehens im Design-Thinking-Prozess ist es wichtig, vom 

Abstrakten zum Konkreten zu kommen . Das geschieht durch Storytelling . 

Aus diesen kleinen Storys können dann Werte, Eigenschaften, Kompetenzen 

und die „Painpoints“ des Klienten abgeleitet werden .

„Um Sie als Person in Ihrem berufl ichen Umfeld zu verstehen, stellen Sie 

sich vor, Sie schießen drei Fotos, die Sie mir kurz vorstellen . Welche Szenen 

tauchen da recht schnell vor Ihrem inneren Auge auf?“

Auswertungsfragen

� Was kann ich von außen auf dem Foto wahrnehmen? Wie wirken Sie?

� Worum geht es hier? Wie ist die Stimmung? Wie ist Ihre Rolle?

� Was bewegt Sie? Wie geht es Ihnen? Was kann ich vielleicht von außen

nicht so wahrnehmen?

Alternativ können Sie Ihren Klienten auch Flow-Fotos präsentieren lassen, 

um gemeinsam herauszuarbeiten, wann er oder Sie zur Höchstform aufl äuft . 

Das sind dann Aspekte oder Tätigkeiten, die in der Neuorientierung berück-

sichtigt werden sollten .

Während der Übung

� Beobachten Sie die Körpersprache . Gibt es Inkonsistenzen zwischen dem

Gesagten und den ausgedrückten Gefühlen?

� Halten Sie auch einmal Stille aus, wenn dem Klienten nicht gleich eine

Foto-Szene einfällt . Hilfreiche Nachfrage „Wandern Sie gedanklich zurück

durch Ihre letzte Woche, was sind die Schnappschüsse, die Ihnen da als

erstes in den Sinn kommen? Vermutlich gab es da mehr positive oder

negative Emotionen als im „Rest“ Ihrer Zeit .“

� Stellen Sie immer offene Fragen, enthalten Sie sich jeglicher Interpre-

tation .

� Notieren Sie wörtl . Zitate, Überraschendes, Ihre Einsichten auf Post-Its,

die Sie nachher mit dem Klienten in Selbstbild-Fremdbild-Klärung

abstimmen .
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Was ist Ihnen klar geworden? Was arbeitet gerade noch in Ihnen?

Stärken:

Führen Sie den Persönlichkeitstest auf der Web-

seite (www.16personalities.com/de) auf Deutsch 

oder wenn Sie mögen auch auf Englisch durch. Sie 

müssen sich dazu nicht anmelden.  Am besten Sie 

machen einen Screenshot, damit Ihr Profi lergeb-

nis nicht verloren geht. Klicken Sie dann Ihren 

Typus unter „Persönlichkeitstypen“ an. Auf Wunsch 

besprechen Sie Ihre Ergebnisse mit Ihrem Karrie-

remanager.

Der Test wurde basierend auf dem bewährten 

Persönlichkeitstest MBTI in Verbindung mit der 

Theorie der Big Five entwickelt, in der unveränder-

liche Persönlichkeitsmerkmale beschrieben wer-

den. Die Typenbestimmung geht immer wieder mit 

einem Aha-Erlebnis einher, weil Sie Worte für bis-

her lediglich „gefühlte“ Aspekte Ihrer Persönlich-

keit fi nden und diese dann besser gegenüber 

Ihrem Arbeitgeber kommunizieren können. 

Persönlichkeit (www.16personalities.com/de)

Gewohnheiten am Arbeitsplatz und 

Erfolgskriterien für meinen Typus:

Berufl iche Möglichkeiten und 

Karrierewege für meinen Typus:
Darauf sollte ich bei meiner beruf-

lichen Entwicklung dringend achten:

 8



Karriereprägungen

Mit diesem Fragebogen erhalten Sie eine ein- 

fache Typologie, die Ihnen hilft, Ihr eigenes Ver-

halten und das Verhalten Ihrer Kolleginnen und 

Kollegen besser einzuordnen. 

Bitte füllen Sie den Fragebogen aus, indem Sie 

sich für eine der drei Antwortmöglichkeiten ent-

scheiden und in das entsprechende Kästchen ein 

Kreuz setzen.

Diese Aussage... stimmt 
genau

stimmt 
in etwa

stimmt 
nicht

Kriterium Punktwert

Ich bringe die Dinge auf den Punkt.

Mir ist es wichtig, Bedeutung zu haben.

Ich lege Wert auf klare Absprachen und Vereinbarungen.

Ich strenge mich an, damit möglichst viele mich akzeptieren oder 
sogar mögen.

Ich bin empfindlich gegenüber Unruhe, Hektik und Lärm.

Ich kann mich gut auf Risiken einlassen.

Mit meinen Gefühlen bin ich ziemlich zurückhaltend, d.h. ich 
sage lieber, was ich denke, als was ich fühle.

Es fällt mir leicht, zu anderen Kontakt aufzunehmen.

Mir liegt die Rolle des distanzierten, kritischen Beobachters.

Ich möchte besser sein als andere. Dafür strenge ich mich auch an.

Ich kann mich nicht gut anvertrauen und bin eher zurückhaltend.

Die Möglichkeit abgelehnt zu werden, ist für mich eine schlimme 
Vorstellung.

Ich stehe ungern unter Druck.

Ich lege Wert darauf, zu meinem Recht zu kommen.

Wenn ich etwas tun oder sagen will, ist mir wichtig, meiner Sache 
ganz sicher zu sein.

Ich tue mich schwer, meine Meinung zu sagen, wenn sie von der 
anderer abweicht.

Ich arbeite vielleicht nicht so viel wie andere, aber ich bin stark 
ergebnisorientiert.

Wichtig ist für mich nicht so sehr, ob eine Sache gut läuft, 
sondern ob die entscheidenden Anstöße von mir kamen.

Ich kann gut strukturieren und systematisch arbeiten.

Ich kann nicht gut „nein“ sagen.

Ich lege Wert darauf, unverwechselbar zu sein, mich zu 
unterscheiden.

Ich kann gut Dinge auf den Weg bringen, sie in Gang setzen.

Halb vorbereitet in eine Situation hineinzuspringen, das liegt mir 
nicht.

Ich versuche festzustellen, was andere von mir erwarten, damit 
ich diese Erwartungen möglichst auch erfüllen kann.

Ich nehme eher die Außenseiterrolle in Kauf. Es ist mir oft 
wichtig, dass mir niemand zu nahe tritt.

Ich kann andere begeistern und mitreißen.

Es ist mir sehr wichtig, die Übersicht zu behalten.

Ich habe die Fähigkeit, für ein gutes Klima zu sorgen.

© Kompetenz für Coachs | www.weiterbildung-coach.de
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© nach Fuchs-Brüninghoff/Gröner: Zusammenarbeit erfolgreich gestalten

Angestrebte Verhaltensaspekte

Prägung I Prägung II Prägung III Prägung IV

Er/sie ist... Denker:in / 
Entwickler:in

Impulsgeber:in Strukturgeber:in Beziehungsmanager:in

Er/sie will ... Autonomie Bedeutung Ordnung/Kontrolle Kontakt

Es geht ihm/ihr um ... die Sache die Person die Organisation die Atmosphäre

Er/sie braucht ... Ungestört-Sein Risiko Sicherheit Harmonie

Verhaltensaspekte, die vom jeweiligen Typus möglichst vermieden werden

Prägung I Prägung II Prägung III Prägung IV

Oberfl ächlichkeit,
Spontaneität

Stillstand, Langsamkeit Kontrolle verlieren Beziehungslosigkeit

Abhängigkeit,
Fremdbestimmung

Bedeutungslosigkeit,
Einordnung

Chaos, Beliebigkeit Distanz, Allein-Sein

Emotionalität,
Gefühle zeigen

Sachliche Details Unklare Verhältnisse,  
Laufen-Lassen

Schlechte Stimmung, Klima 

Hektik, Unruhe Unterlegen-Sein, hinten 
Stehen

Unsicherheit Unstimmigkeit, Streit

Karriereprägungen II

Quelle (überarbeitet): 

Gröner; Fuchs-

Brüninghoff: 
Zusammenarbeit 

erfolgreich gestalten

zit. nach Heidi 

Merlet, Zürich-

Mainzer-Laufbahn-

beratungsmodell

Nun ermitteln Sie den Punktwert und tragen ihn 

in die letzte Spalte der Tabelle links ein:

• „stimmt genau“ = 2 Punkte

• „stimmt in etwa“ = 1 Punkte

• „stimmt nicht“ = 0 Punkte

Schreiben Sie dann in die Spalte „Kriterium“ fort-

laufend von oben I, II, III, IV; I, II, III, IV, usw.

Im nächsten Schritt addieren Sie jeweils die 

Punktwerte für die vier Kriterien und tragen Sie 

sie hier ein:

Lesen Sie auch die Kurzbeschreibung auf der 

nächsten Seite. Finden Sie sich in einem oder 

zwei Typen wieder?

I II III IV



Karriereprägungen III

Kurzauswertung

I: Menschen mit Bedürfnis nach Unverwechselbarkeit/Autonomie sind klar

• agieren eher sachlich: „Wie viele Punkte sprechen dafür, wie viele dagegen?“

• sammeln zunächst Informationen

• haben zuhause schon viel vorbedacht

• drängen auf Entscheidungen = Klarheit: „Jetzt haben wir aber genug diskutiert,

jetzt müssen Entscheidungen getroffen werden.“

II: Menschen mit dem Bedürfnis nach Anerkennung/Bedeutung schweben oft über den Dingen

• haben Ideen, Visionen

• halten sich nicht mit Details auf: „Die Kleinigkeiten können wir später klären.“

• sind umtriebig, „Schaffer:in“

• wirken auf andere oft abgehoben

III: Menschen mit dem Bedürfnis nach Sicherheit/Struktur sind korrekt 

• fragen: „Kommen die Einladungen pünktlich?“, „Sind alle informiert?“

• verfassen gute Protokolle

• finden „Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser“

• müssen bei einem Fest beispielsweise alles geplant und organisiert haben

IV: Menschen mit dem Bedürfnis nach Kontakt sind verbindlich

• haben eine verbindliche Sprache und eine verbindende Art

• sind freundlich, auch wenn sie selbst sehr belastet sind

• „Nein“ kommt höchst selten über die Lippen, sagen: „Ja, mache ich“

• gratulieren zu Geburtstagen oder stellen Blumen auf dem Tisch

Von Ihrer Karrieremanagerin oder Ihrem Karrieremanager bekommen Sie auf Wunsch eine genauere 

Typenbeschreibung. Mit dem Ergebnis können Sie besser einordnen, welche Bedürfnisse Sie auch im 

Arbeitskontext für sich erfüllt haben möchten, damit Sie sich wohl fühlen.  

Was bedeuten diese Ergebnisse für Ihre berufliche Entwicklung und Ihren Platz im Unterneh-

men? Was können Sie gut? Welche Aspekte Ihrer Arbeitsrolle wollen Sie verändern, verbes-

sern oder noch mehr leben? 
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Das mache ich gerne

Das kann ich gut ....

Dabei komme ich in den Flow ...
Wenn ich das tue ... dann läuft‘s

Das fällt 
mir leicht ...

Damit 
glänze ich ...Schreib’s einfach 

rein oder dazu.
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Energielieferanten auf der Spur Liste alle Tätigkeiten deines aktuellen oder letzten

Jobs einer Woche auf und bewerte aus dem Bauch 

heraus, wieviel Energie sie dir geben oder wieviel 

Energie sie dich kosten.

Finde weitere Tätigkeiten , die du gerne tust aus vergangenen Jobs, Hobbies oder generell aus deinem Privatleben und bewerte sie ebenfalls auf der Skala.
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Kompetenzen

Kommen Sie Ihren Kompetenzen systematisch auf die Spur. Wir 

leben in einer Kultur, in der man traditionell nicht über seine 

Stärken spricht. Deswegen ist es wichtig, dass Sie sich Ihre 

Kompetenzen erst wieder verfügbar machen. Es lohnt sich!

Gehen Sie von heute in die Vergangenheit zurück und tragen 

Sie Ihre letzen drei Jobs und evtl. größere private Projekte in 

die Spalte „Job/Projekt“ ein. Zerlegen Sie diese in die von 

Ihnen durchgeführten Tätigkeiten. Leiten Sie aus den Tätigkei-

ten direkt Fähigkeiten und Kompetenzen ab, die Sie bei der 

Erfüllung der Aufgabe gezeigt haben. Sammeln Sie auch stich-

wortartig in der letzten Spalte Ihre nachweisbaren Erfolge und 

sichtbaren Ergebnisse.

