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Dieses erste Booklet  
ist umfangreicher als die folgenden. Denn mir ist es wichtig, dass Sie 
eine möglichst genaue Vorstellung davon haben, was auf Sie zukommt. 
"Einfach mal loslegen und sehen, wo ich lande", ist kein Erfolg ver-
sprechendes Konzept. Ich erkläre Ihnen hier, wie wir am klügsten mit 
beruflichen Veränderungen umgehen, was uns dabei häufig im Weg ste-
ht und welche Techniken ich bei der Neuorientierung verwende. Viele 
der Punkte, die ich hier anspreche, werde ich in späteren Abschnitten 
noch genauer ausführen.

Und noch ein  Tipp:  Alle  Booklets  habe  ich  zum Ausdrucken for-
matiert, um Ihnen die Möglichkeit zu geben, sich Notizen im Text zu 
machen. Markieren Sie, was Ihnen wichtig oder unklar erscheint, und 
schreiben Sie Ihre Gedanken und Fragen auf. 

Berufliche Veränderung und Neuorientierung

Sie sind unzufrieden mit Ihrer beruflichen Situation?

Dann geht es Ihnen wie sehr vielen Menschen! Nach der jährlich 
durchgeführten  Umfrage  des  Gallup-Instituts  spürt  ein  Großteil  der 
deutschen Berufstätigen keine oder eine geringe emotionale Bindung 
zum eigenen Job.  Keine  gute  Voraussetzung für  ein  erfülltes  Beruf-
sleben. Allerdings erwartet auch nicht jeder "Erfüllung" von seiner Ar-
beit. Viele Menschen sehen darin nur die wirtschaftliche Basis für ihr 
Privatleben.  Der Job zahlt  eben die Miete,  und solange er  halbwegs 
okay ist, gibt es keinen Veränderungsbedarf.

Die Menschen, die zu mir ins Neuorientierungs-Coaching kommen, 
haben allerdings eine andere Einstellung. Sie empfinden die 35 oder 
(viel) mehr Arbeitsstunden in der Woche als verschwendete Lebenszeit, 
wenn dabei nicht zumindest ein Minimum an Spaß, Befriedigung oder 
Sinn zu haben ist. Viele fragen sich: Soll und kann es zehn, zwanzig 
oder mehr Jahre bis zur Rente so weitergehen, wenn man sich heute 
schon schwer zur Arbeit motivieren kann? 

Dabei  war  mancher  lange  Zeit  mit  seiner  Karriere  durchaus 
zufrieden. Aber mit dem Älterwerden verändern sich - glücklicherweise 
- unsere Werte und Prioritäten. Was uns mit Mitte zwanzig begeisterte, 
finden  wir  wahrscheinlich  mit  vierzig  nicht  mehr  so  prickelnd.  Oft 
dreht sich das Leben in jüngeren Jahren um Status, materielle Sicher-
heit und Aufstieg. Später fragen sich viele Menschen, ob es ihnen re-
icht,  lediglich die nächste Sprosse auf der Karriereleiter zu schaffen. 
Und die Antwort lautet oft: nein. Wichtiger ist dann zum Beispiel eine 
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soziale oder als sinnvoll  empfundene Aufgabe,  mehr Freiheit,  Unab-
hängigkeit, weniger Reisetätigkeit, zwischenmenschliche Aspekte oder 
ein kleinerer  Rahmen.  Wo früher der  Job das Leben ganz selbstver-
ständlich dominierte, erscheint manchem jetzt ein "Downshifting" als 
sehr attraktiv.

Ich treffe allerdings auch nicht selten Menschen, die noch nie wirk-
lich mit ihrer Arbeit zufrieden waren. Meistens haben sie schon früh 
eine Richtung eingeschlagen, die ihnen eigentlich gar nicht lag. Vielle-
icht beugten sie sich den Erwartungen anderer oder taten das, was ihnen 
vordergründig als "vernünftig" erschien. Viele konzentrierten sich auss-
chließlich auf einen Ausbildungsgang oder ein Studium, ohne sich zu 
fragen, welche konkrete Tätigkeit sie damit eigentlich anstrebten. Oder 
blinder Aktionismus hatte dabei seine Hand im Spiel nach dem Motto 
"Ich muss doch eine Entscheidung treffen!". Anstatt sich ausreichend 
Zeit zu nehmen, um herauszubekommen, was man wirklich tun und wie 
man wirklich leben will, stürzte man sich eben ins Berufsleben.  

Finden Sie Ihre eigene Situation in diesen Beschreibungen wieder? 
Letztendlich ist es nicht so wichtig, wie lange Sie schon unzufrieden 
sind. Wichtig ist, dass Sie jetzt entschlossen sind, etwas an Ihrer Situa-
tion zu ändern. Auch wenn Sie womöglich manchmal an Ihrer Motiva-
tion zweifeln. Das geht vielen so. Dann ist der innere Veränderungs-
druck und -wille in einigen Momenten riesengroß - und im nächsten 
redet man sich ein, "auf hohem Niveau zu leiden", weil man doch im-
merhin einen gut bezahlten Job hat. Oder die Zweifel an den eigenen 
Fähigkeiten und Chancen sind plötzlich so groß, dass man sich nicht 
traut, weiter an Veränderungen zu denken.

Sollte es Ihnen auch so gehen: Das ist völlig normal! Unklug wäre 
jetzt  nur,  den inneren Widerständen nachzugeben und nicht  aktiv zu 
werden. Wir werden uns im Laufe des Programms immer wieder mit 
Ihren Ängsten und Zweifeln beschäftigen. Nicht, um ihnen noch mehr 
Einfluss  zu  geben,  sondern  einen  klugen  Umgang  mit  ihnen  zu  en-
twickeln - und ihnen nicht mehr das Steuer zu überlassen.

Warum fällt uns Veränderung so schwer?

Wenn Sie  sich  wundern  -  oder  gar  selbst  anklagen -,  weil  Ihnen 
Veränderungen  so  schwerfallen,  sollten  Sie  wissen:  So  geht  es  den 
allermeisten Menschen. Vor allem, wenn es um komplexe, nachhaltige 
Veränderungen  geht.  Das  liegt  zum einen  daran,  dass  unser  Gehirn 
generell dazu neigt, sich an das vermeintlich Bewährte zu halten. Als 
unsere  Vorfahren  noch in  der  Savanne lebten,  wo hinter  jeder  Ecke 
tödliche Gefahren lauerten, war dies sicherlich sehr sinnvoll. Nur heute 
stehen wir uns damit oft selbst im Weg. 

