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Meine 1dee von Verdnderung

Vielleicht gehdrst du auch zu den Menschen, die den Begriff ,Change” nicht
mehr horen konnen. Vielleicht bist du schon mude vom vielen Pseudo-Veran-
dern und kannst keine Worthiilsen mehr horen.

Es wird noch ein wenig dauern, bis unsere Unternehmen und Institutionen
gelernt haben, dass Veranderung nur mit und durch Menschen geschieht, die
einen echten Gewinn fir sich im Veranderungsprozess sehen und wissen,
warum sie sich verandern sollen. Dieses Workbook ist fur dich geschrieben,
wenn du dich selbst auf den Weg machen willst,um deine Veranderungsfahig-
keiten zu erweitern. Du schaust hinter die Change-Kulisse und siehst, dass sich
da etwas Wesentliches verbirgt, das uns allen abhanden gekommen ist.

Dieses Worksbook hat nicht das Ziel, dass du damit deine Beschaftigungsfahig-
keit oder neudeutsch ,Employability“ erhdhst, auch wenn das ein Nebeneffekt
sein mag. Dieses Workbook will dir Veranderungskompetenz beibringen, weil
dies die Lebensbewaltigungskompetenz Nummer 1 ist. Leider ist uns diese
naturliche Fahigkeit in unserer wohlgesattigten, zivilisierten und weichgespul-
ten Gesellschaft weitgehend abhanden gekommen.

Aber spielt dieses Arbeitsheft nicht auch in der Pseudo-Change-Liga? Tatsach-
lich kannst du viele der hier angebotenen Kritzeliibungen fiir das weit verbrei-
tete ,hoher, weiter, schneller-Change-Denken verwenden. Aber das ist nicht
von mir beabsichtigt. Mein Verstandnis von Veranderung ist ein organisches
und naturliches. Und da gibt es zwischendrin Ruhezeiten, in denen etwas reifen
darf. Da gibt es Umwege und Querfeldeinwege, die so nicht im Plan standen,

auf denen aber die eigentlich spannenden Entdeckungen liegen.

Ich verspreche dir, du wirst nach der Lektiire und Bearbeitung mit einem neuen
Verstandnis von Veranderungsprozessen auftauchen und den Veranderungs-
wahnsinn, der unsere Gesellschaft gerade umtreibt, mit neuen, kritischen
Augen sehen.Veranderung ist kein Mittel zum Zweck. Veranderung ist ein
Grundprinzip des Lebens, dem wir uns anvertrauen konnen,um ein gutes Leben
zu fuhren. Veranderung heifdt, dass wir wachsen, uns entwickeln und unserem
jetzt schon in uns angelegten besten Selbst immer naher kommen.

Wenn wir auf der Klaviatur der Veranderung spielen lernen, ermoglicht uns das,
ein Leben nach unseren Vorstellungen zu gestalten. Wenn wir dabei nicht an
der Oberflache bleiben, sondern unseren wahren BedUrfnissen auf den Grund
gehen, werden wir parallel feststellen, dass wir Veranderungen anstreben, die
gleichzeitig dem grofien Ganzen dienen. Das ist auch so ein magisches
Phanomen echter Veranderung.

Jetzt aber genug geredet. Ich lade dich hier zum Handeln ein und gebe dir
genau so viel Hintergrundwissen, dass du damit ganz praktisch fur dein Leben
aktiv werden kannst. Denn Veranderung macht nur Spaft, wenn sie auch gelebt
wird. Dann lass uns gemeinsam loslegen!
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Vera Enderung

Frau Vera Enderung begleitet dich immer wieder durch dein Kritzelheft.
Vielleicht kommt dir das albern vor. Als sie allerdings spontan in mein Leben
trat, habe ich vieles anders und neu verstanden, vielleicht geht es dir auch so.
Sieh sie einfach als zusatzliche Supporterin, die dir eine andere Perspektive
eroffnet - und darum geht es ja oft bei Veranderungen.

kraftvoll

auf Ausgleich bedacht

mag den Rhythmus von Ruhe und Bewegung natiirlich, erdverbunden

halt nichts fest, kann gut loslassen

"Alles hat seine Zeit" ist ihr Motto

lasst mit sich reden

ist geduldig, wartet auf dich, zwingt dich selten

will mit dir zusammen GrofRes wuppen

sucht immer ihre Form in dir, braucht dich fur ihr Wirken in der Welt

Schau dir ihr Profil an. Welche ihrer Eigenschaften/Einstellungen magst du an
ihr,was kannst du nicht so leiden? Markiere ihr Profil mit den Ampelfarben
(gruin - find ich super,gelb - na ja, rot - nervt oder stort mich).