Wann? Job/Projekt

Formulieren Sie hier ausgeübte Tätigkeiten direkt als Fähigkeiten und 

Kompetenzen (am besten in Stichwortsätzen, z.B. Projekte organisieren, 

Menschen verbinden, Word exzellent bedienen, Möbel gestalten)

Schreiben Sie in einem zweiten Schritt – so gut Sie die Fähigkeit einordnen 

können – ein P für personale Kompetenz/Eigenschaft, ein S für soziale 

Kompetenz, ein M für methodische Kompetenz und ein F für fachliche 

Kompetenz in der rechten Spalte dazu.

P

S

M

F

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

© Kompetenz für Coachs | www.weiterbildung-coach.de
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Fragen Sie auch gerne 3–5 Personen, was Sie gut können, da wir bei der Benennung unserer Fähig-

keiten oft „betriebsblind“ sind. Markern Sie dann Ihre Hauptkompetenzen an, von denen Sie mit 

gutem Gewissen sagen können: Das kann ich richtig gut, das mache ich auch gerne und das 

habe ich immer wieder in verschiedenen Kontexten bewiesen. Übertragen Sie nur diese für Sie 

wichtigsten Hauptkompetenzen in Zweiwortsätzen in Ihr Canvas. Achten Sie darauf, dass aus 

jedem Kompetenzbereich (P, S, M, F) mind. 2–3 dabei sind.

Wann? Job/Projekt

Formulieren Sie hier ausgeübte Tätigkeiten direkt als Fähigkeiten und 

Kompetenzen (am besten in Stichwortsätzen, z.B. Projekte organisieren, 

Menschen verbinden, Word exzellent bedienen, Möbel gestalten)

Schreiben Sie  in einem zweiten Schritt – so gut Sie die Fähigkeit einordnen 

können – ein P für personale Kompetenz/Eigenschaft, ein S für soziale 

Kompetenz, ein M für methodische Kompetenz und ein F für fachliche 

Kompetenz in der rechten Spalte dazu.

P

S

M

F

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5
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Arbeitsrollen

Welche Rollen nehmen Sie überwiegend in verschiedenen berufl ichen Situationen ein? In welcher Rolle 

entfalten Sie Ihr höchstes Potenzial? Markieren Sie jeweils mit zwei verschiedenen Markerfarben drei 

Rollen, die Ihnen sehr liegen, und drei Rollen, die Sie gar nicht mögen.

1. Kritiker:in, Reformer:in

•  Mir ist es wichtig, neue Ideen kritisch zu

beleuchten, aber auch bestehende Strukturen

immer weiter zu verbessern und zu optimieren.

2. Anführer:in, Beschützer:in

•  Ich gebe gerne in einer Gruppe den Ton an

und entscheide zügig, wo es lang geht. Dabei

fühle ich die Verantwortung für die Gruppe

und möchte ihr gerecht werden.

3. Mediator:in, Vermittler:in

•  Ich verstricke mich nicht in inhaltliche Diskus-

sionen, sondern achte darauf, dass alle zu Wort

kommen und die Bedürfnisse der verschiede-

nen Positionen klar dargestellt werden.

4. Bewahrer:in

•  Ich achte darauf, dass nicht vorschnell

Bewährtes aufgegeben wird. Ich halte Traditi-

onen für wichtig und setze mich dafür ein,

Veränderungen mit Bedacht anzugehen.

5. Stabilisierer:in, Helfer:in

•  Mir ist es vorrangig wichtig, dass es allen in

der Gruppe gut geht. Ich fühle mich verant-

wortlich für Harmonie, gegenseitiges Ver-

ständnis und dass niemand gefühlsmäßig zu

kurz kommt.

6. Berater:in

•  Ich will gerne alle Beteiligten mit ihren Posi-

tionen verstehen. Dann identifi ziere ich mich

mit ihnen, berate sie und unterstütze sie in

ihrem Anliegen.

7. Motivator:in, Idealist:in

•  Mir gelingt es gut, andere mitzureißen und zu

begeistern. Ich habe immer gute Ideen,

manchmal sogar große Visionen, die ich gut

darstellen kann.

8. Entwickler:in

•  Ich kann auch in komplexen Situationen und

bei umfangreichen Aufgabenstellungen gut

analysieren, strukturieren. Ich plane Projekte

und gehe deren Umsetzung Schritt für Schritt

an.

9. Organisator:in

•  Mir macht es großen Spaß, alles Mögliche bis

ins letzte Detail zu organisieren. Mir ist es

wichtig, dass immer etwas läuft. Ich liebe

Pläne und Struktogramme und arbeite gerne

termingerecht.

10. Denker:in, Beobachter:in

•  Ich begebe mich manchmal freiwillig in die

Vogelperspektive und schaue mir die Aufgabe

bzw. die Situation von außen an. So kann ich

gut konzeptionell denken und arbeiten, weil

ich das große Ganze im Blick behalte. Ich hasse

Dünnbrettbohrer, mir macht man so schnell

nichts vor.

11. Durchführer:in, Macher:in

•  Ich packe gerne an und setze Dinge um, auch

wenn sie nicht auf meinem Mist gewachsen

sind. Ich freue mich über Fortschritte und

wenn ich etwas bewegen kann.

12. Entdecker:in, Pionier:in

•  Ich mag es, neue Dinge anzudenken und aus-

zuprobieren und neue Wege zu beschreiten,

auch wenn sie risikoreich sind. Ich lebe gerne

zukunftsorientiert und suche immer wieder die

Herausforderung.

Tragen Sie Ihre drei „Hauptrollen“ hier ein:

© Kompetenz für Coachs | www.weiterbildung-coach.de
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Werte

1. Stellen Sie sich vor, ein Außerirdischer schaut bei Ihnen durch‘s Fenster

und schwebt durch Ihre Wohnung. Was kann er über die Person sagen, die

hier lebt? Welche besonderen Merkmale oder Eigenheiten weist sie auf?

Natürlich schaut er auch neugierig in Schränke, unter Betten, in den Kühl-

schrank, auf den Balkon, in den Keller, in den Garten, in die Garage etc.

• Gibt es dominante Farben, Strukturen, Muster, Stoffe?

• Sieht er bevorzugte Materialien, Gegenstände oder einen prägnanten Ein-

richtungsstil?

• Womit beschäftigt sich die Person viel?

• Gibt es offensichtlich besonders liebevoll gestaltete Plätze oder Räume,

worauf legt die Person besonderen Wert?

Welche Eigenschaften, Werte, Eigenheiten und Ziele hat er für Sie entdecken 

können? Formulieren Sie diese hier gerne in der dritten Person, z.B. „Lea ist 

Ordnung und Struktur wichtig“:

2. Der Außerirdische begleitet Sie nun auch als unsichtbarer Schatten an

Ihren Arbeitsplatz und beobachtet Sie dort einen Tag lang. Was kann er über

die Person danach sagen, die Sie auf der Arbeit verkörpern? Wie tritt sie auf?

• Was scheint ihr in der Begegnung mit anderen wichtig zu sein?

• Welche Entscheidungen trifft sie (oder trifft sie nicht)? Wofür setzt sie

sich in der Arbeit ein? Was bewirkt sie Positives?

• Wie sind die sichtbaren (Macht-)verhältnisse? Wo gibt es evtl. um die

Person herum Konfl ikte?

• Welche Tätigkeiten liebt sie, welche nicht?

• Welche Werte wollen Sie aktuell noch mehr leben und auch in Ihr beruf-

liches Umfeld mit einbringen?

Tragen Sie hier Ihre wichtigsten Werte, die Sie mit dieser Übung für sich entdeckt haben:    

Die meisten Menschen tun sich schwer damit, 

wenn Sie direkt darüber sprechen sollen, was 

Ihnen wichtig ist, was also ihre „Werte“ sind. Des-

wegen versuchen wir es hier indirekt. Wir suchen 

im Laufbahnmanagement auch nicht nach idealen 

Werten wie z.B. dem „Weltfrieden“ – außer Sie 

sind wirklich sichtbar dafür engagiert. Wir suchen 

nach den Werten, die Sie tatsächlich täglich leben 

und die in Ihrem Umfeld sichtbar werden.

© Kompetenz für Coachs | www.weiterbildung-coach.de
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226 Martina Nohl: Laufbahnberatung 4.0

4. Laufbahnberatung ZML in der Praxis: Der Weg nach innen

Auch wenn hier phasenweise Schwerpunkte gesetzt werden, haben 
sich die Menschen in Übergängen mit der Gleichzeitigkeit dieser Wert-
vorstellungen und den damit verbundenen Lebensentwürfen ausein-
anderzusetzen. In der Laufbahnberatung erhalten sie den weitgehend 
neutralen Raum dazu, ihre Werte zu reflektieren und mit den gesell-
schaftlichen Wertoptionen abzustimmen.

Tool: Wertekreis

Viele Umbrüche in der Ausbildungs- und Berufslaufbahn von Erwachse-
nen im Alter von 35 bis 50 Jahren sind Ausdruck einer existenziellen 
Weichenstellung und Suche nach einer neuen Orientierung – sowohl 
im Beruf als auch im gesamten Leben. Menschen in der Lebensmitte 
möchten eventuell zum ersten Mal oder erneut die Kongruenz zwi-
schen den beruflich gelebten Werten und ihren persönlichen Lebens-
werten wiederherstellen. Das ist Ziel dieses existenziell angelegten 
Suchprozesses in einer Laufbahnberatung.

Schritt 1: Wertesammlung

„Beantworten Sie folgende Fragen. Hierzu benötigen Sie einen unge-
störten Ort und ein wenig Zeit zum Nachdenken

 A Für welches höhere Ziel würden Sie kämpfen?
 A Wenn eine Fee Ihnen drei Wünsche gewährt, welche wären das? Wel-

che Werte werden in oder hinter Ihren Wünschen sichtbar?
 A Welches Verhalten stört Sie zutiefst bei anderen Menschen? Welche 

Werte stehen dahinter, die Sie möglicherweise schützen möchten?
 A Wofür investieren Sie viel Zeit und Geld in Ihrem Leben? Für welche 

Werte stehen diese Investitionen?
 A Welche Werte tragen Sie in Ihren privaten oder beruflichen Bezie-

hungen? Wofür werden Sie diesbezüglich geschätzt?
 A Wenn Sie nur noch wenige Monate zu leben hätten, welche Schwer-

punkte würden Sie Ihrem Leben geben? Welche Werte werden darin 
offensichtlich?

 A Gibt es etwas, wofür Sie alles geben würden?
 A Was ist (abgesehen von der Familie, wenn Sie eine haben) das Aller-

wichtigste in Ihrem Leben?
 A Was würden Sie auf der Welt am liebsten ändern?
 A Worauf achten Sie? Was fordern Sie ein, im alltäglichen Umgang mit 

Freunden, Partner, Kindern, Arbeitskollegen, Familienmitgliedern?

Hintergrund

Vorgehensweise
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Werte

 A Welche Werte verkörpern Menschen, die Sie bewundern?
 A Welche Werte haben Sie von Ihren Eltern, aus Ihrer eigenen Erzie-

hung übernommen, die Sie immer noch gut finden?
 A Wo werden Sie hellhörig oder gerührt (z.B. in der Öffentlichkeit oder 

in den Medien), wenn jemand sich für etwas oder andere einsetzt?“

Schritt 2: Wertespaziergang durch Ihr Leben

„Stellen Sie sich vor, Sie seien eines dieser grünen Marsmännchen und 
würden durch diese Außerirdischenbrille Ihr Leben betrachten. Welche 
Werte würde das Marsmännchen bei einem Spaziergang durch Ihr Leben 
feststellen? Was muss einer Person, die sich so einrichtet, kleidet und 
mit diesen Menschen und Dingen umgibt, vermutlich wichtig sein? Neh-
men Sie Ihre verschiedenen Lebensbereiche (Wohnen, Freizeit, Bezie-
hungen, Finanzen, Beruf etc.) unter die Lupe. 