Dass  wir  kalte  Füße  bekommen,  wenn  wir  an  berufliche  Verän-
derungen denken, ist gar nicht so schlimm. Zum Problem werden Äng-
ste erst, wenn wir ihnen reflexhaft nachgeben und unser Handeln auf sie 
einstellen.  Noch  negativere  Konsequenzen  hat  es,  wenn  wir  unsere 
Angst  gar  nicht  mehr  als  Angst  wahrnehmen,  sondern  uns  vorder-
gründig  vernünftig  klingende  Argumente  zurechtlegen,  die  unsere 
angstbesetzten  Glaubenssätze  bestätigen.  Die  Psychologie  nennt  dies 
Rationalisierung.  Typische  Rationalisierungen  bei  der  beruflichen 
Neuorientierung sind: 
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Ich bin viel zu alt. Meine Wünsche und Ziele sind nicht realistisch. 
Auf dem Arbeitsmarkt habe ich keine Chance. Meine Kompetenzen re-
ichen sowieso nicht aus. Und so weiter. 

Wir machen uns also Veränderungen schwer, indem wir uns zuerst 
einmal alle möglichen mentalen Steine in den Weg legen. Um uns (und 
anderen) dann zu erklären, dass wir ja gern würden, aber der Weg leider 
versperrt  sei.  Ich  habe  in  meiner  Arbeit  als  Neuorientierungs-Coach 
festgestellt, dass mentale Hindernisse die Bewegungsfreiheit der Men-
schen viel stärker einschränken als äußere Faktoren. 

Wer glaubt, nicht zu können oder zu dürfen, versucht gar nicht erst, 
berufliche Alternativen zu entwickeln. Und nimmt dies wiederum als 
Beleg, dass er ja offensichtlich keine Chancen hat und damit seine neg-
ative  Sicht  bestätigt  wird.  Selbsterfüllende  Prophezeiung  nennt  man 
diese Strategie. Sie wird sehr gern und häufig verwendet, um alles so zu 
lassen, wie es ist. 

Gehen oder bleiben? Falsche Fragen und unkluge Strategien

Fragen Sie sich schon länger, ob Sie Ihren aktuellen Job tatsächlich 
aufgeben sollten? Ob Sie lieber gehen oder bleiben wollen? Gehen Ih-
nen Fragen durch den Kopf  wie:  Will  ich eine richtig  große Verän-
derung oder lieber eine kleine? Muss es jetzt endlich der Traumjob und 
die Berufung sein? Oder könnte mich nicht schon die gleiche Tätigkeit 
in einem anderen Unternehmen glücklich machen? 

Kreisen Ihre Gedanken um sehr allgemeine Erwägungen wie:  Ich 
könnte mich selbstständig machen - aber will und kann ich das? Ich 

könnte etwas mit Menschen / Medien / Kultur tun. Bin ich überhaupt 
bereit, noch mal durchzustarten? Wie viel Risiko will ich eingehen?

Häufig  wundern  sich  Menschen,  dass  sie  gedanklich  nicht  weit-
erkommen -  obwohl  sie  doch schon so lange grübeln.  Was sie  aber 
nicht sehen: Nur konstruktive Gedanken und Fragen bringen uns weiter 
und ermöglichen eine kluge Entscheidung. Grübeln, das Denken vom 
linken  Ohr  zum  rechten  und  wieder  zurück,  ist  selten  konstruktiv. 
Genauso  wenig  wie  zu  generelle  Fragen,  auf  die  man  kaum  eine 
Antwort finden kann.

Die beliebte Should-I-stay-or-should-I-go-Frage gehört dazu. Denn 
wie soll ich mich für oder gegen den Aufbruch entscheiden, solange ich 
meine  Alternativen  nicht  im  Detail  kenne?  Selbstständig  oder 
angestellt? Wie soll ich das wissen, wenn ich nicht weiß, als was ich 
mich selbstständig machen könnte? Große oder kleine Veränderungen? 
Dasselbe  Problem.  Viele  Menschen stellen  sich  einfach die  falschen 
Fragen - und verzweifeln dann an ihrer eigenen Ratlosigkeit. 

Weit verbreitet ist  auch der Glaube, allein durch intensives Nach-
denken  auf  neue  Job-Ideen  zu  kommen  und  den  Neuorientierung-
sprozess  meistern zu können. Dabei wird übersehen, dass unser Gehirn 
gar nicht in der Lage ist, so komplexe Probleme allein im Kopf zu be-
wältigen.  Wer  würde  schon  versuchen,  seine  Buchhaltung  oder  eine 
komplizierte Projektplanung ausschließlich im Kopf zu erledigen? Aber 
wenn es um die eigene Zukunft geht und neue berufliche Möglichkeit-
en,  erscheint  es  vielen  als  ganz  selbstverständlich,  dies  allein  durch 
Nachdenken  schaffen  zu  können.  Ohne  Strukturen,  Zeitpläne  und 
schriftliches Arbeiten. Dazu gleich mehr.
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Eine gute Entscheidung braucht prägnante Alternativen.

Menschen mit Veränderungswünschen lassen sich also oft von Äng-
sten und destruktivem Glauben steuern, stellen sich höchst unkonstruk-
tive Fragen und verlieren sich in Grübeleien. Die "Selbstdiagnosen", 
die  ich  höre,  lauten  aber  ganz anders:  Ich  bin  eben entscheidungss-
chwach, sonst hätte ich mich ja schon entschieden. Oder: Wahrschein-
lich will  ich es  gar nicht  wirklich.  Viele glauben auch,  dass  sie  gar 
keine Alternativen haben - denn sonst hätten sie sie schon längst ent-
deckt. Meine Erfahrung ist, dass solche negativen Schlussfolgerungen 
in den allermeisten Fällen falsch sind.

Was  Neuorientierern  oft  im  Weg  steht,  nenne  ich  das  Prägnanz-
Dilemma: 

Wenn wir zwei Alternativen haben, die eine sehr genau kennen und 
die andere nur oberflächlich, haben wir die Tendenz, uns für die bekan-
nte, prägnante zu entscheiden. Was schwammig ist, nur in Grundzügen 
erkennbar, bewerten wir instinktiv als riskanter. Praktisch bedeutet dies: 
Unseren jetzigen Job kennen wir ja in- und auswendig. Der Status quo 
ist folglich immer prägnanter als zukünftige Wege und Optionen. Wenn 
wir aber nur unklare Vorstellungen von unseren Alternativen haben, ist 
die Wahrscheinlichkeit hoch, dass wir uns instinktiv an das Vertraute 
klammern und bleiben, wo wir sind. 

Ich könnte in den Medienbereich wechseln. Ich überlege, ob ich et-
was Soziales tun sollte. Es würde mir gefallen, ein Café zu eröffnen. 
Solche Ideen sind alles andere als prägnant! Trotzdem wundern sich 
viele  Menschen,  dass  sie  vor  einer  Entscheidung  zurückschrecken. 
Wenn ich nachhake und zum Beispiel frage, an welche konkrete soziale 
Tätigkeit jemand denkt, lautet die Antwort oft: So genau weiß ich das 

gar  nicht.  Und  dann  folgen  meistens  Pseudo-Argumente  wie:  Im 
sozialen Bereich verdient man aber bekanntlich kein Geld. Oder: Man 
weiß ja, wie schwer es ist, dort einen Job zu bekommen. Dabei hat sich 
mein Gegenüber weder konkret informiert, noch weiß er, was er genau 
tun möchte.