Was fallt dir auf?

liebt den Kairos, den passenden Augenblick

herausfordernd, frech | belohnt Mut mit schnellen Ergebnissen
fordert Hingabe, keine halben Sachen
stirmisch, unberechenbar

intuitiv und auf Empfang gestellt

absolut flexibel

ldsungsorientiert hat keinerlei Angst vor der Zukunft

lernbegeistert, liebt es, neue Erfahrungen zu machen

16st komplexe Projekte im Affenzahn
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Die Verdnderungc—elaupauce

Ich verstehe eine Blaupause hier als System, das du mit deinen Inhalten flllen rungskompetenz (neudeutsch: ,Changeability“). Eine Kompetenz hast du dann
kannst. Und das geniale daran ist, sie funktioniert mit den unterschiedlichsten aufgebaut, wenn du eine Fahigkeit oft und mit Freude in verschiedenen
Veranderungen. Im Alltag springen wir oft von Phase 1 direkt in Phase 4 und Kontexten anwendest.Wenn du getbter bist, kannst du auch zwei oder drei
wundern uns, dass Veranderungen nicht gelingen.Je mehr Veranderungen du Zyklen parallel laufen lassen und wirst gelegentlich sogar eine Phase tbersprin-
mit diesem System bewaltigst und gestaltest, desto hoher wird deine Verande- gen konnen.Im kleinen Schild steht jeweils das Ergebnis der vorherigen Phase.

Verdnderungs-
motivation

Verinderung
kennenlernen

Dranbleiben bis
2um Zie|

Mindget
vorbereiten

\iderstand
ausgeraumt

Den Weg gehen
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Heute eigentiich schon gelebt?

Du sprichst es vermutlich auch jeden Tag mindestens einmal aus: Eigentlich

wollte ich gerne heute das Zimmer streichen, aber dann kam Paul und wir muss-

ten ein Bier trinken gehen.’

,Eig

entlich spare ich gerade auf meine Traumreise, aber das neue Sofa war

einfach ein Schnappchen, dem ich nicht widerstehen konnte.”

SN

Wenn ich einen Film drehen wiirde, dann ware das ein ...
Wenn ich etwas tate, das niemand von mir erwarten wiirde, so ware €s ...

Wenn ich ein tolles Mendi fir eine Gruppe von tollen Leuten kochen wiirde,
dann bestlinde es aus ...

Wenn ich mein Traumhaus bauen wiirde, dann hatte es ...

Wenn ich an einem besonderen Ort leben konnte, dann ginge ich nach ...

<

Und so zieht unser Leben mit dem, was wir eigentlich wollen, an uns vorbei.
Tobe dich hier doch erstmal im Konjunktiv aus. Das macht Spaf und ist ntiirlich

komplett erlaubt! Markiere dann eine Sache, die dir so wichtig ist, dass du sie
tatsachlich und nicht nur eigentlich ins Leben bringen willst.

Wenn ich mit allen Menschen dieser Welt Essen gehen durfte, dann wiirde h
ich ...einladen.

Wenn mir jemand nochmal ein Jahr finanzieren wiirde, um etwas Besonde-
res zu lernen, dann wurde ich ... lernen.

Wenn ich ein Lied komponieren wiirde, dann ware es ein Lied Gber ...

Wenn ich einen Text fur einen Comedian schreiben wiirde, dann wiirde ich
Geschichten (ber ... erzahlen. ?

Wenn ich ein Bild oder eine Skulptur gestalten wiirde, dann sahe man f
darauf ... '

Wir sind nicht nur verantwortlich fir das, was wir fun,
sondern auch fiir das, was wir nicht tun. Moliére
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Tagtrdume ernct nehmen

Gehorst du auch zu den Menschen, die in ihrem Kopf das Lied ,Wenn ich erst
einmal ..., dann werde ich gliicklich sein”in Dauerschleife abspielen? Dann ist
diese Ubung insbesondere fiir dich geeignet.

