GIBSCHUB,
RAKETE!

Befreit von altem
Ballast, gelingt der
Neustart - sei es
beruflich oder privat.

ALLED VON VORNE

Couch-Gespriich

Neustart

Leben

Unser altes Leben passt uns nicht mehr,

wir wollen weg

g, was Neues oder was

Eigenes. Uns in ein neues Leben aufmachen

und wieder uber uns selbst bestimmen.

Doch wie kann das gelingen?
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Million

Knapp eine Million
Menschen haben
Deutschland 2015 den
Rucken gekehrt und
den Sprung in ein
neues Leben im

Ausland gewagt.

estresst, verspannt, unruhig -

wenn einem das alte Leben nicht

mehr passt und irgendetwas zwickt
und driickt und sich eine Unzufriedenheit
ausbreitet, dann ist es hochste Zeit, das
eigene Leben auf den Priifstand zu stel-
len. Meist kiindigt sich eine Sinnkrise so
an, dass man gereizt ist, nichts und nie-
mand kann es einem mehr recht machen,
und in Gesprichen schaltet man schnell
auf Angriff. Man ist unausgeglichen, die
Balance ist dem Leben abhandengekom-
men. Dann reichen schon kleine Ausloser,
um entweder durchzudrehen oder jeman-
dem sein Herz auszuschiitten. Jetzt gilt es
sich zu fragen: Was lauft in meinem Leben
schief, was macht mich ungliicklich und
unzufrieden? Alle Aspekte zu betrachten,
das alte Leben zu inspizieren und sich
dann klarzumachen: Wo liegt der Hund
begraben?

AUF DEM PRUFSTAND

Ist es der Job? Das Privatleben? Ein
mangelnder Ausgleich zu allem? Um den
ersten Schritt zu unternehmen, ist es
wichtig, das Leben genau unter die Lupe
zu nehmen und alles sehr ehrlich auf
den Priifstand zu stellen. Hilfreich sind
dabei Pro-und-Kontra-Listen, um die
negativen und positiven Aspekte vonei-
nander zu trennen. Denn nur weil man
sein Leben umkrempeln mochte, heifst
das ja nicht, dass man alles iiber Bord
werfen muss. Das Gute darf gerne bleiben.
Hilfreich bei grofSeren Umwilzungen im
Leben konnen Coaches sein, die metho-
disch und mit den richtigen Fragen die
Problemstellungen herauskitzeln und
darauf aufbauend einen Plan fiir den
Neustart ausarbeiten.

MIT HERZ ODER HIRN?

Klarist bei aller Euphorie: Ein Neuanfang
kann zuweilen schmerzhaft und anstren-
gend sein. Wer sich also auf den Weg be-
gibt, muss den Umbruch wollen und sich
bewusst sein, dass es auf dem Weg holprig

Was hindert uns
am Neustart?

ROUTINE IST BEQUEM

Unser Gehirn ist so ausgelegt, dass es
gut damit fahrt, wenn wir routinierten
Handlungen nachgehen: Zahneputzen,
der Weg zur Arbeit, Essen - all das
wirde hohe Energiereserven kosten,
wiurde es nicht nach Schema F ablaufen.
Um neue Wege zu beschreiten, bedarf
es Konzentration und Aufmerksamkeit.

UNBEKANNTES MACHT ANGST
Was der Mensch nicht kennt, das macht
ihm Angst: Auswandern? Aber was,
wenn man keine Freunde, keinen Job
findet. Job kiindigen? Aber was, wenn
man dann arbeitslos ist? Eine Trennung?
Aber was, wenn ich keinen neuen
Partner finde? Nicht jedem liegt der
Sprung ins kalte Wasser. Misserfolg

macht uns angstlich.
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Couch-Gespriich

MIT SCHWUNG

Wer herausgefunden hat,
was schiefgelaufen ist,
kann neue Losungen
suchen und leichter
durchstarten.

Wege
entstehen
dadurch,
dass man
sie geht.”
Franz Kafka

20 Gold

werden kann. Doch eine Frage kann fiir
den weiteren Weg hilfreich sein: Was soll
in Zukunft schwerer wiegen — Verstand
oder Gefiihl? Welche Faktoren sollen also
bei kiinftigen Entscheidungen eine wich-
tigere Rolle spielen? Der Verstand, der
einem bei einem Jobwechsel sagt, so nah
wie moglich am Arbeitsort zu wohnen,
oder doch das Gefiihl, das einem nahelegt,
die Wohnumstinde den eigenen Bediirf-
nissen gut anzupassen? Das ist ausschlag-
gebend fiir viele Entscheidungen, die Sie
fillen werden.

