. 8.2
PARADISO

.LifeCoachingParadies” 10.09.2007 OALINH LI Vi3 NTS RN
LifeCoach: Elke Stuhlmann
Thema: Mut zur Veranderung

- Klindigung als Chance

1. Block
Wie fuhlen Sie sich mit lhrem Job?

Kindigung als Chance? Eine gewagte BehauptungetieBie jetzt vielleicht. Wo doch jeder
heutzutage froh ist, einen Job zu haben, noch bessn relativ sicheren Job mit regelmafi-
gem Gehalt. Wieso sollte dann eine Kiindigung ein@nCe bedeuten? Die entscheidende
Frage ist jedoch, wie fuhlen Sie sich mit ihremJ&ind Sie wirklich zufrieden oder sind Sie
eher unzufrieden, halten aber die Situation ausgmaich damit abgefunden. Beobachten Sie
sich doch mal. Wie fuihlen Sie sich, wenn sie zurelirgehen? Lustlos, &ngstlich, gelang-
weilt, absolut genervt oder erwartungsvoll, volletendrang und Spannung. Wie reden Sie
mit anderen Uber lhre Arbeit? Vielleicht wollen Sigerhaupt nicht dariber reden und scha-
men sich daftr. Wie sehr schimpfen und jammernidagen Sie tber Ihren Chef, die lang-
weilige oder stressige Tatigkeit, die nervigen Kem@l Es ist Ihnen sicher klar, Gberwiegen
die negativen Geflhle in Bezug auf lhre Arbeit, kén Sie es entweder weiterhin aushalten
und hoffen, dass sie nicht krank werden oder etmagrn, Ihr Leben selbst in die Hand neh-
men und sich eine neue Arbeit suchen. Ganz klas $& nicht leicht, vor allem wenn Sie
schon sehr viele Jahre diesem Job machen. Waslsea hwissen Sie, was Sie bekommen,
ist vollig unklar. Es erscheint Ihnen als Risikalust ganz sicher keine Entscheidung von
heute auf morgen, sondern ein langerer Prozess.eke Veranderung verspricht Spannung
und mehr Spal3 in Ihrem Leben.

2. Block
Wieviel Sicherheit brauchen Sie?

Die Angst vor einer derartig einschneidenden Veeémayg ist vollig normal. Sie geben
schlielich ihre Sicherheit auf, ihr gewohntes Uhfevissen erstmal nicht, was danach
kommt. Vielen Menschen ist Sicherheit absolut wghihd das ist auch okay so. Wer eine
Familie zu erndhren hat oder einfach nur seinerehsttandard halten will, legt Wert auf ein
regelmafiges Einkommen. Nur wie viel Sicherheitibnen Sie eigentlich? Wann l[ahmt das
Sicherheitsbedurfnis eher und Sie wollen nur autefeBequemlichkeit nichts andern? Es ist
sehr menschlich, an Altem und Gewohnten festzumalte alten Trott zu verharren. Wenn
jedoch die Unzufriedenheit immer gro3er wird, Sitaagen unter der Situation zu leiden,
dann wird es Zeit fir eine Verédnderung.

Manche Menschen brauchen weniger Sicherheit,ediehi das Risiko, wollen selbststandig
arbeiten, fur sie ist es okay, jeden Tag mehr aagriger um ihre Existenz zu kdampfen. Bei
Anderen ist die Angst grol3er, sie kdnnten nie berie Wichtig ist herauszufinden, wovor Sie
konkret Angst haben! Dass Sie unter der Brickedamnderden? Dass Sie nie wieder einen
Job finden werden, weil Sie ja doch nichts kénrgia,niemand einstellen wirde? Hier stol3en
wir auf die Frage Ihres Selbstwertes und Ihren Bdawan sich selbst. Glauben Sie, dass Sie
was kénnen? Dass Sie das, was Sie wahrend ihrdildusg, ihres Studiums gelernt haben,
auch anwenden kénnen? Dass ihre langjahrigen,ipchkh Erfahrungen etwas Wert sind?
Viele Menschen sind hier sehr unsicher. Haben mehinnere Gewissheit, dass sie und ihre
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Arbeit ,,gut” und wertvoll sind. Hier kann es helfezinmal aufzulisten, was Sie eigentlich
alles kdnnen und schon geleistet haben in ihremfBleben.