Vervollstandige diese Satze mit deinen grofen Tagtraumen.Was wirst du tun,
wenn du erst einmal genug Zeit, Geld, MuRRe etc. hast? (Lies erst danach weiter.)

|. Wenn ich erst
. dann werde ich

2. Wenn ich erct
 dann werde ich

2. Wenn ich erct
, dann werde ich

A
L N

Jetzt streichst du die erste Halfte, die dein Gliick permanent weit in deine
Zukunft verschiebt und formulierst die Satze neu. Du nimmst das erste Verb und
formulierst den Satz in der Gegenwart: Wenn ich erst einmal mein Haus ab-
bezahlt habe, dann werde ich endlich aufbrechen zu meiner grofen Lateinameri-
ka-Rundreise. > ,Ich breche zu meiner groRen Lateinamerika-Rundreise auf:’
,Wenn die Kinder auf eigenen Beinen stehen konnen, dann werde ich mich
endlich von Uwe trennen. > ,Ich trenne mich von Uwe.’ h

Ups, das wird ganz schon konkret, oder? Sicher schieRen dir gleich jede Menge
Bedenken und Zweifel durch den Kopf oder den Bauch. Aber vielleicht hast du
mit einem der Satze dein Verdnderungsziel firr dieses Arbeitsheft gefunden? Ich
vermute, das Ziel ist grof} genug, um ein wenig Veranderungsarbeit zu investie-
ren. Du wirst mit dem Workbook herausfinden, wie es direkt gehen kann und
nicht erst in ferner Zukunft (das heif3t namlich oft nie!).

|. lch

2. \ch

2. Ich




© Dr.M.Nohl | www.meinberufsweg.de

|2

Verdnderung und Dankbarkeit

Vielleicht hast du das auch bereits erlebt: Wer sich partout verandern will, schafft
es nicht.Veranderung benotigt eine Grundhaltung der Akzeptanz. Erst aus diesem
,Es ist wie es ist” heraus, kann Veranderung entstehen. Aber wie kannst du dich
genau dann ,locker machen’,wenn doch der innere Druck, dass die Verdnderung
geschehen und gelingen muss, so grof ist?

Kritzle an die Figur rechts ein paar Merkmale, die kennzeichnen, dass du das bist. Dann

schreibe um die Figur herum, wofur du gerade in deinem Leben dankbar bist. k
Auch wenn vielleicht vieles in einem Bereich nicht so gut lduft, gibt es immer etwas,

wofiir wir in anderen Lebensbereichen dankbar sind.Vielleicht bist du auch fiir deine
aktuelle Lernerfahrung oder die Chance auf einen Neuanfang dankbar. Dann schreib
das ebenfalls dazu. (Lies erst weiter, wenn du das getan hast.)

Zeichne nun an der Figur grafisch oder mit Farben ein,was in deinem Korper
geschieht,wenn du in einen Zustand der Dankbarkeit gehst. Das sind sogenannte
somatische Marker wie:

ein weites Gefiihl in der Brust,

eine helle Empfindung in der Stirn,

insgesamt eine Leichtigkeit oder ein Gefiihl der Offnung,

ein Lacheln, das in dir aufsteigt,

oder ein freudiges Kribbeln im Herzbereich.
ie fuhlt sich Dankbarkeit bei dir korperlich an?

EX X XXX

Du kannst dieses Gefiihl und die Haltung der Dankbarkeit bewusst nutzen,um
immer wieder in die Offnung zu gehen. Das ist ein Zustand, bei dem Vera Enderung
sich sehr willkommen fiihlt und sie leicht und gerne zu dir kommt.
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Bicherige Losungsvercuche

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

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

() Ich habe weitergemacht wie immer und gehofft, dass sich das Problem von selbst erledigt.
() Ich habe fur das gekampft, was ich wollte,indem ich...

) Ich habe meinen Arger gegeniiber den Menschen ausgedriickt, die das Veranderungsproblem
(in meinen Augen) verursacht haben.