Im Prägnanz-Dilemma fühlen wir uns unsicher, weil so vieles noch 
so unklar ist. Unsicherheit bietet aber leider viel Raum für Ängste, neg-
ative  Glaubenssätze  und  Selbstzweifel,  die  versuchen,  uns  von 
Gedanken an  Veränderungen abzubringen.  Die  Folgen  sind  bekannt: 
Alternativen bleiben schwammig,  und der  Wunsch nach beruflichem 
Neuland kommt nicht zum Zug.

Um eine kluge Entscheidung treffen zu können,  müssen wir  also 
dafür sorgen, unsere Alternativen so genau wie möglich zu definieren. 
Vorher macht es wenig Sinn, sich entscheiden zu wollen. Diese Fest-
stellung mag Ihnen banal erscheinen. Nur verhält sich tatsächlich kaum 
ein Neuorientierer danach. 

Projekte

Viele von uns haben im Job mit Projektarbeit zu tun. Wenn wir eine 
komplexe Aufgabe zu bewältigen haben, ist es ganz selbstverständlich: 
Wir brauchen einen festen Zeitrahmen, das Projekt benötigt definierte 
Schritte und Meilensteine, wir müssen also wissen, was wann zu tun ist, 
und wir  nutzen geeignete Medien,  um unsere Arbeit  schriftlich oder 
bildlich festzuhalten. Logisch. 

Hat  unser  Projekt  zum  Ziel,  etwas  Neues  zu  entwickeln  -  zum 
Beispiel eine Werbestrategie oder einen neuen Toaster -,  werden wir 
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einem bestimmten Arbeitsablauf  folgen.  Wir  wollen ja  einerseits  auf 
ganz  neue,  originelle  Ideen  kommen  und  müssen  dafür  gewohnte 
Denkbahnen verlassen. Sonst würde am Ende immer dieselbe Werbung 
oder ein sehr ähnlicher Toaster herauskommen.

Andererseits  wollen wir erreichen, am Tag X verschiedene Proto-
typen  oder  ausgefeilte  Strategien  präsentieren  zu  können,  um  eine 
möglichst gute Entscheidung zu treffen, welche Idee schließlich ver-
wirklicht wird. 

Der Entwicklungsprozess wird also in der ersten Phase ein breites 
Suchen und kreatives Denken von uns verlangen. Wir kommen so auf 
neue Ideen, die vielleicht (noch) nicht umsetzungstauglich sind - aber 
uns  interessante  Denkwege  und  neue  Perspektiven  eröffnen  können. 
Daraus  werden  wir  konkrete  Alternativen  entwickeln  und  uns 
schließlich  Detailfragen  der  Umsetzung,  der  Kundenakzeptanz, 
möglichen Problemen und so weiter widmen. Auf diese Weise entste-
hen unsere Prototypen, und die Entscheidung wird möglich.

Sie fragen sich, was dies mit beruflicher Veränderung zu tun hat? 
Sehr viel.

Wie gehen viele Menschen mit ihrem Wunsch nach Neuorientierung 
um? Sie haben keinen Plan, wie sie dabei vorgehen wollen. Sie wün-
schen sich zwar berufliches Neuland, geben ihren Ideen und Träumen 
aber kaum Raum. Lieber denken sie sofort an mögliche Umsetzung-
sprobleme und verwerfen Optionen, ohne ihnen eine Chance gegeben 
zu haben. Sie wechseln also ständig zwischen kreativem Denken auf 
der einen Seite und kritischem Faktencheck auf der anderen. Außerdem 
findet  die  Arbeit  fast  ausschließlich  im  Kopf  statt.  Nichts  wird 

schriftlich festgehalten. Es gibt keinen Zeitplan. Und Ängste und Selb-
stzweifel gewinnen mit der Zeit an Einfluss. 

So können keine Prototypen, keine prägnanten Alternativen entste-
hen! Kein Wunder, wenn der vermeintliche Neuorientierer schließlich 
bleibt, wo er ist. Weil er glaubt, dass es für ihn nur einen möglichen Job 
gibt, nämlich seinen aktuellen.

Oder,  wenn der  Veränderungsdruck zu groß wird,  in  Aktionismus 
verfällt, Stellenbörsen scannt und sich auf alles bewirbt, was irgendwie 
besser klingt als der Status quo. Wahrscheinlich kommt er so vom Re-
gen in die Traufe.

Das Projekt Neuorientierung

Jede berufliche Neuorientierung ist ein komplexer Prozess, den wir 
als  Projekt  betrachten  und  bearbeiten  sollten.  Was  bedeutet  dies 
konkret? Als "Projektleiter" in eigener Sache müssen wir drei wichtige 
Aufgaben erledigen und stets im Blick haben:

1. Projektmanagement

Nein, Sie benötigen für dieses Programm keine Projektmanagement-
Fortbildung. Es reicht völlig, einige einfache Werkzeuge zu verwenden. 
Das Ziel Ihres Projekts sollte nicht der Arbeitsvertrag des neuen Jobs 
sein. Denn wie lange der Weg dorthin dauert und was vor der Bewer-
bung oder der Gründung noch zu lernen und zu erledigen ist, wissen 
wir schließlich heute noch nicht. Was Sie aber festlegen können, ist der 
Tag, an dem Sie Ihre Entscheidung für einen Job oder einen beruflichen 
Weg treffen werden.
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Aber ich weiß doch noch gar nicht, wie es laufen wird und welche 
Ideen ich haben werde. Kann man trotzdem heute schon den Tag X fes-
tlegen? 

Diese Frage wird mir häufig gestellt. Ja, das kann man tatsächlich - 
so wie man mit einem Abgabedatum für ein Kundenprojekt oder einem 
Prüfungstermin  umgehen  kann.  Klar,  dadurch  entsteht  ein  gewisser 
Druck, der aber notwendig ist. Man konzentriert sich auf die wirklich 
wichtigen Aufgaben, anstatt sich womöglich im Kleinklein zu verlieren. 
Und  wenn  ich  weiß,  welche  Phase  des  Projekts  wann  beginnt  und 
abgeschlossen sein soll, bietet es mir Orientierung.

