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Neue Wege gehen = Abenteuerreise




Ziele...

... motivieren und ,,ziehen®

... geben Orientierung

... erleichtern Entscheidungen
... machen wachsam

... kKdbnnen sich andern



/ Uber die erwiinschte Zukunft sprechen \

Reden Sie mit einer Nachbarin.

Fragen Sie (erst A -> B, dann B -> A):
« Wie sieht |hr Lieblingsleben aus?
« Woflur kbnnen Sie sich begeistern?
« Was ist Ihnen wichtig?
« Welche beruflichen Ziele passen (am ehesten) zu
lhren Winschen und BeduUrfnissen?
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Innere Bremsen losen




Typische Selbstbehinderungsstrategien
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Womit hindere ich mich, das zu tun,
was ich eigentlich will?

Reden Sie mit einer Nachbarin.

Fragen Sie (erst A -> B, dann B -> A):
« Was sind Ihre Bedenken?
* Welche Gewohnheiten oder Gedanken stehen
im Weg?

lch kann nicht,
well...




Das Selbstwertgefuhl starken

1. Das Problem identifizieren
2. Kraftvoll JA zu sich sagen, auch wenn man es hat

3. Sich dann fragen, was besser ware zu denken

Auch wenn ich das Problem habe,
stehe ich zu mir mit allem,
was mich ausmacht und gehe
meinen ganz eigenen Weg!



Den richtigen Fokus wahlen

v' Starken
v' Talente
v Gute Eigenschaften
v Leidenschaften

v" Potentiale

v" Fertigkeiten

v" Fahigkeiten

v" Kompetenzen

v’ Erfolge




Erfolge bemerken und teilen

Reden Sie mit einer Nachbarin.

Fragen Sie (erst A -> B, dann B -> A):
 Was ist Ihnen in letzter Zeit gut gelungen?
« Wie haben Sie das hingekriegt?

Notieren Sie die von |hrer Gesprachspartnerin genannten
Starken, Fahigkeiten und auch die, die Sie wahrnehmen,
und geben Sie ihr anschlieBend die Notizen.
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Fehlerfreundllchkelt
trainieren j‘

FEHLER...

= Hinweise auf
Entwicklungspotential

= Fahigkeiten, die man
verbessern kann

= Lernchancen
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/ Der nachste Schritt \

Reden Sie mit einer Nachbarin.

Fragen Sie (erst A -> B, dann B -> A):
« Was kénnten Sie in der ndchsten Zeit tun,
um lhrem Ziel ein kleines Stick naher zu kommen?
« Was ware am einfachsten oder am leichtesten
zu tun?
« Woran wirden Sie erkennen, dass Sie

\ einen Schritt weiter sind? /




3 Basisregeln fur losungsorientierte Vorgehen

. Repariere nicht, was nicht kaputt ist!

. Finde heraus, was gut funktioniert und passt

— und tu mehr davon!
(Aber fixiere Dich nicht darauf.)

. Wenn etwas nicht funktioniert,
dann hoér® auf damit; mach* etwas ander(e)s!




Fiinf Finger Ubung

Ritual zur Selbststarkung

3. Mittelfinger (Arger, Frust):
Mit was war ich heute nicht zufrieden?
Wenn ich das zum Denksport nutze...
Welche 10 Varianten hditte es gegeben,
mich anders zu verhalten oder kreativ
2. Zeigefinger zeigt auf Punkt: damit umzugehen? 4. Ringfinger (Wertschitzung):

Wie ist mir das gelungen? Was habe ich heute Schénes erlebt?
Welche meiner Féhigkeiten oder Wofiir bin ich dankbar?
Stérken haben mir dabei Wem mécbte ich danken? Wo sollte
besonders geholfen? ich mich vielleicht entschuldigen?

5. Kleiner Finger (Sehnsucht):
Was kam heute zu kurz?
Wovon méchte ich mehr in
meinem Leben haben?

1. Daumen hoch:
Was ist mir heute gut gelungen
(und sei es aus Versehen)?
Womit bin ich zufrieden?
Worauf bin ich stolz?
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