DIE RICHTUNG BESTIMMEN
Die wohl schwierigste und zugleich auch
wichtigste Frage bei einem Neustart lau-
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EXPERTENTIPP

+Was stort mich wirklich?“

DER ERSTE SCHRITT ist, den
Ist-Zustand zu erkennen und aufzu-
schreiben. Dazu stellt man sich Fragen
wie: In welcher Phase meines Lebens
stecke ich? Welche Menschen geho-
ren dazu? Hier geht es darum, das
Grof3e und Ganze zu erkennen. Zuerst
kommt die Frage: Was stort mich
wirklich und warum? Erst dann kann
man sich auf den fir sich richtigen
Weg machen, denn dann weil} man
genau, was man nicht mehr will.

KOMMUNIZIEREN

Hat man seine Entscheidungen
getroffen, ist es wichtig, zu kommuni-
zieren und mit den Menschen zu
sprechen, die vielleicht davon betroffen
sind, wie Partner oder Kollegen. Das

hilft auch, um auf dem neu einge-

EXPERTIN

Cornelia Paul aus Hamburg
ist zertifizierter Systemischer
Management Coach (SMC)
und zertifizierte Expertin fur
die Motivations-Potenzial-

Analyse (MPA).

kann auch helfen, sich ein Ziel,

eine Timeline oder mehrere kleine
Zwischensteps zu setzen und diese
fest im Blick zu haben. Manche sind
aber auch risikobereiter und gehen
einfach durch die ,neue” Tir. So
unterschiedlich wir Menschen sind,
so unterschiedliche Personlichkeiten,

so verschieden kann der Neustart

schlagenen Weg zu bleiben. Es

tet: Was will ich? Das ist die Frage, die
uns umtreibt, ein Leben lang beschiftigt
und sich natirlich auch dndern kann.
Auch hier kann ein Coach helfen, die
richtigen Fragen zu stellen, sodass man
selbst die Antworten dazu findet und
dem Kern auf den Grund geht. Ziele,
Wiunsche, Traume, Leidenschaften und
Gefiihle spielen hier die entscheidende
Rolle. Wofiir lebe ich? Welchen Sinn
mochte ich meinem Leben geben? Was
steht zwischen mir und meinen Triu-
men? Was sind meine Ziele, und was
brauche ich, um diese Ziele zu errei-
chen? Das sind entscheidende Fragen,
die man sich stellen sollte. Aber auch:
Was treibt mich wirklich an? Nicht fir

und der Weg dorthin sein.

jeden liegt der Sinn des Lebens darin,

wohltitige Arbeit zu verrichten oder sich
selbst in einem eigenen Unternehmen zu
verwirklichen. Hier gilt es, genau und vor
allem ehrlich zu analysieren, wo Stirken,
Schwiichen und Motivation liegen.

LOSLASSEN & NEUES ANNEHMEN

Wer sich in einen neuen Lebensabschnitt
wagen will, der muss bereit sein, das
alte Leben loszulassen. Dazu gehort im
Extremfall auch, Verbindungen zu Men-
schen zu kappen, die einem nicht guttun
oder sich als ,Bremsklotz® erweisen.

Die beste
Moglichkeit,
seine Traume zu
verwirklichen,
ist aufzuwachen.”
Voltaire
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PUCHTIPPS

John Strelecky

THE BIG

FIVE

FOR LIFE

Leadership’s Greatest Secret
Was wirklich Z4hlt i Lebe

dtv

FUNF ZIELE

John Streleckys Roman
reglt dazu an, sich auf

die wichtigen Dinge im
Leben zu konzentrieren
und sich fiinf Ziele

zu selzen.

Preis: 11,90 €,
dtv Verlag

GUTES LEBEN

Wie finden wir
eigentlich heraus, was
unsere wahren Ziele
und Wiinsche sind und
was wir wirklich
wollen? Eine Anleilung.

Preis: 9,90 €,
dtv Verlag

MACHT
WAS IHR

LIEBT!

66 V2 Anstiftungen
das zu tun, was im
Leben wirklich zahlt

EIGENE REGELN
Eine Aufforderung,
das Leben selbstbe-
stimmt zu leben, das

man sich wiinschl. Noch mely

Preis: 12,99 €,
Pantheon Verlag Unter
netto-

medien, de
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UNZUFRIEDEN

Die Halfte aller
Deutschen ist ungliick-
lich mit dem Job und

mochte etwas andern.
Was hindert uns?