Beginnen Sie beispielsweise mit Ihrem Wohnbereich: Finden Sie Symbole 
für Werte, die Ihnen wichtig sind, z.B. eine Buddha-Statue für Ruhe und 
Gelassenheit, eine Orchidee für Schönheit oder Genügsamkeit, lustige 
Postkarten mit Sprüchen, in denen Ihnen wichtige Werte stecken, poli-
tische Symbole (Friedenstaube, „Atomkraft? Nein danke“ o. Ä.), religi-
öse Symbole etc. Haben Sie eine Sammlung von Eulen, Espressotassen 
oder Bierdeckeln, was symbolisieren diese Gegenstände für Sie? Gehen 
Sie dann jeden Bereich durch, achten Sie auf physische Dinge, die den 
Bereich verkörpern und interpretieren Sie sie in Bezug auf das, was 
Ihnen vermutlich wichtig ist. Denn Sie wissen ja: „An ihren Taten wer-
det ihr sie erkennen.“ Wir können noch so viel darüber reden, dass uns 
Gerechtigkeit oder Respekt oder Frieden wichtig ist, wenn sich nichts 
davon in Ihrem aktuellen Leben manifestiert, dann gibt es vermutlich 
wichtigere Werte. Gerne können Sie diese Werte aber als Entwicklungs-
werte in den Fokus nehmen.“

Schritt 3: Werte im Überblick

„Markieren Sie in beiden Übungen Ihnen wichtige Wertebegriffe. Um die-
se für Ihre berufliche Orientierung nutzbar zu machen, können Sie sie in 
folgender Kreisgrafik strukturieren.“ Die grafische Vorlage auf der näch-
sten Seite ist zum Herunterladen und Ausdrucken unter den Download-
Ressourcen erhältlich.
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228 Martina Nohl: Laufbahnberatung 4.0

4. Laufbahnberatung ZML in der Praxis: Der Weg nach innen

1. Innerster Kreis: Mein Wertekern

• „Welcher Wert trägt Sie und Ihr Leben?
• Wenn Sie nur einen Wert haben dürften, welcher wäre für Sie der

wichtigste?“

2. Mittlerer Kreis: Meine Sicherheitswerte

• „Welche Werte prägen Sie schon lange? Welche Werte haben Sie
aus Ihrer Herkunftsfamilie mitbekommen und halten Sie auch
noch heute für richtig und wichtig?

• Über welche Werte definieren Sie sich in Ihrer eigenen Familie,
welche vermitteln Sie möglicherweise Ihren Kindern?“

3. Äußerer Kreis: Meine Entwicklungswerte

• „Welche Werte sind gerade in Ihrem Leben zu wenig sichtbar
(nicht nur für das Marsmännchen)?

• Welche Werte möchten Sie für sich noch weiter entwickeln und in
Ihrem Leben umsetzen?

• Welche sind Ihnen vielleicht schon lange wichtig und immer wie-
der im konkreten Alltagsleben untergegangen?“

Abb.: Mein Wertekreis.

Entwicklungswerte

Sicherheitswerte

Wertekern

 20



© managerSeminare 229

Werte

Für alle Klienten in der Laufbahnberatung, auch wenn es erst einmal 
nicht bei jedem so wirkt, als wenn er so „tief“ hinschauen möchte. Wir 
haben die Erfahrung gemacht, dass die meisten Menschen ihren Job 
kündigen, weil ihre Werte verletzt sind und nicht, weil die anderen 
„Bausteine“ völlig unpassend wären. Deswegen ist es vor dem nächs-
ten beruflichen Schritt umso wichtiger, dass die fundamentalen Werte 
geklärt sind. Diese lassen sich nicht in „Privatleben“ und „berufliches 
Leben“ trennen.

Einige Ergebnisse aus der Wertearbeit mit Emily H.: 

 A Sich selbst entwickeln zu dürfen zu der selbstbewussten und 
strahlenden Frau, die sie im tiefsten Inneren ist, kommt ihr sehr 
vermessen vor und dennoch traut sie sich, es als Wertekern zu 
benennen. In den letzten Jahren kam dieser Kern zu kurz, obwohl 
sie auch ihre neue Rolle als Mutter als einen Schritt in die richtige 
Richtung sieht.

 A Es wird in den nächsten Jahren immer ein Spannungsfeld geben 
zwischen Entwicklung/Herausforderung und Work-in-Life-Balance/
Familie. Hier geht es voraussichtlich darum, zeitnahe, praktikable 
Lösungen zu finden, bei denen weder ihre Bedürfnisse noch die 
ihrer Familie zu kurz kommen.

Anwendungsbereiche

Anwendungsbeispiel

Entwicklungswerte

Sicherheitswerte

Wertekern

Herausforderung

Freunde

Neues lernen

SchönheitFamilie

Heimat

Freizeit/Work-

in-Life-Balance

Harmonie

Sicherheit

(Geld)

Mein Ding machen/

Freiheit

Entwicklung/

Selbstverwirklichung

Abb.: Der Wertekreis von Emily H. 
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4. Laufbahnberatung ZML in der Praxis: Der Weg nach innen

 A Die Sicherheitswerte geben ihr genug Halt, dass sie auch mal etwas 
wagen und sich etwas trauen kann (das hat sie auch schon oft 
getan, kann es sich aber noch nicht in vollem Umfang eingeste-
hen).

 A Schönheit und Harmonie sind Werte, die auch im Arbeitskontext 
eine Rolle spielen sollen, das war bisher noch nicht so.

 A Geld ist kein Wert an sich, sondern dient nur ihrer inneren Sicher-
heit. Diese ist ihr aber so wichtig (hier auch unabhängig von ihrem 
Partner), dass sie bei einer möglichen Existenzgründung kein 
finanzielles Risiko eingehen möchte.

 A Sie braucht es, immer wieder etwas Neues zu lernen und sich selbst 
mit einer Herausforderung zu konfrontieren. Das hat sie bisher 
noch nicht aktiv in ihrem Selbstbild so wahrgenommen, es freut sie 
aber und es fühlt sich für sie kraftvoll an.

 A Sie entwickelt für sich das Bild einer Flamenco-Tänzerin, die mit 
beiden Beinen auf dem Boden steht, aber dennoch beweglich, ele-
gant und charismatisch ist und sich gerne unbekannten Herausfor-
derungen stellt.

Es gibt jede Menge Wertelisten, mit denen Coachs und Berater immer 
wieder arbeiten. Das scheint eine einfache Vorgehensweise zu sein: Kli-
enten markern wichtige Werte an – und das Wertethema ist vermeint-
lich bearbeitet. Wertelisten verführen zu folgenden für die Beratung 
wenig hilfreichen Auswirkungen: 

 A Plötzlich erscheint alles wichtig, die Auswahl ist viel zu groß, als 
dass damit gut weitergearbeitet werden kann.

 A „Ich müsste mal“-Werte treten überproportional in Erscheinung, 
beispielsweise „Freiheit“, „Gerechtigkeit“, „Menschenwürde“, auch 
wenn sie im Leben des Klienten keine konkrete Rolle spielen.

 A Die Begrifflichkeiten sind vorgegeben. Besser ist es, wenn Klienten 
ihre eigenen, passenden Wertebegriffe generieren.

Nohl, M.: Standortbestimmung. Berufliche Neuorientierung in eigener 
Regie. Norderstedt: Bod 2015.

Hinweis

Quelle
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Mein Arbeitsstil Zeichne jeweils einen Schieberegler          auf die Skala, je nachdem, wo du 

aktuell stehst. Zeichne jeweils in einer anderen Farbe einen zweiten Regler auf 
die Achse, wohin du in Zukunft tendierst.

Keine Personalverantwortung Führungskraft

Handarbeiter Kopfarbeiter

Familienunternehmen Großunternehmen

Work-Life-Balance karriereorientiert

lokal, regional international

fachlich/inhaltlich  verwaltend/organisatorisch

Teamarbeiter Einzelkämpfer

ausführend eigenverantwortlich

Wie formulierst du deinen gewünschten Arbeitsstil in eigenen Worten?

!
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Berufl iche Erfolgskriterien

Analysieren Sie mit diesem Selbsteinschätzungstool Ihre 

Vorstellung von berufl ichem Erfolg. Welche Kriterien sind für 

Sie wichtig, damit Sie Ihren berufl ichen Alltag als gelungen 

empfi nden? 

Bewerten Sie in einem ersten Schritt, wie wichtig Sie das jewei-

lige Kriterium für Ihren berufl ichen Erfolg einschätzen von 

0 – „bedeutet mir nichts“ bis 10 – „ist mir absolut wichtig“. 

Schätzen Sie dann anschließend ein, wie stark das Kriterium 

aktuell für Sie erfüllt bzw. „bedient“ wird.

Kriterium für 
berufl ichen Erfolg 
(Skala von 0 bis 10)

Aktuell gegeben 
(Skala von 0 bis 10)

Ich verdiene gut.

Mein Job ist gesellschaftlich und/oder in 
meinem Umfeld angesehen.

Ich habe einen sicheren, evtl. unbefristeten 
Arbeitsplatz.

Meine Arbeit macht mir Spaß.

Meine Work-in-Life-Balance stimmt.

Mein Job hat einen für mich passenden 
Herausforderungsgrad.

Meine Kompetenzen werden abgerufen, die 
Ausübung der Tätigkeiten befriedigt mich.

Ich beschäftige mich mit spannenden 
Arbeitsinhalten und interessanten Themen.

Ich kann meine Arbeitsaufgaben eigenverant-
wortlich gestalten.

Ich arbeite ortsunabhängig.

Ich arbeite mit den Menschen, mit denen ich 
arbeiten will.

Meine Arbeit macht für mich Sinn.

Ich muss nicht mehr arbeiten, ich kann 
arbeiten, wenn ich möchte.

• Fehlt etwas in dem kleinen Fragebogen, das berufl ichen Erfolg für Sie ausmacht? Ergänzen Sie es.

• Was fällt Ihnen auf, was hat Sie vielleicht sogar überrascht?

• Gibt es Kriterien, die Ihnen wichtig sind und die dennoch aktuell eine niedrige Ausprägung aufwei-

sen? Worauf führen Sie dieses Ergebnis zurück?

• Worauf möchten Sie bei der Planung Ihres nächsten berufl ichen Entwicklungsschrittes achten?

Welche Kriterien sind Ihnen in der nächsten berufl ichen Phase besonders wichtig?

Tragen Sie hier Ihre wichtigsten beruflichen Erfolgskriterien für Ihre berufliche Zukunft ein:

 24



Interessen

Wenn Sie frei wählen könnten: Welche Interessen, Neigungen und Leidenschaften würden Sie in wel-

chem Umfeld gerne mehr ausleben? Lassen Sie sich inspirieren und ergänzen Sie, wo Ihnen etwas ein-

fällt. 

Markieren Sie auf dieser Seite die Interessen farblich, die Sie beruflich stärker einsetzen oder 

neu ausbauen möchten. Überlegen Sie, wie stark das Interesse in Ihrem jetzigen Job jetzt 

schon „bedient“ wird. Überlegen Sie auch für sich, wie Sie Ihre privaten Interessen mehr 

leben können, die oft ein Schlüssel für Ihre Gesamtzufriedenheit sind.

Internet, soziale 
Medien

Zeitschriften, 
Bücher

Gespräche,  
Vereine, Gruppen

Filme, 
Fernsehen

Dafür gebe 
ich Geld aus

Weiterbildung zu ...

Recherche über ...

Projekt ...

Erfolgsteam/Mastermindgruppe 

zum Thema ....

Gespräche mit/über ...

Online-Plattform/Kurse zu ...

Messe zu/mit ...

Event zu ...

Video/Film über ...

Artikel zu ...

Expertentreffen mit ...

Wochenende zu/mit ...

Reise nach ...

Zeichnen Sie Ihre eigenen Interessenstürme als Infografik. Bei welchen Themen und Inhalten bleiben 

Sie wo und mit wem immer wieder hängen? Zeichnen Sie ungefähre prozentuale Anteile in die Säulen 

ein und schreiben Sie das Thema dazu.

Beratung über/zu ...

© Kompetenz für Coachs | www.weiterbildung-coach.de
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Berufsfelder (Systematik nach Berufenet)

Markieren Sie alle interessant klingenden Berufsfelder und steigen Sie unter:

https://berufenet.arbeitsagentur.de/berufenet/faces/index?path=null/berufsfelder

in die vertiefte Recherche zu Berufen, Aus- und Weiterbildungen des jeweiligen Berufsfeldes ein.

 26
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Ihr Mindset im Career Designing

1. Bewerten Sie nicht

Beobachten Sie, nehmen Sie wahr, beschreiben Sie ohne zu interpretieren . Fühlen Sie sich

ein, was Ihr Klient braucht .

2. Hinterfragen Sie alles

Gerade auch die Dinge, die Sie schon meinen verstanden zu haben . Stellen Sie sich in die

Mokassins Ihres Klienten und fragen Sie aus dieser Perspektive .

3. Seien Sie aufrichtig neugierig

Fragen Sie wie ein Kind oder Anfänger, bleiben Sie auch in eher unangenehmen Situationen

positiv neugierig .

4. Finden Sie Muster

Suchen Sie interessante wiederkehrende Strukturen, Themen und rote Fäden, die sich aus

der Biografi e oder dem Arbeitsverhalten Ihres Klienten ableiten lassen . Stellen Sie diese

als Hypothese zur Verfügung .

5. Hören Sie zu. Wirklich

Denken Sie nicht an Ihre nächsten Interventionen oder was Sie als nächstes Schlaues zu Ihrer

Klientin sagen . Seien Sie präsent im Zuhören auf allen Ebenen, um sich ganz einzulassen .

6. Act � rst, think later

Regen Sie an, die Dinge auszuprobieren, im Handeln zu erspüren . Und das Ganze immer

wieder (Sprung ins kalte Wasser) .