Ein Entscheidungstermin hilft auch, Druck abzubauen. Denn innere 
Unruhe  und  blinder  Aktionismus  verführen  uns  leicht  zu 
Schnellschüssen, übereilten (falschen) Entscheidungen und Bewerbun-
gen aus der Hüfte.  Wenn mein Projektplan mir aber deutlich macht, 
dass momentan etwas ganz anderes ansteht und die Entscheidung erst 
am Tag X, wirkt dies sehr beruhigend auf das nervöse Gemüt.

Sollte eine Phase mehr Zeit als erwartet benötigen oder etwas Uner-
wartetes  geschehen,  kann  man  selbstverständlich  seinen  Zeitplan 
verändern und den Entscheidungstag verschieben. 

Wahrscheinlich wissen Sie, was meistens geschieht, wenn wir etwas 
planlos verfolgen nach dem Motto "Ich schau mal, wie lange ich dafür 
brauche.":  Wir  schieben  Unangenehmes  auf,  verlieren  das  Vorhaben 
schnell aus dem Sinn und drehen uns häufig im Kreis. Das will ich mit 
meinem Neuorientierungsansatz auf jeden Fall vermeiden! Und die Er-
folge der Neuorientierer, die ich bisher begleitet habe, geben mir darin 
recht.

Was  ist  also  notwendig,  um Ihrem Projekt  ausreichend  Halt  und 
Struktur zu geben?

- Sie benötigen einen Zeitplan, auf dem vermerkt ist, wann welche 
Phase  (dazu  gleich  mehr)  startet  und  endet  und  wann  Sie  Ihre 
Entscheidung treffen.  Dieser  Plan sollte  möglichst  immer sichtbar 
sein und nicht in irgendeiner Schublade oder im PC verschwinden. 
Sie können sich dafür später diesen einfachen Vordruck downloaden:

- Wichtig ist, dass Sie möglichst feste Zeiten haben für die Projek-
tarbeit. Ich empfehle Ihnen, sich zweimal in der Woche Ihrem Projekt 
zu widmen. Vielleicht eine Stunde am Abend nach dem Job und zwei 
bis  drei  am  Wochenende.  Diese  Zeiten  sollten  unbedingt  in  Ihrem 
Kalender / Tagesplaner stehen.

- Hilfreich ist ein Arbeitsplatz, an dem Ihre Arbeitsergebnisse und -
pläne hängen können. Optimal ist es, wenn Sie einen Ort haben (Das 
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kann auch eine Tür oder eine Schrankwand sein.),  wo einige Blätter 
Papier dauerhaft hängen und Sie sie ständig im Blick haben können.

- Projektarbeit ist immer schriftlich! Ich empfehle dafür große Pa-
pierblätter, mindestens DIN A3. Bitte arbeiten Sie in den ersten beiden 
Modulen ausschließlich auf Papier und nicht mit PC oder Tablet.

- Als Begleiter für Zeiten und Orte, wenn Sie sich nicht mit Ihrem 
Projekt beschäftigen können, sollten Sie sich ein Notizbuch zulegen, 
um Ideen und alles, was Ihnen durch den Kopf geht, jederzeit festhalten 
zu können.

Vielleicht  klingt  dies auf den ersten Blick kompliziert  und /  oder 
ungewohnt. Mit diesen Werkzeugen haben schon sehr viele Menschen 
gearbeitet  und  damit  ihrer  beruflichen  Veränderung  Rückenwind 
gegeben. 

Achtung: 

Es  wäre  nicht  ungewöhnlich  und  sehr  menschlich,  wenn  Sie  an 
dieser Stelle mit inneren Widerständen konfrontiert werden. Die kön-
nten Ihnen einreden, dass so viel Planung oder das Aufschreiben gar 
nicht notwendig sei. Vielleicht weil Sie dies nicht gewohnt sind oder es 
doch sonst auch ohne geht. Unsere Ängste und Widerstände versuchen 
stets zu erreichen, dass alles bleibt, wie es war. Sie sind also garantiert 
nicht auf Ihrer Seite, wenn es Ihnen um Veränderungen geht! 

Wenn Sie denken, dass Sie Ihre Neuorientierung mit Ihrem gewohn-
ten Tun und Denken hinbekommen,  dass  Sie  unbequeme und unge-
wohnte Methoden beiseitelassen können, ist dies höchstwahrscheinlich 

Ausdruck von inneren Widerständen - und ganz bestimmt nicht hilfre-
ich.

2. Der Entwicklungsprozess

Wenn das Neuorientierungsprojekt darauf zielt, zwischen prägnanten 
Alternativen eine kluge Entscheidung zu treffen - wie und woraus en-
twickelt man solche Alternativen? Welche Wünsche, Träume und Ideen 
schickt man ins Rennen und welche nicht? Und was macht man, wenn 
man noch keinen Schimmer hat, wohin die Reise eigentlich gehen kön-
nte? 

Die Ausgangsbasis von veränderungswilligen Menschen ist sehr un-
terschiedlich. Worin sich alle einig sind, ist das Weg-von-Ziel: So wie es 
ist, soll es nicht bleiben. Aber vielleicht reicht eine kleine Veränderung 
aus? Oder soll man sich lieber gleich auf den Neuanfang konzentrieren? 
Für den einen ist schon klar, dass sein neuer Job kaum Ähnlichkeiten 
mit dem jetzigen haben wird. Für den anderen ist es noch undenkbar, 
etwas wirklich Neues zu beginnen.

Ich möchte Sie ermutigen, auf Einschränkungen bei der Suche nach 
beruflichen  Alternativen  möglichst  zu  verzichten.  Wenn  Sie  zum 
Beispiel schon immer in einer Versicherung arbeiten und es für Sie un-
denkbar ist, in eine andere Branche zu wechseln, können Sie natürlich 
Ihren  Fokus  ganz  auf  Tätigkeiten  in  Versicherungen  konzentrieren. 
Dann ist es nur sehr unwahrscheinlich, dass Ihnen andere, Nicht-Ver-
sicherungs-Jobs in den Sinn kommen werden. 

Wäre es da nicht klüger, den Suchfokus erst einmal möglichst breit 
zu wählen? Schließlich können Sie sich am Ende immer noch gegen 
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Ideen entscheiden, die Ihnen zu unvertraut oder riskant erscheinen. Ich 
erlebe immer wieder, wie Menschen aus Ideen, die sie anfangs völlig 
unrealistisch  und verrückt  finden,  im Laufe  des  Prozesses  machbare 
und interessante Optionen entwickeln. 

Bitte engen Sie sich also nicht von Anfang an zu sehr ein. Beziehen 
Sie auch Träume, Wünsche und Ideen ein, von denen Sie sich heute 
noch gar nicht vorstellen können, dass sie etwas mit Ihrer zukünftigen 
Tätigkeit zu tun haben könnten. Vielleicht sind Sie am Ende überrascht. 
Und wenn daraus keine umsetzbaren Optionen werden,  ist  das doch 
auch nicht schlimm. 