‘Was naturlich nicht heifdt, dass alle Men-
schen verbannt werden, die dem neu ein-
geschlagenen Pfad skeptisch gegeniiber-
stehen. Es bedeutet aber auch, dass man
alte Muster im Verhalten gehen lassen,
sich selbst neu programmieren und neu
positionieren muss. Und mit dieser Neu-
ausrichtung auch das Neue im Leben
willkommen heifdt.

KLEINE ERFOLGE FEIERN

Niemand hat gesagt, dass es leicht ist,
dem Leben eine neue Richtung zu geben.
Sich auf unbekannte Pfade zu begeben,
vielleicht sogar plotzlich auf sich allein
gestellt zu sein, kann einem auch Angst
machen. Wichtig ist jedoch, sich nicht
abbringen zu lassen und wieder in alte
Muster und Bequemlichkeiten zuriickzu-
fallen. Helfen kann hier, sich fiir Etappen-
ziele zu loben und regelmifsig innezuhal-
ten, um das bereits Erreichte angemessen
zu wiirdigen. Anstatt vor einem Berg
scheinbar nicht zu bewiltigender Aufga-
ben zu stehen, erarbeiten Sie sich Schritt
fur Schritt Ihr neues Leben. Das ist nicht
nur einfacher, der Erfolg iiber das bereits
Erreichte fordert auch die Motivation.
Lassen Sie sich von kleinen Riickschli-
gen nicht einschiichtern.

TRAUMEN SIE REALISTISCH

Ist es nicht schon, Luftschlosser zu bau-
en, sich ein komplett neues Leben in den
buntesten Farben auszumalen? Ja, das

)

Leben Sie jetzt
die Fragen.
Vielleicht leben
Sie dann
allmahlich, ohne
es zu merken,
in die Antwort
hinein.”
Rainer Maria Rilke

ist es. Und Triume sind wichtig, um mit
Leidenschaft dabei zu sein, Traume kon-
nen uns anleiten, schenken uns Hoffnung
und Optimismus. Und doch lohnt es
sich, die Traume immer mal wieder dem
Realitits-Check zu unterziehen und mit
beiden Beinen auf dem Boden der Tat-
sachen zu bleiben — sonst ist der Aufprall
aus dem Wolkenkuckucksheim anschlie-
fSend nur umso hirter. Also: Traumen
Sie, malen Sie sich Ihr neues Leben aus,
aber versuchen Sie, dabei ehrlich zu sein:
Was ist wirklich machbar?

LEBEN SIE - JETZT!

Sie haben Ihr altes Leben unter die Lupe
genommen, sich Fragen gestellt und ehr-
liche Antworten gefunden. Haben Ihre
wahre Motivation entdeckt und heraus-
gefunden, was Threm Leben einen Sinn
verleiht? Dann leben Sie! Und zwar jetzt.
Denn dieses neue Leben mochte von
Ihnen ausgekleidet werden und nicht als
leere Hiille vor Thnen hingen wie das
Versprechen einer Moglichkeit. e
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SICHERN SIE SICH IHRE
3 WILLKOMMENS-GESCHENKE!

GRATIS fiir Sie!

Korb + Chiphalter mit Chip + Kiihltasche geschenkt!

Alle GréBen 1 Preis!

Dies gilt bei Sieh an! fiir das ganze Sortiment. Sie bezahlen
bei uns fiir groBe GrélBen nicht mehr als fiir die kleinen.

Mode fiir jeden Figurtyp

Wohlfiihl-Passformen von Grof3e 38 — 56.

Service mit Bestnoten
Kundenfreundlichkeit, schnelle Lieferung und einfache Bezahlung —
lhre Zufriedenheit ist unser oberstes Gebot!

Reduzierte Preise { Biszu
Achten Sie auf dieses Aktionspreis—Zeichen :
in der Beilage!

— TOP-VORTEILE fiir sje als Neukunde!

Fehlt die eingeklebte Broschiire?
Dann fordern Sie gerne unseren aktuellen Katalog telefonisch
unter 0180-522 9 533* an oder besuchen Sie uns im Internet.
* Anrufkosten: 0,14 €/Minute Festnetz/ Mobilfunk max. 0,42 €/Minute

‘waww.sieh-an.de

REDUZIERT

MODE EINFACH GUNSTIG

ek



