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Teil 1 - lhre Berufung

- Eine Definition von Berufung
e Was bedeuten fiir Sie die Begriffe Beruf und Berufung?
e Und was ist fur Sie der Unterschied zwischen den beiden?

- Eslohnt sich

e Wie viele Menschen kennen Sie, die tatsdchlich ganz und gar ihre Berufung gefunden haben
und sie leben?

e Und was haben diese Menschen Besonderes an sich, das sie von anderen unterscheidet?

Abbildung 1: Die Maslow’sche Bediirfnispyramide



Selbstver-
wirklichungs-
bedurfnisse: z.B.
sinnerfllltes, kreatives
Leben, die Berufung

Selbstachtungsbediirfnisse:
z.B. Selbstvertrauen,
Wertschatzung, Anerkennung

Liebesbediirfnis: z. B. Partnerschaft,
Zugehorigkeit, emotionale Warme

Sicherheitsbedurfnisse: z.B. Ruhe, Frieden, sicherer
Arbeitsplatz, Ausgeglichenheit

Physiologische Bediirfnisse:
z.B. Hunger, Durst, sexuelle Stimulation, sichere Unterkunft

Durch Nachdenken zur Selbsterkenntnis

Fir welches (hohere) Ziel lohnt es sich fir Sie zu kimpfen?

Gibt es etwas, wofr Sie alles geben wiirden?

Was wirden Sie auf der Welt am liebsten dndern?

Haben Sie so etwas wie einen inneren Antrieb, etwas zu tun oder nicht zu tun?
Welches ist lhr groRter Beitrag fiir die Gesellschaft, in der Sie leben?

Was ist, abgesehen von lhrer Familie, das Allerwichtigste in Threm Leben?

Der rote Faden

Wenn Sie in |hrer Biografie zurtickschauen, kdnnen Sie einen roten Faden erkennen?
Erfahrungen, die Sie immer wieder gemacht haben? Muster, die Sie immer wieder gelebt
haben? Themen, die sich wiederholt haben, mit Ihren Vorgesetzten, lhren Kollegen oder
lhren Partnern?

Bitte denken Sie darliber nach, was lhnen in den verschiedenen Abschnitten lhres Lebens
immer wieder begegnet ist, in der Kindheit, der Schule, Ihrer Ausbildung, Ihrem Studium und
Ihrem Privatleben.



Teil 2: Der Karriere-Navigator

Karriere-Navigator 1 - Drei Wiinsche an eine Fee

e Angenommen, Sie hatten drei Wiinsche frei, welche waren das? Diese Wiinsche kénnen,
mussen aber nichts mit lhrem Beruf zu tun haben. Bitte notieren Sie das Erste, was lhnen
einfallt — nur nicht den Wunsch, noch mehr Wiinsche zu haben. Es diirfen auch gerne
ausfuhrlichere Wiinsche sein.

e Bitte schauen Sie sich Ihre Wiinsche nun genauer an. Um welche Lebensbereiche handelt es
sich? Gibt es einen Schwerpunkt? Was steht zum Beispiel hinter dem Wunsch nach mehr
Zeit? Ein besseres Zeitmanagement im Biiro, mehr Unterstiitzung vom Partner zu
bekommen, weniger Verantwortung tragen zu missen, mehr Ich-kiimmere-mich-um-mich-
selbst? Was genau verbirgt sich hinter lhren Wiinschen?

e Bitte ergdnzen Sie Ihre Wiinsche um die Dinge, die Ihnen jetzt noch dazu in den Sinn
kommen oder lhnen daraus klar geworden sind. AnschlieRend markieren Sie bitte mit einem
farbigen Stift pro Wunsch den Begriff oder Sinnzusammenhang, der fiir Sie am wichtigsten
ist.

Karriere-Navigator 2 -lhr bisheriger Weg

e Listen Sie alle Aus- und Weiterbildungen auf, die Sie gemacht haben, beispielsweise lhre
Berufsausbildung, ein Studium oder eine Doktorarbeit. Uber welche weiteren besonderen
Qualifikationen verfligen Sie?

e Bitte listen Sie jetzt auf einem separaten Blatt alle weiteren Qualifikationen auf, Gber die Sie
verfligen.