Zurück zur Frage, woraus wir eigentlich Ideen entwickeln können. 

Für viele Menschen ist naheliegend, dass ihre Stärken  und beson-
deren Fähigkeiten die Basis  dafür sein sollten.  Ich werde häufig ge-
beten,  gemeinsam  ein  Stärken-Schwächen-Profil  zu  entwickeln,  um 
damit einen neuen Job zu finden. Dabei wird nur übersehen, dass un-
sere Stärken meistens in dem Bereich angesiedelt sind, mit dem wir uns 
schon lange beschäftigen. Stelle ich diese Stärken ins Zentrum meiner 
Suche,  ist  die  Wahrscheinlichkeit  hoch,  dass  ich nur  auf  Tätigkeiten 
stoße,  die  mit  meinem jetzigen  Job  nah  verwandt  sind.  Und daraus 
könnte ich schließen, dass es eben keine anderen Alternativen für mich 
gibt. Dabei ist in Wirklichkeit mein Fokus einfach zu eng.

Klüger ist es deshalb, meine Interessen zum Ausgangspunkt meiner 
Neuorientierung zu machen. Denn was mich interessiert und mir wirk-
lich am Herzen liegt, hat das Zeug zu einem Job, für den ich mich gern 
engagiere.  Selbstverständlich  muss  ich  prüfen  -  bevor  ich  eine 
Entscheidung treffe - ob ich für meinen Herzensjob auch die nötigen 
Fähigkeiten mitbringe und was ich noch zu lernen habe. Die meisten 

Fähigkeiten kann ich mir,  wenn ich es  will,  aneignen.  Aber  Begeis-
terung kann ich nicht erzwingen - auch wenn ich für einen Job noch so 
geeignet bin. Im ersten Modul werden Sie sich daher sehr detailliert 
mit Ihren Interessen befassen.

Und aus Interessen kann man dann direkt auf den passenden Job 
schließen? 

Viele Ratgeber und Coaches arbeiten tatsächlich so. Aber ich sehe 
dies  eher  kritisch.  Zu  oft  habe  ich  Menschen  getroffen,  die  mit 
konkreten Jobempfehlungen aus einem Neuorientierungsworkshop ka-
men, mit denen sie herzlich wenig anfangen konnten. 

Sie organisieren gern? Dann sollten Sie Eventmanager werden. 

Sie interessieren sich für Menschen und Psychologie? Werden Sie 
Coach oder Psychotherapeut! 

Und wer gern tanzt, soll doch einfach Tänzer werden... 

So einfach ist es in den meisten Fällen aber nicht. Deshalb habe ich 
für mein Neuorientierungsprogramm als zweiten Schritt - im zweiten 
Modul  -  die Phase der Job-Ideen  entwickelt.  Eine Job-Idee ist  kein 
definiertes Profil wie Krankenpfleger oder Investmentbanker. Sie ist die 
Beschreibung einer Tätigkeit, die ich aus meinen Interessen entwickle. 
Dabei geht es noch nicht um Chancen oder Umsetzungsmöglichkeiten. 
Ich werde Sie im zweiten Modul dabei begleiten, die verschiedensten 
Jobs zu "stricken". Diese Phase ist das Herzstück, das Entwicklungsla-
bor dieses Programms. Hier geht es darum, Ihre Kreativität zu nutzen, 
um auf ganz neue Ideen zu kommen oder Ideen zu entwickeln, die Sie 
sich bisher nicht ernst zu nehmen trauten. 
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Erst im dritten Modul wird es darum gehen, sich kritisch mit diesen 
Ideen auseinanderzusetzen und ihre konkrete Verwirklichung zu planen. 
Was  Sie  im  Entwicklungslabor  des  zweiten  Moduls  nicht  entstehen 
lassen und formulieren, wird am Ende nicht als Option zur Verfügung 
stehen. Wer sich also nicht traut, das vermeintlich "Undenkbare" zu-
mindest einmal zu denken -  weil  er  es vorschnell  als "unrealistisch" 
oder "verrückt" abtut -,  darf sich nicht wundern, wenn am Ende nur 
Jobs herauskommen, die nicht viel attraktiver sind als der Status quo.

Ich werde Ihnen später noch genau beschreiben, wie Sie auf neue 
Job-Ideen kommen. Was für den kreativen Entwicklungsprozess nötig 
sein wird:

- Sie werden sich viel Zeit nehmen müssen, um sich ausschließlich 
mit Ihren Ideen zu befassen - auch wenn es anfangs zäh und scheinbar 
unergiebig ist. Einen Monat habe ich dafür vorgesehen.

-  Was ich schon erwähnte und noch häufiger  wiederholen werde: 
Ohne  Ideen,  auch  kleine  Einfälle  und  Details  aufzuschreiben,  ist 
kreative Entwicklungsarbeit kaum möglich. Ich werde Ihnen dazu ein-
fache Techniken erklären. 

- Eine ständig kritisierende Haltung und die Frage nach der Umset-
zbarkeit ersticken jeden kreativen Impuls schon im Ansatz. Um dies zu 
verhindern, ist es sehr wichtig, den kreativen Entwicklungsprozess kon-
sequent vor destruktiver Selbstkritik zu schützen! Deshalb gehört ein 
gutes mentales Selbstmanagement zu den Kernaufgaben des Neuorien-
tierers. 

3. Das mentale Selbstmanagement

Es gilt für fast jeden von uns: Größere Veränderungen - auch wenn 
wir sie uns noch so sehr wünschen - rufen Widerstände in uns hervor. 
Solange  sie  in  sicherer  Entfernung vor  uns  liegen,  mögen wir  noch 
ungestört  träumen  und  sehnen.  Aber  spätestens  wenn  sie  konkreter 
werden und wir als reale Möglichkeit über Veränderungen nachdenken, 
melden  sich  Ängste  und  Zweifel.  Wir  werden  unruhig,  fühlen  uns 
vielleicht hin und her gerissen, manchmal niedergeschlagen und resig-
niert.  Das  ist  nur  schwer  auszuhalten.  Anstatt  uns  nicht  beirren  zu 
lassen und weiter konsequent mit unseren Möglichkeiten zu beschäfti-
gen, weil wir doch eigentlich wissen, dass es so nicht weitergeht, gerat-
en wir innerlich ins Wackeln. 

Wir suchen nach Argumenten, die gegen Veränderungen sprechen, 
und reden uns ein, dass die vernünftig und "realistisch" seien. Wir ra-
tionalisieren, was alles andere als rational ist. Ich habe dies schon er-
wähnt. So weit, so normal. Unser Gehirn ist nun einmal ein Gewohn-
heitstier, das sich an vermeintlich Bewährtes hält - auch wenn wir damit 
unglücklich sind. Wir alle verfügen über ein eindrucksvolles Repertoire 
an  Strategien,  mit  denen  wir  uns  selbst  betrügen  und  unsere 
Wahrnehmung verzerren. Viele zielen darauf, Veränderungen, koste es, 
was es wolle, zu vermeiden und zu verhindern. 