7. Fail often, fail early

Unterstützen Sie Klienten mit möglichst geringem Aufwand loszulegen und sich ohne allzu

große Vorbereitung hineinzustürzen und Rückschläge spielerisch zu nehmen . 

8. Visualisieren Sie

Vertiefen Sie das gegenseitige Verständnis mit echten Bildern, Materialien, Modellen, aber

auch inneren Bildern wie Metaphern, Vergleichen .

9. Seien Sie radikal optimistisch

Vermitteln Sie, dass Ihre Klienten die volle Macht über ihre Lebensgestaltung haben im

Großen wie im Kleinen . Zeigen Sie, dass Sie dem gemeinsamen Weg und dem Prozess ver-

trauen .

10. Setzen Sie auf Unterstützung

Ermutigen Sie Ihre Klienten, mit anderen zusammenzuarbeiten, sich Ideen, Anregungen

und Hilfe zu suchen, wenn die Kreativität stockt
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Fantasiereise über den Rubikon

Ziel: Das unfassbare Neue auf verschiedenen Sinnen zu fassen bekommen. Das Wissen des Unbewussten heben.

„Schließe die Augen, atme einige Male tief in den Bauch . Entspanne bewusst deine Schultern, stelle die Füße 

geerdet auf den Boden . Lass die Partie zwischen den Augenbrauen los und auch ein wenig den Unterkiefer . Stelle 

dir nun vor, du sitzt an einem Fluss . Der Fluss ist recht breit . Bisher hast du dich noch nicht rüber getraut . 

Irgendetwas hält dich ab . Oder es ist noch nicht interessant genug für dich, was sich da am anderen Ufer zeigt, 

damit du dich auf den Weg machst .

Doch das könnte sich ändern . Während du noch so über den Fluss schaust, wird deine Aufmerksamkeit tatsächlich 

von etwas am anderen Ufer angezogen . Du kneifst die Augen zusammen und versuchst zu erkennen, was sich da 

drüben tut .

Und plötzlich weißt du, da auf der anderen Seite ist etwas, das mit der Lösung zu tun hat, die du schon lange 

sucht . Mit den Impulsen, die dich wieder in Fluss bringen und dich aus deiner Komfortzone locken .

Lasst es uns einmal genauer aus der Ferne erspüren, was da am anderen Flussufer auf dich wartet .

	� Kannst du sehen, welche Farbe es hat?

	� Siehst du seine Form und Gestalt? Es kann ein Mensch, ein Tier, ein Symbol oder auch eine abstrakte Form sein . 

Du holst dein Fernglas aus der Tasche und schaust es dir genauer an, bis du es klarer erkennst .

	� Dann merkst du, wie ein Geruch über den Fluss weht . Wie riecht das, was dir helfen würde, wieder in Fluss zu

kommen?

	� Und wie schmeckt es, wenn es ein bestimmtes Gericht oder ein leckeres Lebensmittel wäre?

	� Und wenn du leise bist, kannst du von drüben vom anderen Ufer eine Musik hören, wie klingt das, was dich lockt,

dich auf den Weg zu machen?

Du bist ganz erfüllt von den Sinneseindrücken und nimmst Abschied von dem Flussufer . Langsam kommst du 

wieder in das Hier und Jetzt, in diesen Raum zurück . Streck dich und dann nimm dir Zeit, deine Eindrücke zu 

notieren .“

Notieren Sie Ihre Ideen zu den verschiedenen Sinneswahrnehmungen und interpretieren Sie sie im Hinblick auf 

Ihre Fragestellung .

Geruch Gestalt/Form/Symbolik

Geschmack

Musik

Farbeindruck
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Bestimmen Sie den Zeitpunkt, für den Sie die Vision erstellen wollen.Wählen Sie diesen 

nicht zu nah, also nicht weniger als drei Jahre und auch nicht zu fern (nicht zehn Jahre 

und mehr). 

Tragen Sie hier die Jahreszahl ein, wann die Vision Wirklichkeit sein soll, z.B.: Oktober 

2023. Ihr Datum:  

Schreiben Sie nun immer im nachfolgenden Text auf die Linien Ihren eigenen Namen – 

machen Sie es tatsächlich! Denn es geht um Sie! Aber Sie haben im nachfolgenden fiktiven 

Spiel zwei Rollen. Sie sind gleichzeitig die/der Befragte/n und die/der Befragende/n. 

Stellen Sie sich nun vor, es wäre heute dieser oben von Ihnen notierte Tag. Sie als Reporte-

rIn haben sich heute also mit  

verabredet, im Büro, der Werkstatt, im Atelier, ... oder der Wohnung.

Sie als ReporterIn haben eine vorbereitete Befragungsunterlage – die folgenden Seiten – 

und einen Stift bei sich und stellen Fragen an  

und zeichnen, was Sie sehen. Sie sehen einen erfolgreichen und zufriedenen Menschen vor 

sich.

Tool: Meine persönliche Vision

Seite 1/6
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Stellen Sie sich nun die folgenden Fragen und notieren Sie gleich hier die Antworten – die 

Sie sich natürlich ausdenken müssen, denn es antwortet Ihnen ja nicht wirklich eine ande-

re Person.

, Sie haben in den letzten Jahren genau das er-

reicht, was Sie erreichen wollten. Sie strahlen Zufriedenheit aus und ich möchte, dass Sie mir 

etwas aus Ihrem Leben erzählen.

Wie alt sind Sie heute, d.h. im Jahr   ?

Erzählen Sie mir bitte etwas zu Ihrer momentanen privaten oder familiären Situation! 

Wie haben Sie es erreicht, dass es Ihnen in Ihrer privaten oder familiären Situation jetzt so 

gut geht?

Tool: Meine persönliche Vision

Seite 2/6
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Erzählen Sie mir doch bitte nun etwas zu Ihrer beruflichen Situation heute!

, unsere Leser interessiert es auch, etwas über Ihren ganz 

gewöhnlichen Alltag zu erfahren. Wie sieht denn ein normaler Tag in Ihrem Leben heute aus?

Und was macht Ihnen bei Ihrer Arbeit am meisten Freude?

Tool: Meine persönliche Vision

Seite 3/6
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Quelle Fragen: Tom Diesbrock (2012): Jetzt mal Butter bei die Fische! 

Jobbilder Ihrer Zukunft

Scannen Sie die Fragen und achten Sie darauf, bei welchen Fragen Ihr 

Unterbewusstsein hängen bleibt . Finden Sie für diese Fragen ein attraktives 

Zukunftsbild . Schreiben/kritzeln Sie es jeweils neben die Frage oder fi nden 

Sie ein passendes Bild im Internet, das Sie einkleben .

Natürlich können Sie den Fragebogen zur Anregung auch klassisch Frage für 

Frage durchgehen und sich dazu Notizen machen . 

Was genau will ich tun?

� Wie soll meine Tätigkeit genau aussehen?

� Was soll Ihr Aufgabengebiet sein?

� Wofür möchte ich Spezialist/in werden?

� Was sollte möglichst nicht meine Aufgabe sein?

Wo will ich arbeiten?

� In welchen Branchen möchte ich arbeiten (Prio-Liste erstellen)

� In welchen Unternehmen möchte ich arbeiten (Prio-Liste erstellen)

� An welcher Stelle, in welcher Abteilung und/oder in welchen Projekten

möchte ich arbeiten?

Welche Bedingungen sind mir dabei wichtig?

� Was will ich (mindestens) verdienen?

� Wie soll meine Arbeitszeit sein?

� Wie weit darf mein Arbeitsweg (maximal) sein?

� Welche Rahmenbedingungen sind mir sonst noch wichtig?

Wie komme ich an diesen Job?

� Welche Bewerbungsstrategie könnten für meinen gewünschten Job

passend sein?

� Welche Kontakte habe ich, die ich mobilisieren kann?

� Welche Kontakte könnte ich mir erschließen?

� Wer könnte mich noch unterstützen?

� Wenn kann ich anrufen und ein Insider-Recherchegespräch führen?

Wie bewerbe ich mich?

� Mit welchen Kompetenzen und Erfahrungen argumentiere ich?

� Warum sollte man genau mich einladen und einstellen?

� Welchen Nutzen bringe ich für das Unternehmen für genau diese Stelle?
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Quelle Fragen: Tom Diesbrock (2012): Jetzt mal Butter bei die Fische! 

Welche Risiken und Nebenwirkungen könnte es geben?

� Was spricht gegen dieses Jobprojekt?

� Was fehlt mir aus jetziger Sicht dafür?

� Was befürchte ich? Was könnte schlimmstenfalls passieren?

� Was könnte mir schwerfallen?

� Wo müsste ich voraussichtlich über meinen Schatten springen?

� Welche Ideen habe ich, mich auf diese Risiken vorzubereiten?

Mein Umsetzungsplan

� Wie werde ich genau vorgehen, wenn ich mir für dieses Jobprojekt ent-

scheide?

� Wie lange werde ich brauchen bis zur Kontaktaufnahme und/oder Bewer-

bung?

� Wann möchte ich spätestens einsteigen?

� Was sind meine nächsten Schritte?

Welche Varianten gibt es für dieses Jobprojekt?

� Gibt es einen Plan B, wo würde ich von meinen Vorstellungen

abweichen,

welche Kompromisse gehe ich ein?

� Gibt es ein ähnliches Unternehmen, eine ähnliche Branche?

� Gibt es eine selbstständige Alternative?

Zum Schluss

� Was muss ich noch klären, damit ich mich für oder gegen das Projekt

entscheiden kann?

� Mit wem möchte ich noch sprechen?

� Was will ich vorher noch tun/recherchieren/herausfi nden?

� Was ist vermutlich noch wichtig für dieses Jobprojekt?

� Worüber sollte ich vorher noch mit meinem Umfeld (Partner/Familie/

Kinder reden?)
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Job-Redesign
Wenn du deinen Job nach deinen jetzigen Erkenntnissen umbauen könntest, wie würde er

aussehen? Vielleicht ist die Reise mit deinem Workbook hier schon zu Ende, weil du siehst, dass 

die Anpassungen durchaus realistisch sein können. Vielleicht bist du aber auch neugierig  

weiterzuschauen, was für dich noch möglich wäre?

Love it – mehr davon!
Change it – dringend ändern!

Leave it – loslassen
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Von Tätigkeiten zu Jobideen
Gestalte einen Ideen-Cluster zu einer Tätigkeit, die dich in den 

Flow bringt . Assoziiere frei von der Mitte aus, gehe von den 

Knotenpunkten einfach weiter. Die neue Assoziation muss 

keine Verbindung mehr zur Mitte haben. Male weitere Äste 
dazu und verfahre auf die gleiche Weise. Führe mehrere 

Cluster mit deinen Lieblingstätigkeiten aus.
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Und hier gleich nochmal, immer von innen nach außen asso- 

ziieren und gerne weitere Äste ergänzen.
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Suche dir dann aus 

der äußersten Zone 

eines Clusters  

3 Aspekte, die dich 

irgendwie ansprin-

gen, trag sie in die 

Schildchen ein. 

Dann entwickle 

daraus gerne auch 

verrückte Jobideen. 

Beschreibe den Job 

kurz, finde eine 
Jobbezeichnung und 

male eine kleine 

Skizze dazu (Ja, auch 

wenn du nicht 

zeichnen kannst, 

mach‘s trotzdem ;-)

3 Aspekte

Jobbezeichung

Beschreibung

Skizze
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Artikel zu ...

Berufl iche Ideen/Veränderungsideen

Beantworten Sie folgende Fragen ganz spontan 

aus dem Bauch heraus. Denken Sie vorrangig an 

Ihre berufl iche Entwicklung. Wenn sich private 

Zielsetzungen entwickeln, ist das aber auch inter-

essant.

Markern Sie in einem zweiten Schritt wichtige 

Begriffe und Verben an und bilden Sie daraus Zwei-

wortsätze:

Beispiele: Trainings gestalten, Welt entdecken, 

Kreativität ausleben, Chefi n werden, Sabbatjahr 

nehmen

Schreiben Sie Ihre wichtigsten Zweiwortsätze hier hinein:

Ich wollte schon immer ...

Ich habe schon öfter darüber nachgedacht, wie es wäre, wenn ...

Ich habe früher davon geträumt ...

Ich wünschte, ich hätte noch einmal die Chance, um ...

Es hat mir immer Spaß gemacht ...

Dabei komme ich in den Flow und vergessen die Zeit ...

Ich glaube, es würde mir gefallen,  ...

Wenn ich es mir leisten könnte, würde ich ...

Ich könnte mir mich gut vorstellen als ...

Ich würde gern Leute treffen, die ...

Ein Teil von mir will ...

Wenn ich den Mut hätte, würde ich ...

Beratung über/zu ...

