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Berufliches Coaching und
Potenzialentfaltung...

...mit Hirn, Charme und Methode

Starken finden - Starken starken

Es ist sehr viel sinnvoller und zielfihrender,
gegebene Starken auszubauen, als an
vermeintlichen Schwachen zu laborieren!


http://www.sabine-eck.com/

Berufliche Veranderung braucht Kraft und Gelassenheit

Wenn wir uns eine berufliche Veranderung wiinschen, wissen wir oft nicht, wo wir anfangen kénnen.
Oftmals ist der Kopf voll von beschrankenden Vorstellungen und Ideen und wir sind unter Umsténden
gestresst, weil uns die bestehende Situation belastet.

Dazu ist es wichtig zu wissen, dass wir unter Stress nicht klar und kreativ denken kénnen. Wer einmal ein
,,Black-Out” erlebt hat, kann davon ein Lied singen. Das kommt daher, dass unser Kérper unter Stress
Bedingungen herstellt, die uns zur Flucht oder zum Angriff befdahigen. Auch wenn wir vor Schreck
erstarren - all dies befllgelt nicht unseren Geist — das Gegenteil ist der Fall!

Hierzu gibt es eine schone Metapher von einem Menschen, der versucht, eine Tur zu 6ffnen und mit aller
Gewalt dagegen lauft, weil sie sich partout nicht 6ffnen lasst. Erst viele Frustrationen und blaue Flecken
spater erfahrt er von einer anderen Person, dass sich die Tir nach innen 6ffnen lasst.

Das bedeutet, dass die Losung manchmal schon da oder schon nah ist. Und dass wir sie leider ,nur” nicht
sehen kénnen. Und das wiederum heif3t, dass es nicht hilft, wenn wir uns kraftig anstrengen.

Im Gegenteil: wir miissen uns entspannen und locker machen und ggf. bestehende Belastungen und
Stressquellen reduzieren. Das Wort Ldsung kommt von Lésen bzw. Loslésen, oder Loslassen.

Die Kraftfeldanalyse

Hierfiir mochte ich Dir eine einfache und zugleich enorm hilfreiche Methode vorstellen. Es handelt sich
um die sogenannte Kraftfeldanalyse, die aus dem Change-Management kommt.

Du brauchst ein groBes Blatt Papier und — wenn moglich — schwarze, rote und griine Stifte. Du teilst das
Blatt in zwei Halften ein, indem Du in der Mitte eine durchgehende Linie zeichnest.

Du schreibst jeweils eine Uberschrift dariiber: ,,Was mich schwacht” und ,,Was mich stirkt“ und dann
beginnst Du mit einem Brainstorming. Beginne mit den schwachenden Aspekten in Deinem Leben. Du
darfst ,,ungefiltert” drauf los schreiben; es ist egal, welchen Lebensbereich die Eintragungen betreffen. Es
geht darum, sie heraus zu finden und anschlieRend zu priorisieren.

Die Prioritat findest Du, indem Du Punkte vergibst — z.B. 10 Stiick. Und zwar so, wie Du es mochtest. Im
Extremfall bekommt ein Argernis alle 10 Punkte. Meistens verteilen sie sich so, dass Du eine Rangfolge
sehen kannst. Mit den drei wichtigsten Themen arbeitest Du spater weiter.

Jetzt gehst Du zur Seite der Dich starkenden Themen in Deinem Leben. Hier schreibst Du auf, was Dir
Freude macht, was Dir Kraft gibt und wovon Du Dir mehr wiinscht in Deinem Leben. Auch hier vergibst Du
10 Punkte und arbeitest die Rangfolge heraus.

Nimm Dir Zeit dafiir. Es geht darum, dass Du in Dich hineinspurst und fiihlst, was Dich ausbremst und evtl.
ausbrennt bzw. was Dir Kraft und Freude bringt.

Mit den jeweils drei wichtigsten Themen arbeitest Du weiter. Es geht darum, MalRnahmen zu entwickeln,
die Du umsetzen mdchtest, um die Belastungen zu reduzieren. Und um MaBnahmen zu kreieren, die Dich
nach vorne bringen. Frage Dich: Was kann ich tun, um ... zu reduzieren bzw. mehr ... zu bekommen.

Die MaRnahmen, die Du herausgearbeitet hast, setzt Du um.

Du wirst sehen, dass schon das Aufschreiben der belastenden und der erhebenden Aspekte in Deinem
Leben eine befreiende Wirkung hat. Es ist ein Prozess der Bewusstwerdung sowie des Sortierens und
Ordnens. Raus aus dem Kopf — auf das Papier! Mit Abstand betrachten.

Wenn Du reduzierst, was Dir Kraft nimmt und steigerst, was Dir guttut, kommt Bewegung ins Positive in
Dein Leben — wie von Selbst. Das Selbst bist Du! Du bist die Schopferin!
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Kraftfeldanalyse - zwei Beispiele:

einmal mehr auf berufliche Fragen fokussiert und einmal mehr auf allgemeine Themen fokussiert

Sehr wichtig: Die Wirkung liegt im Tun! Nur Deine eigene Analyse kann Dir helfen, nicht das Lesen
dieser Handreichung oder der Beispiele. Nimm Dir mindestens eine Stunde Zeit.

Es ist nicht genug zu wissen,
man muss es auch anwenden,
es ist nicht genug zu wollen,
man muss es auch TUN.

(Goethe)
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