Die  Konsequenz  ist:  Wir  können  noch  so  gute  berufliche  Ideen 
haben, unsere Kreativität nutzen und gute Projektmanager sein - wenn 
wir keinen klugen Umgang mit unseren Widerständen finden, werden 
wir  unser  Ziel,  den befriedigenderen Job,  wahrscheinlich  nicht  erre-
ichen. 
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Der Faktor mentales Selbstmanagement wird leider von den meisten 
Neuorientierungsratgebern  vernachlässigt.  Es  reicht  aber  nicht,  sich 
einzureden, Du musst es nur wollen. Oder das "positive Denken" zu 
propagieren. Denn wo positives Denken ist, ist meistens das negative 
nicht weit! Wir müssen mit beiden umgehen. Nur zu versuchen, seine 
Zweifel und Ängste zu ignorieren oder kleinzureden, macht sie sicher-
lich nicht kleiner - eher größer. Wahrscheinlich wissen Sie, wovon ich 
rede, oder?

An welchen Stellen im Neuorientierungsprozess  sich Widerstände 
melden und wie stark sie dabei sind, ist individuell sehr unterschiedlich. 
Bei einigen Menschen verhindern sie schon, das Projekt in Richtung 
Entscheidung überhaupt zu starten. 

Das funktioniert bei mir sowieso nicht. Für mich gibt es keine Alter-
nativen. So schlimm ist meine Situation ja auch wieder nicht. Es reicht 
doch, wenn ich weiter über das Thema nachdenke. Und so weiter.

Bei anderen laufen Widerstände zur Höchstform auf, wenn es darum 
geht, Job-Ideen zu entwickeln. Typische Symptome sind dann: Jemand 
nimmt seine Ideen nicht ernst, schreibt sie nicht auf, bleibt allgemein, 
behindert sich selbst immer wieder mit Selbstkritik und der Frage nach 
der Umsetzung und setzt sich unter Entscheidungsdruck, wo noch gar 
keine Entscheidung ansteht.

Möglicherweise erlebt jemand mentalen Gegenwind auch erst, wenn 
es um die Konkretisierung und Umsetzung geht. Oder die prägnanten, 
guten Ideen sind formuliert, der Prozess geht auf die Zielgerade - und 
dann verhindern Widerstände eine Entscheidung.

Warum ich Ihnen hier schon von möglichen Stolpersteinen erzähle? 
Nein, ich möchte Ihnen keine Angst machen, ganz im Gegenteil. Ich 

will Ihnen so früh wir möglich verdeutlichen, dass Widerstände, Ängste 
und Zweifel zu diesem Prozess einfach dazugehören. Also besser, wir 
rechnen mit ihnen und sind wachsam, als das Projekt euphorisch und 
bester Laune zu starten - und dann abzustürzen, wenn die Stimmung 
sinkt.  Ich  möchte  Ihnen  aber  auch  jetzt  schon  ans  Herz  legen,  Ihre 
Widerstände weder zu ignorieren und zu unterdrücken, noch sich für sie 
zu kritisieren und herunterzuputzen. 

Besser, Sie nehmen sie ernst und bleiben wachsam. Und überlassen 
ihnen auf keinen Fall das Steuerrad! Ich werde Ihnen im Laufe des Pro-
gramms immer wieder Angebote machen und Ihnen erklären, wie ein 
gutes mentales  Selbstmanagement funktioniert.  Zentral  werden dabei 
sein:

- Eine stabile Zeit- und Arbeits-Struktur: Was ich Ihnen schon zum 
Thema Projektmanagement erzählt habe, macht Sie weniger anfällig für 
den Seitenwind Ihrer Ängste und Zweifel. Regelmäßige Projekttermine 
und die Arbeit mit dem Zeitplan geben Ihnen Stabilität.

- Wöchentliche Checkpoints: Das sind kleine Einheiten von wenigen 
Minuten,  in  denen  Sie  überprüfen,  wie  Sie  gerade  in  Ihrem Projekt 
aufgestellt sind und wie es um Ihre Motivation und Stimmungslage ste-
ht. Checkpoints trainieren Ihre Selbstwahrnehmung und motivieren Sie, 
aktiv zu werden, wenn Ihnen bewusst wird, dass Sie in eine mentale 
Schieflage geraten. Dazu später mehr.

- Die  Bedenkenliste:  Sie  ist  mein  Standardwerkzeug  zur 
Verbesserung des Selbstmanagements. Sie ist lediglich ein Blatt Pa-
pier, das ich an meinem Arbeitsplatz aufhänge und auf dem ich alles 
notiere, was sich meinem Projekt in den Weg stellt. Auch dazu später 
mehr.
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Das Neuorientierungs-Programm

Jetzt  kennen Sie die  wichtigsten Aspekte und Grundlagen meines 
Ansatzes. Eine ganze Menge an Informationen. Ich kann mir vorstellen, 
dass Ihnen noch nicht alles ganz verständlich und nachvollziehbar er-
scheint. Bitte setzen Sie sich nicht unter Druck, indem Sie meinen, alles 
müsse schon vollkommen klar sein. Hier möchte ich Ihnen - wie gesagt 
- erst einmal einen Überblick geben. Ich werde wichtige Punkte später 
weiter ausführen und auch wiederholen. Denn lieber langweile ich Sie 
mit Wiederholungen, als dass Sie den Eindruck bekommen, von mir 
alleingelassen zu werden mit einem Mangel an Informationen. 

Übrigens

Sollten Sie zu den Menschen gehören, die glauben, immer alles min-
destens hundertprozentig verstehen und umsetzen zu müssen: Dann hat 
wahrscheinlich  Ihr  innerer  Perfektionist  seine  Hand  im Spiel.  Auch 
wenn dieser Persönlichkeitsanteil Ihnen einredet, dass es ihm allein um 
Leistung und Qualität gehe - er wird vor allem von Ängsten getrieben 
und ist alles andere als erwachsen oder professionell. Auch mit dieser 
Selbstblockade-Strategie  werden  wir  uns  noch  genauer  befassen. 
Entspannen Sie sich! Hier geht es nicht darum, alles perfekt und richtig 
zu machen.  Wie viele  andere Menschen vor  Ihnen werden auch Sie 
dieses Programm hinbekommen und davon profitieren.