 41



Inspiration

Lassen Sie sich von den Geschichten anderer Menschen inspirieren. Machen Sie auf der österreichischen 

Karriereplattform www.watchado.com den kleinen Berufsfi ndungstest. Gehen Sie auf den Button „zum 

Matching“. Wählen Sie aus: „Ich bin ... Berufserfahren“ und „Ich suche ... Inspiration“. Wählen Sie ca. 5 

Arbeitsfelder. Dann Schauen Sie, was Menschen mit dem gleichen Profi l wie Sie sonst noch so berufl ich tun.

Was ist Ihnen klar geworden? Was scheint Ihnen wichtig zu sein, wenn Sie Ihren Job mit anderen 

Möglichkeiten vergleichen? 

Das reizt mich

spannende Tätigkeiten

und Themen

interessante Jobprofi le und

Arbeitsfelder

Arbeitsorte, die ich mag

Menschen, mit denenich zu tun haben will

© Kompetenz für Coachs | www.weiterbildung-coach.de
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Must-have-Liste und Ideenbewertung

Was ist Ihnen klar geworden? Was wollen sie noch klären?

3. Formulieren Sie Ihre wichtigsten und besten Veränderungsideen in positive Ziele um:

Positive Ziele 

sind:

spezifisch

messbar

attraktiv

realistisch

terminiert

1. Erstellen Sie hier mit Ihren bisherigen Ergebnissen des Arbeitsheftes (überwiegend aus den orange-

nen Feldern Ihrer Canvas) eine Liste von ca. 10 Kriterien, die Sie für Ihre Entscheidung als sehr wichtig

ansehen („Must-have-Liste“). Tragen Sie diese Kriterien in das entsprechende Feld Ihrer Canvas ein.

Geben Sie in einem zweiten Schritt diesen Kriterien noch Gewichtungen (Faktor x 2 oder Faktor x 3). So

können Sie sicher sein, dass die allerwichtigsten Dinge auch angemessen in Ihre Bewertung einfließen...

• Was fällt Ihnen auf, wenn Sie diese Liste erstellt haben?

• Was ist in Ihrem aktuellen Job nicht gegeben? Wo sind Sie überrascht über sich selbst?

2. Nun bewerten Sie alle Ideen aus Feld 4 mit diesen Must-Have-Kriterien: Vergeben Sie jeweils Punkte

von 0–3, wie Ihre Kriterien bei dieser Idee erfüllt oder bedient sind. Wenn Sie wollen, können Sie die

Punkte auch noch mit dem Gewichtungsfaktor (s.o.) multiplizieren:

Arbeitsorte, die ich mag

Ideen

(eventuell Faktor eintragen: „x 2“ oder „x 3“)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Gesamtpunktzahl 
der Idee
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Feedback-Matrix

Ziel: Schneller Ideen-Check nach Brainstorming-Phase, auch um Ideen auszu-

sortieren, wenn es noch zu viele für die Prototypen-Phase gibt.

Mit dieser Matrix können Sie einen ersten Schnellcheck für Ihre Ideen vor-

nehmen . Verwenden Sie eine Tabelle pro Idee .

Jobidee/Projektidee:

Das mag ich Konstruktive Kritik an der Idee

Offene Fragen Neue Ideen/Erkenntnisse

Jobidee/Projektidee:

Das mag ich Konstruktive Kritik an der Idee

Offene Fragen Neue Ideen/Erkenntnisse

Jobidee/Projektidee:

Das mag ich Konstruktive Kritik an der Idee

Offene Fragen Neue Ideen/Erkenntnisse

 44
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Jobideen-Interviews 1. Recherchiere Menschen, die das oder etwas sehr Ähnliches tun, was du

vorhast. Hier kannst du auch Plattformen wie XING oder Facebook nutzen, da 
werden dir schon Verbindungen über zwei Ecken angezeigt.

2. Überlege, ob es jemanden gibt, der den Kontakt für dich herstellen kann.

3. Erstelle eine Fragenliste mit allem, was du wissen möchtest. Beispielfragen
findest du links.

4. Wenn du die Kontaktdaten hast, rufe die Person an und bitte um 10 Min. 

Gesprächszeit (oder wenn du in der Nähe wohnst eine 15 Min. Kaffeepause). 

Hinweis!

✘✘ Ein Jobideen-Interview ist kein Bewerbungsgespräch. Du willst die Geschichte

eines Menschen erfahren, aber er soll dir keinen Job vermitteln!

✘✘ Schreibe am nächsten Tag eine Danke-Mail oder Postkarte.

Jobtitel Kontaktmedium Name Zwischenperson Wann? Wann?Name Kontaktperson

Zusatzfragen

Beispiel-Fragen

✘✘ Wie sieht ein normaler Arbeitstag bei Ihnen aus?

✘✘ Wie war Ihr Werdegang, wie kamen Sie zu dem Job?

✘✘ Was muss man Besonderes können?

✘✘ Wie sollte man „gestrickt“ sein, um diesen Job gut aus-

üben zu können?

✘✘ Welche Weiterbildungen können Sie mir empfehlen?

✘✘ Gibt es besondere Netzwerke, Verbände, bei denen ich

mich noch informieren kann?

✘✘ Mit wem sollte ich unbedingt noch sprechen?

17 3
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4. Laufbahnberatung ZML in der Praxis: Der Weg nach innen

Bei dem ersten Teil des Prozesses, der Reise nach innen, wurden unter-
schiedlichste Bausteine, die für eine Laufbahnentscheidung relevant 
werden können, bearbeitet. Klienten haben so Schritt für Schritt zu 
mehr Selbst-Bewusstsein gefunden. 

Tool: Intuitive Begegnung mit dem Potenzial

Bei diesem Tool geht es darum, dass sich Klienten dieses entdeckte 
Potenzial zu eigen machen, um mit diesem tragbaren Schatz auf die 
Suche nach neuen Möglichkeiten zu gehen. Die Sammlung ist meist 
sehr umfangreich und damit noch nicht praxistauglich. Deswegen bit-
ten Sie Ihren Klienten, die für ihre zukünftige berufliche Entwicklung 
wichtigsten Faktoren (etwa 10–15) noch einmal zu kennzeichnen. 
Damit erfolgt ein Verdichtungsprozess, der wiederum intuitiv erfolgen 
sollte. Die anderen Aspekte, die erarbeitet wurden, sind damit nicht 
verloren, sondern sie schwingen im Hintergrund angedockt an die 
jeweiligen zentralen Begriffe mit.

Bitten Sie Ihren Klienten, die wichtigsten Begriffe in seiner Sammlung 
anzumarkern und auf Moderationskarten zu schreiben, das ist sein Res-
sourcenschatz, sein Potenzial. Nun soll er sich eine Position im Raum 
suchen und seine Ressourcen um sich herumlegen. Stellen Sie sich an 
das Flipchart, um zentrale Ergebnisse und Wendungen mitzuschreiben, 
die im Gespräch entstehen. Fragen Sie nach:

 A „Wie stehen Sie mit so viel Potenzial um sich herum?
 A Können Sie dem Gefühl eine Farbe, ein Bild oder einen Klang geben?
 A Gibt es einen Bewegungsimpuls? Führen Sie den gerne einmal aus.
 A Können Sie sagen, worum es hier eigentlich geht?“ 
 A Bieten Sie dazu auch Satzanfänge an: „… oder wie ich ..., wodurch 

ich …, … indem ich, um so …. 
 A Gibt es einzelne Begriffe, die wichtiger geworden sind für Ihre nächs-

ten Schritte, die Sie näher zu sich legen möchten?“

Bilanzierung und Zusammenschau

Hintergrund

Vorgehensweise

 46
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Bilanzierung und Zusammenschau

So entsteht und wächst ein Satz oder mehrere Satzentwürfe, die Sie 
anschließend gemeinsam zu einem Mottoziel verdichten können. Ein 
Mottoziel ist ein übergeordnetes Haltungsziel mit viel emotionaler 
„Ladung“, das Klienten die Kraft gibt, trotz Veränderungsängsten ihre 
Ziele aktiv anzugehen. 

Frauke Ch., 43, die promovierte Geografin, die nach einer 
neuen Herausforderung außerhalb des universitären Betriebs 
sucht, legt folgende Begriffe um sich herum:

 A durchhaltefähig
 A naturbegeistert
 A angestellt und selbstständig
 A Naturheilkunde
 A großartige Netzwerkerin
 A Outdoor-Arbeitsplatz
 A Work-in-Life-Balance, für meine Kids da sein
 A mit spannenden Menschen arbeiten
 A Lust an der Praxis (Forschung loslassen)
 A interessante Inhalte vermitteln
 A Zielgruppe Jugendliche oder Senioren, evtl. Wissenschaftler, Büro-

hengste
 A anpacken und ausprobieren, Lust an der Entdeckung
 A Pionierin werden
 A in kleinen Unternehmen mit flachen Hierarchien arbeiten

Hier ihre Antworten auf einige der Begleitfragen:

 A „Ich fühle mich stark, geerdet. Es gibt so viel, das die ganze Zeit 
geschlummert hat und jetzt raus will. Das konnte ich so in der Uni 
gar nicht ausleben, deswegen ist der Abschied eigentlich gut und 
höchste Zeit.“

 A Sie sieht sich als Baum, unter dem sich viele verschiedene Men-
schen treffen, die etwas gemeinsam in der Natur für sich entde-
cken. Die möglicherweise auch Heilung (von der gesellschaftlichen 
Entfremdung evtl. auch von anderen Krankheiten) in der Natur 
finden. 

 A Der Bewegungsimpuls ist einladend, die Arme weit ausgestreckt. 

 A Es geht darum „Treffpunkt und Schnittstelle sein, etwas zu organi-
sieren, das Menschen verbindet und sie begeistert.“

Anwendungsbeispiel
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4. Laufbahnberatung ZML in der Praxis: Der Weg nach innen

 A „Ich sehe mich als gut verwurzelten Baum mit einladenden Ästen, 
ich bringe Menschen in der Natur zusammen, die den Kontakt zu sich 
und anderen verloren haben.“

Beispiele, die nur so aus ihr heraussprudeln:

 A Trüffelsuche in Frankreich (und natürlich geht’s auch um die inne-
ren Trüffel)

 A Wie sich Pflanzen und Tiere orientieren (Was sind meine Orientie-
rungspunkte?)

 A Respekt für das Unscheinbare (Respekt und Dankbarkeit im eigenen 
Leben)

 A Wachstum/Aufbau von Gesteinsformationen (Geduld mit der eige-
nen Entwicklung)

 A Die Nahrungskette im Mischwald (Was brauchen wir zum Leben im 
eigenen Ökosystem?)

Das Mottoziel: „Ich stehe wie ein Baum im Wind und zeige mich in 
all meiner Pracht stellvertretend für die große Schönheit der Natur, die 
andere durch mich entdecken.“

Sie können die Übung noch vertiefen, indem Sie mit Klienten ein 
individuelles Zertifikat oder ein Arbeitszeugnis der anderen Art ent-
wickeln, das ihre eigene Lebensleistung bei der Entwicklung ihrer 
beruflichen Potenziale würdigt. Welche „Lehrgänge“ und „Trainings“ in 
der „Schule des Lebens“ (wie es in Facebook immer so schön heißt) hat 
Ihr Klient erworben?

Beispiel: „Frau Ch. hat sich ausgezeichnet im Durchhalten eines univer-
sitären Langstreckenmarathons bewährt.

Frau Ch. wird bescheinigt, einen Intensivlehrgang als Forscherin im uni-
versitären Mittelbau mit ‚summa cum laude‘ absolviert zu haben. Wir 
sprechen Sie frei von Ihren Verpflichtungen und wünschen Ihr viel Erfolg 
bei Ihrer neuen Lebensaufgabe!“

So erfolgt dann auch mit Impulsen von Ihnen eine Umbewertung des 
bereits Geleisteten. Denn in Laufbahnübergängen besteht die Gefahr, 
dass das Alte abgewertet wird, weil es sich ja nicht als langfristig trag-
fähig gezeigt hat. Es ist hier wichtig, in der Zusammenschau noch ein-
mal zu verdeutlichen, dass das Neue nur auf Basis des Alten wachsen 
kann. Das trägt zur Versöhnung mit der Berufsbiografie bei, und damit 
zur Entspannung und Öffnung für das Neue.

Hinweis



© managerSeminare 261

Bilanzierung und Zusammenschau

In den ersten Zukunftsentwürfen kommt vermehrt die Sehnsucht 
zum Tragen, die in der aktuellen beruflichen Situation obenauf liegt. 
Das sehen Sie am Beispiel von Frau Ch. Ihr eigener Wunsch nach Ent-
wicklung und Wachstum und erneuter Verbindung zur Natur äußert 
sich auch in ihrer ersten kleinen Geschäftsidee, den „Sternstunden im 
Wald“. Diese Zukunftsidee kann tragfähig sein, sie kann aber auch als 
Zwischenphase dienen, um weitere Ideen danach zu generieren. Wich-
tig ist aber immer, dass sie ernst genommen wird und die Dynamik, die 
in der Entwicklung steckt, auch in die praktische Erprobung kommt, 
dann wird sich immer noch erweisen, ob eine Idee dieser Art tragfähig 
ist oder nicht.