e Betrachten Sie nun lhre aktuelle Tatigkeit. Wo und was arbeiten Sie? Also in welchem
Unternehmen, welcher Branche, Abteilung und Bereich und wie wiirden Sie lhre Tatigkeit
selbst genau bezeichnen? Lesen Sie bitte noch das folgende Beispiel und schreiben Sie dann
Ihre Antwort auf. Beispiel: Ich bin im XYZ-Versand in der Abteilung Kundenbetreuung tatig.
Dort bin ich zustandig fir den Bereich Beschwerdemanagement, wobei ich mich vor allem
um Reklamationen von GroRkunden mit mehr als 30 000 Euro Jahresumsatz kiimmere. Ich
bin Teamleiter und habe drei Mitarbeiter, die mich bei meiner Tatigkeit unterstiitzen.

e Was halten lhre Kollegen/Ihr Vorgesetzter/lhre Freunde fiir Ihre groRten Starken?

e Bitte notieren Sie nun noch, wie Sie arbeiten. Wie sehen |hr Arbeitsplatz und lhre Umgebung
aus? Haben Sie ein Biro fir sich oder teilen Sie sich mit lhren Kollegen ein lautes
GroBraumbiiro? Konnen Sie ins Griine blicken, auf die Skyline einer Stadt oder sehen Sie auf
grauen Asphalt?

e Bitte markieren Sie mit einem farbigen Stift die drei Begriffe, Ausbildungen, Starken oder
Beschreibungen, die Sie am meisten ansprechen. Gehen Sie nur nach lhrem Gefiihl und
markieren Sie die drei Begriffe spontan! Halten Sie diese Begriffe anschlieBend noch einmal
schriftlich fest.

Karriere-Navigator 3 - Kindheitstraume — Kindheitsplane

Um die folgenden Fragen zu beantworten, sollen Sie sich jetzt ganz bewusst an die Zeit Ihrer Kindheit
zuriickerinnern. Gehen Sie so weit zuriick, wie es lhnen moglich ist, und sammeln Sie lhre
Erinnerungen bis zur Pubertat.



Bitte notieren Sie Ihre Antworten auf separaten Blattern, die Sie nach und nach noch ergéanzen und in
Ihren Ordner einsortieren kdnnen.

Y/
0'0

lhre Lieblingsbeschaftigungen

Womit haben Sie sich in lhrer Kindheit am liebsten beschaftigt? Welche Spiele haben Sie
gespielt? Welche Filme oder Fernsehsendungen haben Sie am liebsten angesehen? Welche
Blcher haben Sie gelesen?

lhre Kindheitstraume

Notieren Sie, welche Traume Sie als Kind fur Ihr Leben hatten. Das beinhaltet natiirlich
Traumberufe, aber auch Lebensumstande, von denen Sie getrdumt haben. Bitte notieren Sie
alles, was lhnen in den Sinn kommt, auch wenn es lhnen noch so lacherlich erscheint.
Denken Sie bei der Beantwortung dieser Frage auch wieder so weit zurlick, wie Sie kdnnen.
Beginnen Sie mit der friihesten Kindheit und arbeiten Sie sich langsam bis etwa zum 16.
Lebensjahr vor.

Was wollten Sie werden, wenn Sie erwachsen sind? Von welchen Berufen oder
Lebensumstdnden haben Sie getraumt?

Talente und Fahigkeiten

Nehmen Sie Ihre Antworten auf die ersten beiden Fragen zur Hand, also zu
Lieblingsbeschaftigungen und Kindheitstrdaumen. Uberlegen Sie, auf welche Talente und
Fahigkeiten sie hinweisen konnten. Was haben Sie davon bereits in Ihr Leben integriert?
Welche Dinge, die lhnen in lhrer Kindheit besonders wichtig waren und von denen Sie
getraumt haben, fehlen Ihnen im Moment in Ihrem Leben? Bitte notieren Sie auch hier
wieder alles, was Ihnen dazu einfallt.

lhr Umgang mit anderen Kindern

Die folgenden Punkte sollen Ihnen als Anhaltspunkte fiir die Beantwortung der kommenden Fragen

dienen:
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Waren Sie oft allein oder Teil einer Clique?

Beliebt oder eher nicht?

Der Pausenclown oder ein Vermittler?

Hatten Sie viele Freunde oder einige wenige ausgewahlte?

Waren Sie Klassensprecher, Stellvertreter oder haben Sie sich von diesen Aufgaben lieber
ferngehalten?

Sind Sie fuir andere eingetreten, wenn diese in Ihren Augen ungerecht behandelt wurden,
oder waren Sie in Streitigkeiten eher neutral?

Sind andere fir Sie eingetreten oder mussten Sie allein fir sich kampfen?

Hatten Sie auch korperliche Auseinandersetzungen oder haben Sie schon friih versucht,
Konflikte verbal zu klaren?