3. Block
Analysieren Sie Ihre Situation!

Was konnen Sie und womit wollen Sie zukunftig lleld@verdienen? Nehmen Sie sich Zeit
und schreiben alle Tatigkeiten auf, die Sie biseion gemacht haben. Auch welche Firmen,
welche Branchen, Inhalte und Schwerpunkte der BiareJob und an welchen Projekten Sie
schon gearbeitet haben. Kristallisiert sich hiéroscein besonderes Interesse heraus? Oder
merken Sie, dass Sie immer in einem bestimmteni@egearbeitet haben, der Sie aber nie
wirklich interessiert hat! Dann hat sich die Arsdyschon gelohnt. Wie sind Sie eigentlich zu
Ihrem derzeitigen Job gekommen? War es Zufall, deeijerade ein Platz frei war? Oder hat
Ihnen jemand geraten, sich auf diesen Job zu bewehbre Eltern, Ihr Partner? Eine wichti-
ge Frage, wenn Sie sie ehrlich beantworten, firsierschnell raus, ob Ihr jetziger Job wirk-
lich das ist, wasiewollten!

Nun beschéftigen Sie sich mit Ihren Soft Skillsethsogenannten weichen Fahigkeiten. Sind
Sie sehr kommunikativ oder arbeiten lieber still sich hin? Mégen Sie es, vor vielen Leuten
zu reden oder liegt Ihnnen das schriftiche mehmdS3ie gern kreativ, spinnen gern rum oder
lieben Sie eher harte Fakten und Zahlen. Dies sitesFragen, die Sie ganz fir sich selbst
beantworten mussen. Lassen Sie das Ergebnis eiaifaeiVeile auf sich wirken, schlafen

ein paar Nachte dartiber und erganzen es ggf. weiter

4. Block
Was ist |hr Ziel?

Der nachste Schritt ist die Zielfindung. Womit verilSie zuktinftig Ihr Geld verdienen? Auf
welchem Gebiet wollen Sie gern arbeiten? Schauesighn an, was Sie gut konnen, Uberle-
gen Sie, was Sie daraus machen kdnnten, worawinh@ié Lust, was wirde Sie am meisten
begeistern und motivieren? Wollen Sie in die Setiisidigkeit gehen oder lieber weiterhin im
Angestelltenverhaltnis arbeiten. Uberlegen Sie awah grofRR Ihre Bereitschaft ist, weniger
Freizeit zu haben, wenn Sie eine Selbststandigkditauen mdéchten. Seien Sie kreativ, spin-
nen Sie rum und prifen dann das Ergebnis auf s&eatitatswert. Schauen Sie sich auch an,
inwieweit es Uberhaupt einen Bedarf fur Inr Angedpbt. Werden derartige Arbeitskrafte am
Markt gerade gesucht?

Als nachsten Schritt diskutieren Sie Ihre Ideenfnéunden und Bekannten. Aber Vorsicht,
horen sie sich ihre Meinung an, aber richten Sk sicht gleich danach. Wagen Sie ab, wa-
rum rat mir meine beste Freundin von der Idee m@thstandig zu machen, ab? Hat sie
Angst um mich, traut sie es mir nicht zu oder atggst, dass ich dann weniger Zeit fur sie
haben werde! Es ist wichtig, hier genau zu untesisign. Sonst ist Ihr neuer Job wieder nicht
Ihre Entscheidung, nicht das wae wollen!

Holen Sie sich Informationen ein, wo Sie nur kbnnéatzen Sie das Internet, gehen zu Bera-
tungsstellen, lesen Sie die einschlagigen Faclekeitten, schauen Sie sich den Arbeitsmarkt
an. Kontakte und Netzwerke sind in dieser Phaserigiess wichtig.
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Und vor allem, reden Sie mit Inrem Partner dariBemuss die Entscheidung mit tragen,
muss bereit sein, eventuelle eine gewisse Zeitdsicherheit mit Innen gemeinsam zu
durchleben. Das sicher grof3te Problem wird dasfeld Gehalt sein. Konnen Sie auf Rick-
lagen zurtickgreifen, um ggf. einige Monate der Adbesigkeit zu Uberstehen? Vielleicht
missen Sie sich einschranken, auf die Urlaubfadrdiehten, klaren Sie, ob lhr Partner, Ihre
Familie dazu bereit sind.