Bitte setzen Sie hier niemals vorschnell die Schere „Aber davon kann 
man ja nicht leben“ an – und verhindern Sie das wenn möglich auch 
bei Ihren Klienten. 

Frauke Ch. plant sowieso, diese Idee mit einer Teilzeitstelle im Ange-
stelltenverhältnis querzufinanzieren. Aber durch den hohen vermu-
teten „Erfüllungsgrad“ bei ihrer Geschäftsidee, hat sie weniger Druck, 
dass die Angestelltenstelle sie hundertprozentig zufriedenstellen muss 
und kann hier breiter suchen.

Inspiriert von Birgit Morrien: Coaching mit Dreamguidance. Wie beruf-
liche Visionen Wirklichkeit werden. München: Kösel 2012.

Das Verdichten der Ergebnisse

Möglicherweise wurden während der Bearbeitung der Bausteine auch 
schon erste Ideen ausgelotet oder gar in diesen Wochen schon parallel 
ausprobiert. Diese Erfahrung kann dann direkt in die Verdichtung der 
Ergebnisse mit einbezogen werden.

Üblicherweise wird jeder Prozessbaustein nach jedem Prozessschritt 
sowohl vom Klient als auch von der Beratungsperson in eine Übersicht 
eingetragen, die auch am Anfang des Prozesses mit Klienten vereinbart 
wird. Die Sammlung der einzelnen Arbeitsergebnisse erfolgt in Ordnern 
und in den bewährten Reflexions-Notizbüchlein, als großes Board an 
einer Wand in der Wohnung oder an einer Tür, die als berufliche Pinn-
wand umfunktioniert wird. Vorteil der Ordner ist die Verfügbarkeit im 
Beratungssetting, Vorteil der großen kreativ-grafischen Lösung ist, 

Zusatzhinweis

Quelle
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Berufsideen

 A Öffentlichkeitsreferentin macht sich teilselbstständig als Kunst-
therapeutin

 A Büromanagerin eröffnet Café mit selbst gebackenen Torten
 A Pfarrer wird gesetzlicher Betreuer
 A Banker wird Geschäftsführer eines Theaters (Hobby: Schauspielerei)
 A Webdesignerin stellt Kühe in Lebensgröße aus Gussmetall für Gär-

ten her
 A Biologe wird Unternehmensberater und Coach
 A Psychologe wird im Versicherungskonzern Leiter der Abteilung Ren-

tabilität
 A Betriebswirtin für Finanzen aus dem Bereich Wertpapiere wechselt 

in den Personalbereich
 A Maschinenbauingenieurin wird Sattlerin (jahrelange Pferdelieb-

haberin und -besitzerin)

Sie sehen selbst, dass sich meist Anklänge in der vorherigen Tätig-
keit zur nachfolgenden finden lassen und wenn auch nur auf ganz 
abstrakter Ebene. Ein neuer beruflicher Entwurf baut auf dem Vor-
handenen auf. Einzig bei sehr vielseitig interessierten und befähigten 
Menschen gibt es von außen betrachtet vollständige Wechsel, die bei 
einer näheren Analyse ebenfalls auf bereits ausgeübten Kompetenzen 
aufbauen, die nun nach jahrelanger intensiven Tätigkeit im Freizeit-
bereich der zentrale Mittelpunkt einer neuen Fachlichkeit werden.

Tool: Ideenparty

Ideengenerierung ist meines Erachtens ein Gruppenprozess. Es entsteht 
eine größere Fülle an Ideen, wenn Sie mehr Menschen in dieser Phase 
mit ins Boot holen. Nicht alle Klienten möchten das, dann respektie-
ren Sie diese Entscheidung. Meist entstehen im Verlauf des Prozesses 
gleichsam nebenbei zwei bis drei berufliche Ideen, die tragfähig genug 
sind, um weiterverfolgt werden zu können. Weiterhin ist es als Lauf-
bahnberaterin völlig legitim, in dieser Phase auch eigene Ideen dazu-
zugeben – als Vorschläge versteht sich.

Stellen Sie dem Klienten die unten stehende Übung schriftlich zur Ver-
fügung. Besprechen Sie mit Ihrem Klienten die Regeln der Ideenparty: 

Hintergrund

Vorgehensweise

1. Die einleitenden Sätze, die er zur Eröffnung sprechen sollte, um die
Gruppe einzustimmen

2. Die Brainstorming-Regeln

 51
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5. Laufbahnberatung ZML in der Praxis: Der Weg nach außen

Leitfragen

 A Jemand mit diesem Persönlichkeitsprofil könnte besonders gut ...
 A Wenn Sie sich diese Zusammenstellung anschauen, wo können Sie 

diese Person beruflich sehen? 
 A Dieser Mensch wäre außerordentlich dafür geeignet mit ... zu 

arbeiten.
 A Es wäre wirklich schade, wenn er/sie nicht im .../mit ... arbeitet!

Anleitung

„Laden Sie einige Menschen zum Essen ein (oder Wein oder Imbiss etc.). 

Bekannte sind manchmal etwas neutraler als Freunde oder die Familie, 

die Sie gerne in bestimmten Rollen sehen möchten ... Sehr bereichernd 

für das Brainstorming wäre auch, wenn die Personen aus ganz unter-

schiedlichen Bereichen kommen. Nach einem gemütlichen Warming up 

bitten Sie Ihre Gäste um Unterstützung bei der Ideenfindung. Zum Bei-

spiel so:“

 A „Wie Ihr vielleicht wisst bin ich seit einiger Zeit auf der Suche nach 

einem neuen Betätigungsfeld. Ich habe auch schon jede Menge 

geklärt in Richtung „Wer bin ich, was kann ich und was will ich?“. 

Jetzt kommt der spannende Moment, in der die Einzelergebnisse 

zusammengeführt werden sollen in einem Berufsbild. Das kann eins 

sein, was es schon gibt oder etwas, das ich für mich neu erschaffen 

kann. Euch bitte ich nun, mich dabei tatkräftig mit Euren kreativen 

Einfällen zu unterstützen. Ich erkläre kurz nochmal die Regeln des 

Brainstorming:

• Alle Ideen sind erwünscht, egal wie verrückt.

• In dieser Phase wird nichts bewertet oder diskutiert oder auf die

Realisierbarkeit hin überprüft.

• Trittbrettfahren, also das Weiterspinnen der Ideen anderer ist

erlaubt!“

„Legen Sie dann die Ergebnisse Ihrer Bilanzierung (am besten vergrö-

ßert) in die Mitte eines Tisches oder kopieren Sie sie einige Male für alle 

Anwesenden. Legen Sie ein großes Blatt und Stifte daneben, worauf die 

Ideen eingetragen werden. Lesen Sie dann die Leitfragen als Anregung 

vor oder legen Sie sie noch dazu, und los geht’s!

3. Die Leitfragen, die er bitte groß ausdrucken oder handschriftlich
jeweils auf einen längs geteilten DIN A4-Zettel schreiben soll.
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Berufsideen

Bitte hören Sie einfach nur zu. Reagieren Sie nicht durch Nicken oder 

Lächeln, sondern behalten Sie selbst ein Pokerface bei, damit Sie die 

Teilnehmer der Ideensession nicht beeinflussen, und die Ergebnisse 

unbefangen bleiben.

Bringen Sie diese Ergebnisse mit in die nächste Beratungssitzung. Sie 

können Sie gerne im ‚Geiste wiederkäuen‘ und im ‚Herzen bewegen‘ und 

dabei nachspüren, wo Sie innerlich anspringen und wo gar nicht.“

 A Bei allen Klienten, die das Gefühl haben, die spezielle Idee ist noch 
nicht dabei.

 A Wenn es darum geht, den Horizont bei immer noch verzagten oder 
möglicherweise schüchternen Menschen zu öffnen, dafür, was noch 
alles möglich oder denkbar wäre.

 A Wenn Ihnen selbst so gar nichts einfallen will oder Ihr Klient an 
allen Ideen etwas auszusetzen hat.

Die individuellen Kriterien für den beruflichen Zukunftsent-
wurf von Frauke Ch. haben Sie bereits kennengelernt. Sie hat 
Lust auf eine Ideenparty, lädt dazu eine bunte Truppe von 
acht Personen ein – das fällt ihr als Netzwerkerin nicht schwer 
– und nach einem netten Essen legen sie los. Hier zur Erinne-
rung die von Frau Ch. verdichteten Kriterien.

 A Durchhaltefähig
 A Naturbegeistert
 A Angestellt und selbstständig
 A Naturheilkunde
 A Großartige Netzwerkerin
 A Outdoor-Arbeitsplatz
 A Work-in-Life-Balance, für meine Kids da sein
 A Mit spannenden Menschen arbeiten
 A Lust an der Praxis (Forschung loslassen)
 A Interessante Inhalte vermitteln
 A Zielgruppe Jugendliche oder Senioren, evtl. Wissenschaftler, Büro-

hengste
 A Anpacken und ausprobieren, Lust an der Entdeckung
 A Persönlichkeitsentwicklung
 A In kleinem Unternehmen mit flacher Hierarchie arbeiten

Anwendungsbereiche

Anwendungsbeispiel
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5. Laufbahnberatung ZML in der Praxis: Der Weg nach außen

Von der Gruppe „gebrainstormte“ Ideen

 A Försterin
 A Wald-Sozialarbeiterin
 A Erlebnispädagogin
 A Hochseilgartenbetreiberin oder Angestellte
 A Wandernde Waldfee, die in Einrichtungen Naturpädagogik oder 

Waldpädagogik betreibt
 A Wald-Coaching mit Managern (evtl. auch andere Natursettings je 

nach Fragestellung)
 A Das Outdoor-Büro erfinden, vermieten oder vertreiben
 A Natur-Trend-Scout: Ungewöhnliche Veranstaltungsorte finden und 

für Events/Outdoor-Erlebnisse naturfreundlich herrichten und ver-
mitteln

 A Coaching in einem Schäferwagen in der Natur
 A Angestellte im Bio-Supermarkt als Brotjob
 A Besondere VHS-Kurse mit Geologie-Inhalten, um Themen zu erpro-

ben

Sie sehen, die Ideen sind sehr unterschiedlich, auch was die Vorbe-
reitungszeit, die Kosten und die Qualifikationshöhe angeht. Dennoch 
kommt hier meist so viel zusammen, dass in der Laufbahnberatung 
dann konkret weitergeplant werden kann und sogar mehrere Alterna-
tivwege parallel ausgelotet werden können.

Erste Vorauswahl der Ideen

 A Frau Ch. wird die Studiengänge der Erlebnis- und Wildnispädagogik 
einmal näher unter die Lupe nehmen sowie nebenberufliche Ausbil-
dungen zur Waldpädagogin recherchieren. 

 A Sie wird versuchen, zum Thema „Outdoor-Büro“ und „ungewöhn-
liche Veranstaltungsorte in der Natur“ erste konzeptionelle Ideen 
zu entwickeln und in ihrem Netzwerk erste Meinungen dazu von 
Wissenschaftlern und Menschen aus dem Businesskontext einzuho-
len.

 A Auch eine Coachingausbildung ist grundsätzlich für sie interessant, 
sie hat nur keine Lust auf das Image des „Wald- und Wiesencoachs“ 
– und wenn, dann im wörtlichen Sinn ... Dazu muss sie mit ihrem
Selbstbild in Klausur gehen, ob das doch für sie passen könnte.
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Berufsideen

Wenn Ihr Klient alle Ideen lediglich an sich vorbeiziehen lässt und 
wie Cäsar hoheitsvoll immer nur den Daumen nach unten hält, dann 
stimmt etwas nicht. Dann scheint er sich noch nicht zuständig zu 
fühlen für die eigene Lebensgestaltung. Das geschieht bei längeren 
Prozessen eher selten, bei denen Sie als Berater immer wieder die Ver-
antwortung zurückgespielt haben, denn das ist oft eine Art Erzie-
hungsprozess. Bei kürzeren Prozessen (zwei bis fünf Stunden) haben 
Sie wenig Zeit, Ihren Klienten mit der Haltung vertraut zu machen und 
ihn dazu auch selbst zu ermächtigen, dass die Eigenverantwortung 
ergriffen werden kann und muss. Da tritt Ihr Klient oft noch in der 
„Bedien-mich-Mentalität“ auf, die auch in Berufsberatungsstellen und 
bei vielen hoch bezahlten Orientierungstagen für Abiturienten vor-
herrscht. Er wünscht sich schnelle Ergebnisse, die ihm frei Haus „gelie-
fert“ werden sollen. So funktioniert qualifizierte Laufbahnberatung 
nicht.