Drei Module in drei Monaten

Ich habe Ihnen schon von den drei Phasen des Projekts Neuorien-
tierung erzählt. Sie sind die Grundlage der drei Module. Wie Sie bereits 
wissen,  ist  das  Programm für  einen Zeitraum von drei  Monaten an-
gelegt.  Dies  ist  ein  Durchschnittswert  aus  meinen  Erfahrungen  im 
Coaching.  Wie lange jemand benötigt,  ist  natürlich  abhängig davon, 
wie viel  Zeit  er  dafür  im Alltag investieren kann.  Kann er  sich fast 
täglich seinem Projekt widmen, braucht er womöglich weniger Zeit. Es 
ist aber auch nicht ungewöhnlich, dass jemand erst nach einem halben 
Jahr seine Entscheidung trifft.

Bitte  bedenken  Sie,  dass  kreative  Ideenfindungsprozesse  -  auch 
durch noch so viel Fleiß! - nicht beliebig abgekürzt werden können. 
Das Gehirn benötigt einfach seine Zeit, um Informationen zu verarbeit-
en und neue Ideen und Lösungen zu finden. 

Jedes Modul besteht aus 4 Abschnitten, die Arbeitsanweisungen, An-
regungen und Hintergrundinfos, als Text und Video, enthalten. Wann 
Sie  von  einem  zum  nächsten  Abschnitt  wechseln,  liegt  bei  Ihnen. 
Generell  empfehle ich Ihnen aber,  sich pro Abschnitt  eine Woche  zu 
nehmen. Indem Sie am Ende einer Abschnitts-Seite anklicken, dass Sie 
sich mit den Inhalten befasst haben, wird der folgende Abschnitt für Sie 
freigeschaltet. 

Wenn Sie den Eindruck haben, alle Inhalte eines Abschnitts - soweit 
es Ihren Bedürfnissen und Ihrem Arbeitsfortschritt entspricht - ausre-
ichend bearbeitet  zu haben,  können Sie auch früher in den nächsten 
wechseln. Und umgekehrt können Sie sich auch mehr Zeit nehmen. 

Sie werden vielleicht feststellen, dass Sie einiges von dem, was ich 
Ihnen  erkläre,  im  Moment  gar  nicht  benötigen.  Auch  nicht  jedes 
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Werkzeug und jede Übung eignet sich für jeden Menschen. Ich möchte 
Sie aber bitten, möglichst viel auszuprobieren - auch wenn Ihnen etwas 
auf  den  ersten  Blick  ungewöhnlich  erscheint  und  Sie  sich  nicht 
vorstellen können, davon zu profitieren. 

Da mentale Blockaden und innere Widerstände vielen Neuorientier-
ern die Arbeit erschweren oder gar unmöglich machen, widme ich dem 
psychologisch klugen Umgang damit viel Raum. Wenn Sie sich nicht 
blockiert fühlen und optimistisch und voller Energie bei der Sache sind, 
brauchen Sie sich damit natürlich nicht zu beschäftigen! Ich empfehle 
Ihnen allerdings, die Texte zumindest oberflächlich zu lesen. Denn falls 
Sie später  mit  Blockaden konfrontiert  werden,  haben Sie schon eine 
Idee, was zu tun ist. Sie können jederzeit zurückblättern auf Abschnitts-
seiten, die Sie schon bearbeitet haben, und nachlesen. 

Die Module

1. Im ersten Modul werden Sie sich ausschließlich mit Ihren Inter-
essen beschäftigen. Ich werde Ihnen dabei mit einigen Leitfragen zur 
Seite stehen. Das Ziel ist die Interessen-Landkarte, auf der alle Ihre In-
teressen so genau wie möglich aufgeführt sind. Sie ist die Basis für das 
folgende Modul.

2.  Im zweiten  Modul  wird  es  darum gehen,  aus  Ihren  Interessen 
möglichst viele und unterschiedliche Job-Ideen zu entwickeln. Wie ich 
Ihnen schon erklärt habe, sind dies nicht definierte Profile wie Berufss-
chullehrer oder Controller, sondern von Ihnen entworfene Tätigkeiten. 
Man könnte salopp sagen, Sie "stricken" sich in dieser Phase Ihre Jobs 
selbst - unabhängig davon, wie Sie die Umsetzungsmöglichkeiten ein-
schätzen. Denn darum wird es erst im

3. Modul gehen: Hier werden Sie eine Auswahl Ihrer Job-Ideen auf 
Herz und Nieren überprüfen. Die zentrale Frage wird dabei nicht sein, 
ob eine Idee umsetzbar ist, sondern wie Sie sie umsetzen könnten. Im 
Anschluss an dieses Moduls werden Sie dann Ihre Entscheidung tref-
fen.

Die Voraussetzungen

Die Monate, die Sie mit diesem Programm verbringen werden, wer-
den eine  arbeitsintensive  Zeit.  Bitte  unterschätzen  Sie  dies  nicht.  Je 
weniger  Energie,  Zeit  und  Aufmerksamkeit  Sie  investieren,  desto 
geringer ist die Chance, dass Sie sich wirklich gute berufliche Alterna-
tiven erarbeiten werden. Der Dalai Lama hat einmal gesagt, dass der 
Weg zum Glück Entschlossenheit, Anstrengung und Zeit brauche. Das-
selbe gilt für die Suche nach den eigenen Zielen. Abkürzungen und ein-
fache Wege gibt es bei einer Neuorientierung, die diesen Namen verdi-
ent, nicht.

Deshalb sollten Sie sich gut überlegen, ob Sie in den kommenden 
drei  Monaten  einen  freien  Kopf  und  ausreichend  Zeit  und  Energie 
haben werden. Stehen vielleicht demnächst längere Urlaube, arbeitsin-
tensive  Zeiten  im  Job  oder  andere  Ereignisse  an,  die  Ihre  ganze 
Aufmerksamkeit benötigen werden? Kann es dann sinnvoll sein, den 
Programmstart auf die Zeit danach zu verlegen? Oder Sie passen Ihren 
Zeitplan (siehe unten) diesen Ereignissen an und planen von vornherein 
mit mehr Zeit als drei Monaten?

Bitte legen Sie sich nicht selbst Steine in den Weg, indem Sie solche 
Überlegungen jetzt beiseite schieben: Ich fange einfach mal an - das 
wird schon irgendwie gehen. Wahrscheinlich sorgen Sie auf diese Weise 
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nur für Frust, und womöglich gefährden Sie so Ihre berufliche Verän-
derung. Denn ganz bestimmt wird es nicht irgendwie gehen!

Ich treffe nicht selten Menschen, die schon seit Jahren über Jobalter-
nativen grübeln und dabei bisher untätig blieben. Und die - wenn sie 
die  Sache  jetzt  endlich  gezielt  und  strukturiert  angehen wollen  -  so 
ungeduldig sind, dass ihnen drei Monate als viel zu lang erscheinen. Ich 
habe so lange gezögert und nichts getan, deshalb soll es jetzt aber ganz 
schnell gehen! Das macht natürlich überhaupt keinen Sinn und gehört 
eher in die Schublade Selbstüberlistung.  Wer sich seit  Jahren Verän-
derungen wünscht, sollte sich auch genug Zeit nehmen, um jetzt beson-
nen vorzugehen.