5. Block
Die Ubergangsphase

Jetzt sind Sie grundlich vorbereitet. Treffen Sredentscheidung! Irgendwann missen Sie
die Kiindigung einreichen, Sie kénnen nicht ewig &br- und Nachteile abwégen. Sie haben
viel Papier beschrieben mit dem, was Sie kbnnemubhdem was Sie wollen, recherchiert,
diskutiert und den Arbeitsmarkt beobachtet, hale&zt pine Idee, wo es hin gehen soll, nun
brauchen Sie den Mut fur den ersten konkreten Sclai Kiindigung. Vielleicht werden Sie
sich vollig euphorisch fiihlen, lebendig und freichsten Tag voller Angst, Panik und Trau-
rigkeit. Das ist okay so. Nehmen Sie sich Zeitdén Abschied von Ihrem alten Job und den
Kollegen. Vielleicht haben Sie Jahre zusammengéatbdann ist es auch traurig, dass es
jetzt vorbei ist. Akzeptieren Sie die Phase desrglmegs. Der alte Job ist beendet, der neue
Arbeitsvertrag aber noch nicht unterschrieben. dinfal haben Sie Zeit. Versuchen Sie,
diese zu geniel3en. Es ist vollig okay, mal einetiarg nichts zu tun. Auch wenn wir gelernt
haben, nur wenn wir arbeiten sind wir was Wert. i2gelmafRige Bestatigung durch Ihre
Vorgesetzten wird Ihnen fehlen. lhr Selbstwert vaethr wackelig sein. Schaffen Sie sich
andere Erfolgserlebnisse. Tun Sie, wozu Sie bisteegekommen sind, was Sie aber schon
immer gern mal tun wollten. Nutzen Sie die freiét,Zge wird so schnell vergehen. Sie haben
jetzt die Chance, lhren ganz eigenen individudtleruflichen Weg einzuschlagen. Immer
wenn die Angst zu grol3 wird, erinnern Sie sich davearum Sie gekiindigt haben, was sie
nicht langer aushalten wollten und dass Sie Ihrebetelbst in die Hand nehmen wollten.

6. Block
Nehmen Sie Ihr Leben in die Hand!

Wenn Sie im Ostteil Deutschlands oder Berlins gre®orden sind, ist so eine einschneiden-
de Veranderung wie die Kiindigung lhres Jobs nodrsoiavieriger. Die Angst vor der Ar-
beitslosigkeit schwebt wie eine grol3e dunkle Waiker lhnen. Ihr Leben selbst in die Hand
zu nehmen, fir sich selbst zu sorgen und zu kdmptdren Ostdeutsche in den meisten Fal-
len nicht gelernt. Oft war der Weg von Anfang ambastimmt, ein eigener Weg, ein eigener
Wille war nicht erwiinscht und hatte viel Mut erfertl Auch sich selbst zu verkaufen, in gu-
tem Licht darzustellen, wie es z.B. in Bewerbungpg&chen notwendig ist, fallt Ostdeut-
schen oft noch mal schwerer. Es war zum einenib@R nicht notig, aber es war auch

nicht gewiinscht. Es sollten doch eher alle Mensgha&ioh sein. Trotz dieser genannten
Schwierigkeiten kdnnen Sie es heute wagen, lhiggnen Weg zu suchen und zu gehen. Set-
zen Sie sich mit den Problemen, die aus lhrer 8saign herrihren, auseinander. Finden Sie
den Mut sich anzuschauen, wie Ihr Leben, Ihre lidldizlitat durch die Politik der DDR ver-
bogen wurde. Nur wenn Ihnen das bewusst ist ungkaubeitet wurde, kbnnen Sie zu sich
finden. Nur so schaffen Sie es, lhren nervigennlobt einfach als gegeben hinzunehmen,
dabei zu jammern und alles auszusitzen, sondemmsetw verandern, vielleicht sogar Karriere
zu machen, mehr Geld zu verdienen. Es ist moglieh,Mut zu finden und jetzt Ihr Leben
selbst in die Hand zu nehmen!