Sollte diese Haltung auch bei längeren Prozessen sichtbar werden, 
können sich dahinter Ängste verbergen, die mit hohen Ansprüchen 
kaschiert werden. Klienten wissen ganz genau, dass es ernst werden 
kann, wenn sie sich positiv zu einer bestimmten Berufsidee äußern. 
Da ist es hilfreich, eine oder zwei Sitzungen zur Arbeit an Befürch-
tungen und Ängsten einzuschieben. Die Methoden zu „mentale 
Blockaden“ fin-den Sie weiter unten in diesem Kapitel (S. 285 ff.).

© managerSeminare

Hinweis
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Prototypen

Vortrag oder 
Workshop  
halten

Minipraktikum, 
Shadowing 
(Fachperson 

über die Schul-
ter schauen)Dienstleistung 

kostenlos  
anbieten

Urlaubs- oder 
Krankheits-
vertretung

Werkstück, 
Produkte her-

stellen

Als-ob-Strategie 
(gefühlt eine 
Woche so tun, 

als wäre man...)

Videos 
drehen

Einen Tag in der 
Woche schon so 

arbeiten

Event, Aus-
stellung 

organisieren

Sabbatical für 
Herzensprojekt 

nehmen

Blog oder 
E-Book

schreiben
Ehren- 
amt

Markere hier für dich spannende Prototypen an.  

Wenn dir weitere Ideen einfallen, schreibe sie dazu.
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Quelle: Kernbach; Eppler (2020): Life Design
© Dr . Martina Nohl | info@weiterbildung-coach .de

„Wie könnten Sie 
“

„Was beschäftigt 
Sie?“

Wunsch/
Herausforderung

Bonus:
Hier & Jetzt

Bonus:
Hier & Jetzt

Bonus:
Heute oder 

Morgen

Bonus:
Heute oder 
Morgen

„Was steckt dahinter?“

Quadratur des Kreises (Prototypen �nden)

„Wie könnten Sie 
“

„Was beschäftigt 
Sie?“

Fallschirm-
springen

auf YouTube 
anschauen

Wunsch/
Herausforderung

Dahinterstehende 
Gründe

Ideen für Erlebnisse 
und Prototypen Bonus:

Hier & Jetzt
Bonus:

Hier & Jetzt

Bonus:
Heute oder 

Morgen

Bonus:
Heute oder 
Morgen

Gefühl 
von 

Freiheit

Vom Tisch 
springen

YouTube 
Video

Einen 

Aussichtsturm 

besteigen
Anmelden für 
River-Rafting

 River-
Rafting

AirBnB 

Erlebn
is 

buchen

Escape Room 
besuchen

Mich 
meinen 
Ängsten 
stellen

Nicht mehr 
die Kontrolle haben

Fallschirmspringen

Gleit-
schirm 
fliegen

Aussichts-
türme 

besichtigen

Kletterparkbesuchen

Springen 
in der 

virtuellen 
Realität

Streich
elzoo mit 

Reptili
en besuchen

Etwas 

Aufregendes 

erleben

„Was steckt dahinter?“
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Kompetenz für Coachs 
www .weiterbildung-coach .de

Meine Heldenreise

1. Akt: Aufbruch

0. Die gewohnte Welt: „Alles läuft wie immer, auch wenn es sich nicht

mehr ganz richtig anfühlt . Aber ich jammere wahrscheinlich auf hohem

Niveau . . .“

1. Der Ruf des Abenteuers: „Ich bin so unzufrieden mit meinem Job .“

Oder: „Plötzlich ist nichts mehr wie es war, ich muss mich neu orientieren .“

Oder: „Irgendwie geht doch noch mehr in diesem Leben, aber was und wie

pack ich‘s an?“

2. Weigerung: „Aber wie soll das gehen, jetzt nochmal neu anfangen? Ich

habe eine Familie zu ernähren . Ein Coaching – ich? Das geht gar nicht!“

3. Begegnung mit dem Mentor: „Da habe ich doch jemandem über eine

Empfehlung gefunden, der mich vielleicht bei meiner berufl ichen Reise ins

Unbekannte begleiten könnte . Hört sich gut an, aber ist ja auch richtig

teuer! Dem/der werd‘ ich jetzt mal auf den Zahn fühlen .“

2. Akt: Land der Abenteuer

4. Aufbruch: „Ups, jetzt sitze ich doch tatsächlich hier in der Beratung . Wie

konnte denn das passieren? Ich trau mich vielleicht was!“

5. Weg der Prüfungen: „Jetzt soll ich hier auch noch so viele Aufgaben

bearbeiten, bringt das wirklich was? Meine Frau sitzt mir auch schon im

Nacken und mein Chef will endlich eine Entscheidung! Irgendwie kann ich

nicht mehr . . . Keine Ahnung, ob das eine gute Idee war mit dieser beruf-

lichen Beratung . Das fühlt sich nur nach noch mehr Ärger an als vorher .“

6. Die höchste Prüfung: Kampf mit dem Drachen, der sich als Kampf gegen

die eigenen inneren Widerstände und Illusionen erweisen kann . Point of no

return . „So langsam habe ich eine Idee . Aber das heißt ja, ich müsste mich

zumindest erst mal nebenbei selbstständig machen? Hilfe, ich glaube, das

kann ich nicht . Das ist mir echt eine Nummer zu groß . Aber reizen würd‘s

mich schon . Ach, scheiß drauf! Ich versuch‘s!“

7. Die Belohnung: Initiation und Transformation des Helden: Empfang oder

Raub eines Elixiers oder Schatzes, der die Welt des Alltags, aus der der Held

aufgebrochen ist, retten könnte . Dieser Schatz kann aus einer inneren Erfah-

rung bestehen, die durch einen Gegenstand symbolisiert wird . 

Ziel: Den Prozess der eigenen 

aktuellen beru� ichen Reise 

re� ektieren, den Standort 

bestimmen und die Geschichte 

nach vorne positiv weiterschreiben. 

In Anlehnung an Paul Rebillot (2011): Die Heldenreise
© Dr . Martina Nohl | info@weiterbildung-coach .de
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In Anlehnung an Paul Rebillot (2011): Die Heldenreise 
© Dr . Martina Nohl | info@weiterbildung-coach .de

„Meine Idee ist wirklich was ganz besonderes, die nur ich so in die Welt 

bringen kann . Ein Portal für mobile Dienstleistungen, das ist echt komplex, 

aber ich habe so richtig Lust drauf! Ich habe mir einen kleinen Pokal ge-

kauft, der steht jetzt auf meinem Schreibtisch und erinnert mich täglich 

daran, dass ich mein Ding umsetze .“ 

3. Akt: Rückkehr

8. Überwinden der zweiten Schwelle: Der Held zögert in die Welt des All-

tags zurückzukehren . Der Held überschreitet die Schwelle zur Alltagswelt,

aus der er aufgebrochen war . „Was, die vereinbarten Beratungsstunden sind

schon vorbei? Und jetzt, wie soll ich das jetzt alles auf die Straße bringen?

Kann ich Sie evtl . nochmal anrufen, wenn‘s klemmt?“

9. Der schwierige Rückweg: Der Held trifft auf Unglauben oder Unver-

ständnis und muss das auf der Heldenreise Gefundene oder Errungene in das

Alltagsleben integrieren .

„Mein Chef findet es nicht lustig, dass ich auf 60 Prozent reduzieren will . 

Aber er hat keine Wahl, auch Männer können ja wohl eine Teilzeitstelle in 

Anspruch nehmen . Mit meinen eigentlichen Motiven habe ich mich aber 

bedeckt gehalten und nur von einer größeren privaten Weiterbildung ge-

sprochen .“ „Immerhin wird meine Frau ein paar Stunden aufstocken, damit 

unsere Finanzen noch stimmen . Aber das war schwere Überzeugungsarbeit 

und ich fühle mich auch unter Druck, dass mein Portal dann auch zu laufen 

beginnt .“

10. Meister beider Welten: Der Hero vereint Alltagsleben mit dem gefunde-

nen Wissen und lässt somit die Gesellschaft an seiner Entdeckung teilhaben .

„Es ist unglaublich . Ich gehe jetzt wieder richtig gerne arbeiten, die Routine 

beruhigt mich, weil mich meine Selbstständigkeit an zwei Tagen so fordert, 

dass ich gar nicht mehr Abenteuer brauche . Also zur Zeit ist das ein super 

Paket – und wenn‘s irgendwann nicht mehr passt, mache ich mich halt wie-

der auf den Weg .“

Jetzt sind Sie dran!

Schreiben Sie so oder so ähnlich Ihre eigene (berufliche) Heldenreise . Beob-

achten Sie genau, in welchem Stadium Sie sich gerade befinden . Schreiben 

Sie von dort aus Ihre Reise zuversichtlich in die Zukunft weiter . Beginnen 

Sie, Ihre neue Geschichte vertrauten Menschen zu erzählen, um sie und ihre 

Wirkung im Alltag zu „verproben“ . Bleiben Sie dabei spielerisch, nehmen Sie 

nur die Kommentare der anderen an, die Ihnen wirklich weiterhelfen .
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Deine Veränderungsreise – Version 1
Jede Reise lässt sich in einer guten Geschichte erzählen. Gute Geschichten 

haben meist einen ähnlichen Aufbau, du kennst das aus den Hollywood- 

Blockbustern. Erzähle auf dieser Seite einmal eine pessimistische Version deiner 

Geschichte als „unglücklicher Held“, indem du deine eigene Heldenreise in der 

rechten Spalte weiterschreibst. Achte auch darauf, in welcher Phase du evtl. in 

deiner aktuellen Veränderung gerade feststeckst.

Ruf Hier wird dir klar, dass du vor einer Verände-

rungsherausforderung stehst.

Ich stehe gerade vor der Herausforderung ...

Weigerung Du hast keine Lust darauf. Ich habe gar keine Lust darauf, weil ...

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

Prüfungen/Hindernisse Die ersten schwierigen Dinge tauchen auf, 

mit denen du klarkommen sollst.

Es wird vermutlich problematisch, dass ...

Mentoren/Hilfe Du begegnest Menschen oder Dingen, die 

dir weiterhelfen, die Aufgaben zu bewälti-

gen – oder auch nicht.

Folgende Menschen oder Dinge könnten mir weiterhelfen, tun es aber 

wahrscheinlich nicht, weil ...

Der letzte Kampf Wenn du gerade denkst, du hast es 

geschafft, kommt es meist noch mal heftig.

Mist, mit folgendem Hindernis oder Problem habe ich nicht gerechnet ...

Der Absturz Tja, habe ich leider nicht geschafft. Das ging leider in die Hose, weil ...

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

Das werde ich beim nächsten Mal anders/

besser machen:
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Deine Veränderungsreise Version II
Erzähle auf dieser Seite nun deine Geschichte als erfolgreiche Heldenreise. 

Achte auch darauf, in welcher Phase etwas anders läuft. Wie hast du z. B. den 

letzten Kampf hinbekommen, wie konntest du Mentoren oder Unterstützung für 

dich gewinnen? Kennst du die Hungergames-Bücher oder -Filme? Was hat 

Katniss und ihren Kollegen geholfen, in dieser Welt zu überleben? Wie kannst 

du das auf deine Veränderungsherausforderung übertragen?

Ruf Hier wird dir klar, dass du vor einer Verände-

rungsherausforderung stehst.

Ich stehe gerade vor der Herausforderung ...

Weigerung Du hast keine Lust darauf. Ich habe gar keine Lust darauf, weil ...

Aufbruch Du akzeptierst die Herausforderung. O.  k., ich nehme die Challenge an, weil ...

Prüfungen/Hindernisse Die ersten schwierigen Dinge tauchen auf, 

mit denen du klarkommen sollst.

Es wird vermutlich problematisch, dass ...

Mentoren/Hilfe Du begegnest Menschen oder Dingen, die 

dir weiterhelfen, die Aufgaben zu bewälti-

gen.

Folgende Menschen oder Dinge könnten mir weiterhelfen. Sie tun es 

weil ...

Der letzte Kampf Wenn du gerade denkst, du hast es 

geschafft, kommt es meist noch mal heftig.

Mist, mit folgendem Hindernis oder Problem habe ich nicht gerechnet ...

Transformation/der Schatz Irgendwas hat sich bei dir innerlich und oft 

auch äußerlich verändert, du weißt, du hast 

es geschafft!

Das Beste an meiner Veränderung ist, dass ...

Rückkehr/Alltagsintegration Schwierig wird’s noch mal, wenn du in dein 

oft unverändertes Umfeld zurückkommst.

