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BODY & SOUL

JKleine Schritte

sind besser als gar keine"

we merkt man, dass es Zeit

fiir eine berufliche Verdnderung ist?
Wenn der sprichwortliche Schuh
driickt. Das kann emotional sein —
man wird vergesslich, fiihlt sich,
freudlos, gereizt — oder auf korper-
licher Ebene. Manche Frauen entwi-
ckeln Symptome wie Kopfschmerzen
oder andere Beschwerden, die davor
nie Thema waren. Auch Beziehungen
leiden, wenn man im Berufsalltag un-
gliicklich ist. Plotzlich werden private
Konflikte immer schwerer l6sbar. Die
Frauen kommen dann zu mir und
sagen: ,,Ich wei3 zwar nicht, was ich
machen soll, aber ich weif3, dass ich
etwas anderes machen will® Sie spii-
ren, dass sie Verdnderung brauchen.

Wie schafft man den ersten Schritt?
Eine meiner ersten Fragen im Erst-
gespriach lautet meist etwa so: ,,Was
war der Anlass, dass Sie gestern um
22:30 Uhr diesen Termin bei mir ge-
bucht haben?* Und dann kommen oft
Antworten wie ,,Mein Chef hat mir
eine blode E-Mail geschrieben und
dann ist mir das Fass tibergegangen:*
Andere sagen: ,,Ich denke schon seit
drei Wochen dariiber nach und jetzt
habe ich es gemacht:‘ Die Leidensbe-
reitschaft ist bei jedem Menschen un-
terschiedlich ausgeprégt und allein die
Entscheidung, ein Erstgesprach fiir
ein Coaching zu buchen, ist ein nicht
zu unterschitzender Schritt auf dem
Weg zur beruflichen Veridnderung.

Wenn ich diese innere Stimme hore,
dass ich gerne Verdnderung hiitte —
wie finde ich einen neuen beruflichen
Weg, der zu mir passt?

Dazu gibt es eine sehr gute Anleitung
von Herminia Ibarra, einer franzosi-
schen Professorin der London Busi-
ness School, die sich mit dem Thema
Karriereveranderungen beschéftigt
hat. Sie sagt, die erste Frage, die man
sich stellen muss, ist: ,,Wer will ich
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Angst vor dem Wagnis?
Eine Businesscoachin
erklirt, wie der
berufliche Umstieg
gelingt

sein?* Ein beruflicher Umstieg macht
etwas mit der eigenen Identitit. Eine
Angestellte hat eine andere Identi-
tidt als eine Selbststdndige. Danach
kommen das Experimentieren und
die Klarheit. Das alles braucht viel
Geduld und Fokus. Man sollte sich
auch Vorbilder suchen und sich mit
Menschen austauschen, die nicht zum
gewohnten Kreis gehdren. Man be-
kommt in Phasen der Selbstfindung
viele Ratschldge aus dem Umfeld, die
selten weiterhelfen. Mein Tipp wére:
Werden Sie immun gegen unauf-
geforderten Rat und konzentrieren
Sie sich auf sich selbst. Dabei ist es
gut, sich zu erinnern, welche Erfolge
man schon erzielt hat. Worauf ist man
stolz? Hat man vielleicht etwas Tolles
organisiert oder war auf andere Art
kreativ? Man kann sich die eigenen
Stiarken in Erinnerung rufen und al-
les aufs Papier bringen, was man ein-
mal werden oder machen wollte.

Viele Menschen haben finanzielle
Verpflichtungen und auch deshalb
Angst vor beruflicher Verinderung.
Was wiirden Sie ihnen raten?

Ein Realitdtscheck ist wichtig. Stellen
Sie sich die Fragen: Passt das zu mir?
Kann ich davon leben und auch

UNSERE EXPERTIN
Ursula Obernosterer
aus Wien ist systemische
Businesscoachin
und berét Frauen, die
sich beruflich ver-
andern wollen
(ursulaobernosterer.com).

meinen Lebensstandard aufrechter-
halten? Generell ist es immer bes-
ser, kleine und vorsichtige Schritte
zu machen als gar keine. Mir ist
wichtig, dass die Menschen verste-
hen, dass sie ihren Plan B nicht un-
bedingt genau kennen miissen, um
irgendwo anzufangen. Man kann
recherchieren, mit Leuten sprechen,
die den Traumberuf schon ausiiben,
oder vielleicht unverbindlich in den
neuen Job reinschnuppern. Wenn
man unterschiedliche Optionen im
sicheren Rahmen ausgetestet hat,
kann man herausfinden, ob man et-
was wirklich tun will.

Wie geht man mit Riickschligen um?
Man muss sich vorher schon bewusst
machen, dass es diese geben wird. Es
ist wie eine Bergwanderung: Manch-
mal muss man einen Zwischenstopp
machen und der Weg geht auch nicht
immer nur bergauf. Der Autor Ro-
bin Scharma hat gesagt: ,,Verdnde-
rung ist am Anfang hart, in der Mitte
chaotisch und am Ende wunderbar:
Die meisten Frauen, die sich bei mir
coachen lassen, sind schon in der
Mitte angekommen.

Viele verharren trotzdem in Jobs, die
sie ungliicklich machen. Warum?
Weil sie in einem Hamsterrad aus
Stress und Druck sind, aus dem sie
nicht herausfinden. Wenn man da
drin steckt, kann man schwer gute
Entscheidungen treffen. Ein scho-
ner Leitsatz lautet: ,Man kann erst
auf den Grund schauen, wenn der
See ruhig ist Solange ich in einer
Arbeit bin, die mich emotional oder
auf einer anderen Ebene so fordert,
werde ich schwer neue Perspektiven
entdecken. Fiir einen guten Plan
braucht es Zeit und Energie. Diese
Ressourcen miissen in einem Min-
destmal} vorhanden sein oder eben
freigeschaufelt werden.
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