Ich habe dberlegt, wann ich schon mal in einer dhnlichen Situation war und was da geholfen hat. ubzrlege hio,r £0 offo,n W\d e,hrlioh Wwie

Ich habe eine fur mich wichtige Person um Rat gefragt. W\b@li(/h (Ohh@ dich ..fzrﬁgzumaohw“),

Ir;ll:;tti):rinich und mein Verhalten kritisch mit einem Coach/Therapeuten/Vorgesetzten warum 0\ U Vormu ﬂibh bi.cher 9‘?"wm.l T%r‘\'

Ich habe mit jemandem geredet, um mir tber meine Situation klarer zu werden. bl.C'\'I
Ich verdrange die Situation gerne und lenke mich z.B. mit Freizeitaktivitaten ab. .
Ich habe mir einen klaren Handlungsplan zurecht gelegt und ihn abgearbeitet.

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

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

Ich versuche das alles grundlich zu vergessen, auch gerne durch Alkohol oder sonstige
Betaubungsmittel.

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

Ich ..

Ich ..

Ich ..

ONONE)

ONOCRORORONE)

ONORONO
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peychisen

Reccourcen—Check

Uberpriife mit diesem
schnel etk . N
welche Schitze du fiir deine \l/en"Ressourcen-‘Check nun noch etwas genauer, ) ich bin meist optimistisch und gut gelaunt
eranderungsreise mitbringst,um deine Veranderung ) ich kann auch aus wenig Ressourcen viel machen
) wenn ich etwas anpacke, klappt das auch
e Zeit

Veranderungen brauchen ihr
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hi
gut hinzubekommen. Kreuze an und erganze:
. () ich bin geduldig,
mm\'o,ne,\\ () ich weiR, wie ich aus ,,L'dchem“ wieder herauskomme

() meine Eigentumswohnung oder mein Haus sind weit- ) ‘SCh n:.hme. falls notwendig Hilfe an (z.B.Beratung)

gehend abbezahlt () Sonstiges:
() ich habe finanzielle Riicklagen, die einige Monate fﬂlohl‘ h

{iberbriicken ) ichhab Ic

e ein :
bare e Ausblldung oder ein Studi _
m Abschluss tudium mit vorzeig-

it Geld, die mir im Notfall unter
) ich habe einen Beruf oder ber

d
em Markt gebraucht werden

e
Weiterbi jerne dazu und bin berejt etwas i
ildung zu investieren » CWas In meine

() Ich habe Auslandserfahrun

() ichkenne Menschen m

die Arme greifen wiirden
) mein/e Partner/in wiirde mich mit ,,durchfuttern“

) ich habe andere mogliche Kapitalstrome

ufl. Erfahrungen, die auf

) Sonstiges: o
. . r ) 3 )
I karperlich
. ) Sonstiges: g/Fremd
) ich bin gesund Ies: sprachenkenntnisse
() mein Schlaf i o .
> ich em;h:f IS.t Eut, ich bin danach erholt goz,w\\ ,
( mich weitgehend ge :
) falls vo genend gesund . . ;
schr;;inkr:jl noen, ha‘be ich meine gesundheitlichen Ein- O ich finde Unterstutzung in meiner Herkunftsfamilie 5
lung etc.) gen gut im Griff (Medikation, innere Einstel- ) ich habe Freunde, die mich auffangen
O - () mein Partner/Partner'm unterstutzt mich, wenn €s
) ich halte mich fit ,
() Sonstiges: drauf ankommt
ges. . . . . . d
B ) ich lebe qut eingebettet I meinem sozialen Umfel
() ich kann um Hilfe bitten, wenn €s notwendig ist
——————EA e O Sonstiges:
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Wer hat noch Karfen im Spie|?

Veranderungen wiirde uns oft leichter fallen,wenn keine anderen Menschen mit Wer hat in deiner Veranderung Karten im Spiel? Welche Personen stellen welche
ihren Interessen an unserer Veranderung hangen wirden. Wenn sich die Familien- Anforderungen an dich? Sind diese ausgesprochen oder unausgesprochen?
erndhrerin beruflich verandern will,hangen da mehrere Personen dran,gegeniiber  Schreib sie in die Sprechblase. Schreib ebenfalls rein,was du entgegnen wiirdest,
denen sie sich verantwortlich fiihlt und deswegen weniger Risiken eingehen kann.  wenn du 100 prozentig von deinem Veranderungsprojekt iiberzeugt warst. Geh
Wenn du einen Food-Truck ausbauen willst,hangt dein Schreiner-Kumpel und deine dann ins echte Gesprach,um deine Vorstellungen zu tberprifen.

Freundin mit dran, die auch noch Zeit am Wochenende mit dir verbringen will.