Wenn ich damit in meine Familie/mein Umfeld zurückkomme, muss ich 

aufpassen, weil ...

Feiern, der Sieg! Feiere und genieße es, wenn eine größere 

Veränderung bewältigt und „geschafft“ ist.

So werde ich feiern:
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Schaffe deinen eigenen Job

Recherchiere Unternehmen oder Organisationen oder Menschen, bei denen du gerne arbeiten 

und dich mit deiner Jobidee einbringen willst.

Versuche, dich in die aktuelle Situation des Unternehmens, der Abteilung oder der Person, die 

dich interessiert, hineinzudenken.

Woran arbeitet das Unternehmen vermutlich aktuell? Gibt es Probleme, die du identifzieren 

kannst? Wo liegt der „Kittelbrennfaktor“ (was schafft gerade richtigen Druck)?

Nimm dir dein Profil von S. 47 und analysiere, ob du etwas zur Lösung der Probleme/Frage- 
stellungen beitragen kannst.

Formuliere hierzu ein paar konkrete Projektideen. Achtung, dass du dabei wirklich etwas Neues 
findest, das noch dazu in der Unternehmenskultur möglich wäre. 

Frage bei einem Entscheider an, ob er Zeit hat für ein Telefonat oder ein kürzeres Treffen,  
bei dem du ihm deine Ideen erst einmal in groben Zügen vorstellen kannst.

Vertraue darauf, dass sich daraus Gutes entwickelt. Die Haltung „Und wenn sie das nur klauen 

und mich nicht einstellen“ ist kontraproduktiv ;-)

Lass dich überraschen. Vielleicht bekommst du nicht direkt ein Jobangebot, aber es werden sich 

andere Türen öffnen.

1
2
3
4
5
6
7
8

Unternehmen:

Idee(n):
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Das Leben vorwärts entwerfen
Du bist jetzt mental gut vorbereitet. Dein Unterbewusstsein ist 

mit vielen guten Bestandteilen „gefüttert“, um brauchbare Ideen 

auszugeben. Bitte bleib im spielerischen Modus. Du arbeitest 

nur auf Papier, alles ist erlaubt!

Denke verschiedene Optionen in die Zukunft

1. Beginne damit, den Job, den du gerade ausübst, auf die

nächsten fünf Jahre weiterzudenken. Alternativ, wenn du

arbeitssuchend bist, wähle die erste Idee, die du gerne

umsetzen würdest.

2. Wenn du fertig bist, stelle dir vor, Option 1 würde komplett

wegbrechen – wie würdest du dann leben, arbeiten und

dein Geld verdienen?

3. Und nun stelle dir vor, du könntest frei wählen, Geld oder

Image oder dein Umfeld würden keine Rolle spielen – wie

sähe dein Plan für deinen zukünftigen Job dann aus?

4. Wenn du Spaß dran hast, arbeite noch weitere Optionen durch.

Und ganz praktisch?

✘✘ Entwickle eine visuelle Timeline inklusive privater Ereig- 

nisse und Ziele.

✘✘ Erfinde einen Titel aus ca. 6 Wörtern, der den Kern der Option
plakativ beschreibt (vielleicht im Stil der Bildzeitung?).

✘✘ Formuliere 3 Fragen, die bei jeder Option noch offen sind.
✘✘ Zeichne in die Anzeigen ein, wie hoch der Ausschlag jeweils ist.

1I

Ressourcen? Machbar? Stimmig? Lust?

Meine Fragen:

0 100

pr
iv

at
be

ru
fli

ch

Zu den Reglern:

Ressourcen: Sind alle Eigen-

schaften, Vorraussetzungen, 

Kompetenzen vorhanden?

Machbar: Habe ich die not- 

wendige Zeit, Geld und Kennt-

nisse oder kann sie erwerben?

Stimmig: Passt es zu meiner 

Lebenssituation und zu 

meinem Umfeld?

Lust: Brenne ich dafür? Packt 

es mich?

1 2 3 4 5heute
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3

Ressourcen? Machbar? Stimmig? Lust?

Meine Fragen:

2

Ressourcen? Machbar? Stimmig? Lust?

Meine Fragen:

pr
iv

at
be

ru
fli

ch
pr

iv
at

be
ru

fli
ch

1 2 3 4 5heute

1 2 3 4 5heute

0 100

0 100
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6 Monate 1-3 Jahre         5 Jahre

Stairway

• Nehmen Sie nun noch einmal in aller Ruhe Ihr

ausgefülltes Canvas in die Hand. Streichen

Sie, verändern Sie, bis Sie das Gefühl haben,

die Ergebnisse und berufl ichen (und privaten)

Veränderungsziele fühlen sich passend an.

• Wir überschätzen, was wir in den kommenden

Monaten tun können und unterschätzen, was

wir in den nächsten 5 Jahren bewegen können.

• Sortieren Sie Ihre Ziele stichwortartig in die

verschiedenen Zeithorizonte ein, um einen rea-

listischen Überblick zu bekommen.

• Stimmen Sie diese Einschätzung bei Bedarf mit

Ihrem Karrieremanager und Vorgesetztem ab,

bevor Sie daraus evtl. einen Karriere-Entwick-

lungsplan erstellen.

1. Aktuelle Projekte/Prototypen: Das sind die Projekte, Jobs, Tätigkeiten, mit denen Sie gerade beschäftigt sind, hier könnten

Sie „im laufenden Geschäft“ versuchen, Kurskorrekturen vorzunehmen. Hier hinein gehören aber auch Prototypen und über-

schaubare neue Projekte, die Sie kurzfristig realisieren können.

2. Entwicklungsprojekte: In diese Zeitzone gehören (berufl iche) Projekte, die für Sie wichtig sind, für die Sie aber noch recher-

chieren und vorbereiten müssen, z.B. Weiterbildungen, die Sie angehen möchten oder ein interner Stellenwechsel.

3. Zukunftsideen: In diese zeitliche Ebene gehören Ihre größeren, langfristigen Vorhaben. Das, wovon sie träumen, von dem Sie

aber noch nicht wissen, wie Sie es jemals umsetzen sollen, weil Sie es sich eventuell jetzt noch nicht zutrauen. Jahr für Jahr

können nun die Projekte in den Kreisen nach innen wandern...

In Anlehnung an: 

Kursawe, Kötter: 

Design your life.

Prototypen sind kleine, meist 

kurzfristig zu realisierende 

Probeprojekte oder Probehandlungen, 

mit denen Sie ausprobieren, ob die 

Veränderungsidee sich für Sie auch in 

der Umsetzung stimmig anfühlt.

1

2

3

© Kompetenz für Coachs | www.weiterbildung-coach.de
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Mein Karriere-Entwicklungsplan

Teilziele/M
eilensteine

Prio
Einzelne Aktivitäten

Benötigte Ressourcen/  
Unterstützung von w

em
? 

Term
in in Kalender/ 

geschätzte Dauer
Noch zu klären/ 
Bem

erkung
Eigenschaften Stärken/Kompetenzen

Das will ich mehr leben Davon will ich mehr einsetzen

Arbeitsbedingungen           Karriereprägungen                       Arbeitsrollen

Davon will ich mehr einsetzen Darauf will ich mehr achten

Must-have-Liste

1.

2.

3.

4.

5.

6

7.

8.

9.

10.

Ideenbewertung

(„Was kann ich?“)
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Stimmen der Angst und des Zweifels
Bei jeder großen Veränderung gibt es jede Menge warnende 

Stimmen, die dich davon abhalten wollen. Welche Stimmen 

tauchen bei dir auf? Meist sind sie als Du-Botschaften formu-

liert: „Das schaffst du nie!“ „Sei doch nicht lebensmüde, du hast 

es doch eigentlich ganz gut!“ „Was soll denn deine Familie/dein 
Partner von dir denken, wenn du alles hinwirfst!“ Nimm dir Zeit, 

hier wirklich alles aufzuschreiben – ja, auch dann, wenn es dir 

peinlich ist!
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7. Versöhnung mit den Leibwächtern
Wenn du deine Stimmen einmal nicht genervt, sondern mög-

lichst liebevoll anschaust, kannst du dann einzelne „Personen“ 

identifizieren, die da sprechen? Gib ihnen Namen oder Job- 
bezeichnungen, z.B. „Die Unsichere“, „der Trotzige“, „der 5-Jäh-

rige“, „der autoritäre Chef“, „die Sicherheitsbeauftragte“.

Sie alle meinen es tatsächlich gut mit dir. Teilweise sind sie 

schon sehr lange bei dir und haben auf dich aufgepasst. 

Allerdings sind manche aus der Zeit gefallen, sie wissen nicht  

mehr, was heute für dich richtig ist. Rede wertschätzend 

mit ihnen. Und schreibe deine Botschaft an sie zur 

jeweiligen „Person“ in die Sprechblase. Zeige ihnen klar, 

dass du die Chefin/der Chef bist und nicht sie. Schicke sie 
auch einmal in den wohlverdienten Ruhestand, wenn du aktuell gar 

keine Verwendung für sie hast.

Hier sprichst du 
als Chef/Chefin!
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Feld 

Canvas

Prozess-Schritt 

Martina Nohl

Prozess-Schritt 

Design 

Thinking

Methode HA? ca. Min. Seite/ 

Bemerkungen

Vertiefung 

des Themas 

im Seminar

1

SITUATION

„Wo stehe ich?“
Verstehen
(Ausgangsbasis 
klären)

Standortcheck mit dem Lebensrad
Briefing/Anliegensklärung
Schnappschuss-Interview
16Personalities
Rad der Arbeitszufriedenheit
Job-Herz-Check

x

x

x

15
15
20-30
15
10-20
30

1
2
7
8/PDF BP
4/PDF BP
5-6

Personality-
Coaching, 
Creative-
Coaching

2

POTENZIAL

„Was kann ich?“
Beobachten
(Bausteine 
sammeln)

Das mache ich gerne
Energielieferanten auf der Spur
Kompetenzen
Arbeitsrollen
Karriereprägungen

x
x
x
x
x

10-15
10-15
30-60
10
20

12/DYJ 24
13/DYJ 25
14/PDF BP
16/PDF BP
9-11/PDF BP

Personality-
Coaching

3

AUSRICHTUNG

„Was will ich?“
Sichtweise 
definieren
(Zukunft 
definieren)

Werte (außerirdisch)
Wertekreis
Mein Arbeitsstil
Interessen
Berufliche Erfolgskriterien 
Berufsfelder

(x)
x
x
x
x
(x)

15
30
5
15-20
10-15
30-60

17/PDF BP
18-22/PDF LB 4.0
23/DYJ 33
25/PDF BP
24/PDF BP
26/PDF BP

Werte- und 
Visions-
coaching, 
Essenzcoa-
ching

4

PERSPEKTIVE

„Was ist möglich?“
Ideen finden
(Jobideen 
generieren und 
erste Optionen 
wählen)

Fantasiereise Rubikon
Meine persönliche Vision
Jobbilder meiner Zukunft
Von Tätigkeiten zu Jobideen
Job-Redesign
Berufliche Ideen/Veränderungsideen
Inspiration

x
(x)
x
(x)
x
x

15
30-60
30-60
60
15
15
10-60

31
32-34/PDF LB 4.0
35-36
38-40/DYJ 39-43
37/DYJ 37
41/PDF BP
42/PDF BP

Werte- und 
Visions-
coaching, 
Creative 
Coaching

5

ENSCHEIDEN 
„Was mache ich 
konkret?“

Prototypen 
entwickeln

Must-have-Liste und Ideenbewertung
Feedback-Matrix
Jobideen-Interviews
Intuitive Begeg. mit dem Potenzial
Ideenparty
Prototypen
Quadratur des Kreises
Storytelling mit Heldenreise
Mein Patchwork-Job
Schaffe deinen eigenen Job

(x)
(x)
x

x

(x)
x
x
x

10-15
15
60
30
90

20
30
10
60-120

43/PDF BP
44
45/DYJ 61-62
46/PDF LB 4.0
51/PDF LB 4.0
55/DYJ 64-66
56
57-60
61/DYJ 67-68
62/DYJ 78

Entschei-
dungs- und 
Umsetzungs-
coaching

6

HANDELN 
„Wie gehe ich‘s 
an?“

Testen Das Leben vorwärts entwerfen
Stairway
Karriereentwicklungsplan
Mindset-Übungen

(x)
(x)
(x)
x

30
10-15
20-30
30

63-64/DYJ 44-46
65/PDF BP
66/PDF BP
67/DYJ 82-83

Entschei-
dungs- und 
Umsetzungs-
coaching, 
Visuelles 
Coaching, 
Mindset-
Coaching

Sonst. Karriere-Canvas PDF

DYJ = aus Arbeitsheft Design your Job

LB 4.0 = aus Laufbahnberatung 4.0

BP = aus internes Arbeitsheft/Tool „Meine berufliche Perspektive“