Noch ein Wort zu Ihren Energiereserven: 

Bitte fragen Sie sich ganz ehrlich, ob Sie im Moment körperlich und 
seelisch für solch ein anspruchsvolles Projekt ausgerüstet sind. Ich er-
wähne dies, weil ich immer wieder Menschen begegne, die sich gerade 
in einer Krise befinden und erschöpft sind, manchmal in einem Burn-
out. Dann ist der Wunsch nach schneller Veränderung verständlicher-
weise groß. Aber die Batterien sind auf Reserve - und dann ist es nicht 
ratsam, mit einer Neuorientierung durchzustarten. 

Falls es Ihnen gerade so gehen sollte, bitte ich Sie, sehr genau zu 
überlegen,  ob nicht  zuerst  Ihre Ent-Stressung und /  oder Gesundung 
ansteht. Besser man bekommt erst einmal wieder etwas "Speck auf die 
Seele" und lädt seine Batterien auf. Ich empfehle Klienten in solch ein-
er Lage, den Programmstart um einen Monat zu verschieben, den Tag 
heute schon festzulegen,  an dem sie überprüfen,  ob die inneren und 
äußeren Bedingungen dann günstiger sind. 

Die Werkzeuge und Vorbereitungen 

Bevor  Sie  mit  dem ersten  Modul  starten,  möchte  ich  Sie  bitten, 
einige Vorbereitungen zu treffen. 

✔ Besorgen Sie sich große Blätter Papier, mindestens DIN A3, und 
dickere Stifte - wenn Sie mögen, in verschiedenen Farben.

✔  Richten Sie sich einen Arbeitsplatz  ein: Ich möchte erreichen, 
dass die Arbeit an Ihrer Neuorientierung eine hohe Priorität und einen 
möglichst großen Raum in Ihrem Leben bekommt. Je häufiger Sie Ihre 
Arbeitsergebnisse im Blick haben, desto größer ist die Chance, dass Sie 
auf  neue,  interessante  Ideen  kommen.  Deshalb  ist  es  sinnvoll,  sich 
einen Platz in Ihrer Wohnung einzurichten, an dem möglichst mehrere 
Papierblätter  hängen  können.  Dafür  reicht  auch  eine  Tür  oder  eine 
Schrankwand. 

✔ Machen Sie sich einen Zeitplan: Sie können dafür den Vordruck 
herunterladen,  den  ich  schon  erwähnte.  Entscheiden  Sie  zuerst,  an 
welchem Tag Sie mit dem ersten Modul starten wollen, und tragen den 
im Zeitplan ein. Sind Sie zu dem Schluss gekommen sind, dass Sie in 
den anschließenden drei Monaten ausreichend Zeit haben für die Arbeit 
am Programm? Dann veranschlagen Sie jeweils einen Monat für jedes 
Modul und tragen die Starttage und den Tag der Entscheidung im Plan 
ein.  Möchten Sie  sich lieber  mehr  Zeit  nehmen? Vielleicht  weil  ein 
Urlaub oder berufliche / private Projekte geplant sind? Dann verlängern 
Sie einfach die Module und tragen entsprechende Tage ein.

Aber:  Legen  Sie  auf  jeden  Fall  die  Starttage  und  den  Entschei-
dungstag fest! Lassen Sie sie nicht offen, weil Sie womöglich meinen, 
sich nicht festlegen zu können. Wie ich schon erklärt habe: Ihr Projekt 
braucht einen festen Zeitrahmen.

©	Tom	Diesbrock Das Online-Programm für Ihre berufliche Neuorientierung    -  Intro



Sollte es sich im Lauf der Arbeit  zeigen,  dass Sie für  ein Modul 
mehr Zeit brauchen, oder dass unvorhergesehene Ereignisse Ihnen Zeit 
und Aufmerksamkeit nehmen: Dann passen Sie bitte unbedingt Ihren 
Zeitplan an, überlegen sich, welche Termine jetzt realistisch sind, und 
tragen diese in einem neuen Zeitplan ein. Mit dem Ausdruck ist dies ja 
schnell erledigt.

Hängen  Sie  Ihren  Plan  ebenfalls  am Arbeitsplatz  auf,  sodass  Sie 
immer im Blick haben, wo Sie gerade stehen. 

✔ Überlegen Sie bitte unbedingt schon jetzt, an welchen Tagen, zu 
welchen Zeiten  und wie lange  Sie jeweils  an Ihrem Projekt arbeiten 
wollen.  Denn  mit  festen,  möglichst  regelmäßigen  Terminen,  die  in 
Ihrem Kalender vermerkt sind (!), steigt die Wahrscheinlichkeit, dass 
Sie  sich tatsächlich ausreichend mit  Ihrer  Neuorientierung beschäfti-
gen! Vor allem auch in Zeiten, in denen sich innere Widerstände Ihrem 
Projekt in den Weg stellen. 

Ich empfehle Ihnen zwei Projekttermine pro Woche: vielleicht ein-
mal mindestens eine Stunde am Abend innerhalb der Woche und einen 
am Wochenende für mindestens zwei Stunden. Selbstverständlich kön-
nen Sie sich auch mehr Zeit reservieren. Aber bedenken Sie, dass es 
besser ist, sich weniger vorzunehmen und daran zu halten, als sich mit 
zu hohen Erwartungen zu überfordern und am Ende gar nichts zu tun.

✔ Die Bedenkenliste habe ich ja schon erwähnt und werde später 
noch darauf zurückkommen. Bitte hängen Sie ein Blatt Papier an Ihrem 
Arbeitsplatz auf und schreiben als Überschrift "Bedenken" darüber. Ab 
sofort ist dies der Ort, an dem Sie alle Ihre Zweifel, Ängste, Fragen und 
Widerstände auflisten können und sollen. Alles, das sich Ihnen bei der 

Arbeit an Ihrem Programm mental in den Weg stellt und Sie blockieren 
und entmutigen könnte, gehört hierher. 

✔ Und last but not least: Besorgen Sie sich bitte ein Notizbuch, das 
Sie stets bei sich tragen können. Darin haben Sie Platz für alle Ideen, 
Beobachtungen und Fragen - also alles, das Ihnen im Alltag zu Ihrem 
Projekt in den Sinn kommt. Gerade wenn es später um Ihre Job-Ideen 
gehen  wird,  werden  Ihnen  vielleicht  in  allen  möglichen  Situationen 
Einfälle kommen. Und dann wäre es ich sehr schade, diese nicht zu 
notieren. 

Und jetzt?

Der Worte sind genug gewechselt,

lasst mich auch endlich Taten sehn!

(Faust - J.W. von Goethe)
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