Bitte beantworten Sie diese Fragen wieder schriftlich:
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Wie war lhr Verhaltnis zu anderen Kindern?

Wie sind Sie mit Kindern umgegangen, die Sie nicht mochten oder die umgekehrt Ihre Person
nicht mochten und die Sie vielleicht sogar angegriffen haben?

Nehmen Sie bitte alle vier Antwortbdgen dieses Kapitels (Lieblingsbeschaftigungen,
Kindheitstraume, Talente und Fahigkeiten sowie Umgang mit anderen Kindern) und schauen
Sie sie noch einmal in Ruhe durch. Nehmen Sie nun einen farbigen Stift und markieren drei
Worte, Themen oder Berufsbezeichnungen, die Sie spontan und vom Gefiihl her am meisten
ansprechen. Bitte liberlegen Sie nicht zu lange, sondern markieren einfach drei. Dann heften
Sie die Blatter in Ihren Ordner und vergessen sie zunachst.



Karriere-Navigator 4 - lhre Motivation

e Bitte schauen Sie sich die Begriffsliste an und betrachten Sie jeweils die in einer Zeile
stehenden Begriffspaare, also Macht und Freiheit, Neugier und Anerkennung und so weiter.
Sie streichen nun bitte ziigig bei allen 14 Begriffspaaren den Begriff des jeweiligen Paares

durch, der lhnen weniger wichtig ist.

Abbildung 2: Begriffspaar

Macht
Neugier
Ordnung
Ehre
Beziehungen
Familie
Erfolg
Lebenskraft
Spald
Reichtum
Herausforderung
Freude
Sicherheit

Unabhangigkeit

Freiheit
Anerkennung
Sparen
Gerechtigkeit
Status

Eros

Genuss
Schonheit
Ruhe
Harmonie
Ruhm
Idealismus
Abenteuer

Aktivitat

e Von den 14 Begriffen, die jetzt noch Ubrig sind, wahlen Sie bitte die sieben aus, die Sie davon
am starksten positiv bertihren, und kreisen Sie sie ein. Diese sieben Begriffe schreiben Sie
bitte anschlieRend auf ein Blatt Papier. Nun suchen Sie aus diesen sieben Begriffen die drei
heraus, die Sie am meisten ansprechen, die Ihnen das beste Gefiihl vermitteln. Diese drei
Begriffe bringen Sie bitte in eine Rangfolge, also den fiir Sie schonsten, zweit- und
drittschonsten Begriff, und schreiben sie bitte ebenfalls auf.



Karriere-Navigator 5 — Lieblingsinteressen

Notieren Sie jetzt die Art der Biicher, die Sie gekauft haben oder die Sie in einer
Buchhandlung in die Hand nehmen.

Gibt es Zeitschriften, die Sie besonders gerne lesen?

Wenn Sie eine Tageszeitung in die Hand nehmen, welche Seite schlagen Sie als Erstes auf,
was interessiert Sie wirklich in einer Zeitung? Bitte schreiben Sie die entsprechenden
Rubriken auf.

Welches sind lhre Hobbys und wobei konnen Sie die Zeit vergessen?

Bitte finden Sie jetzt ein bis drei rote Faden in Ihren Antworten.

Wenn Sie lhre roten Faden gefunden haben, markieren Sie diese bitte wieder mit einem
bunten Stift und schreiben Sie die Begriffe zusammen mit allem, was Ihnen sonst noch dazu
einfallt, auf ein separates Blatt, das Sie wieder in lhren Ordner einsortieren und bei Bedarf
erganzen kdnnen.

Karriere-Navigator 6 - Fiinf-Leben-Ubung

Wenn Sie funf Leben hatten, zusatzlich zu dem, was Sie heute haben (falls Sie Ihr heutiges
Leben behalten wollen), welche wéren das?

Bitte schauen Sie lhre fiinf Leben jetzt noch einmal genau an. Sind Sie zufrieden mit Ihrer
Kreativitat? Oder steht da vielleicht so etwas wie: Ich wohne mit meiner Frau und meinen
Kindern auf dem Land, wenn Sie es bereits tun? Falls das so ist, streichen Sie es und finden
Sie noch ein Leben.

Bitte Uberlegen Sie, welches dieser Leben — ganz gleich, wie verriickt es ist — Sie am liebsten
leben wiirden. Welches ware das tollste, das Ihnen am meisten Freude bringen wiirde?
Bringen Sie |hre flinf Leben bitte jetzt in eine Rangfolge, also vom liebsten bis zum
flnftliebsten Leben.

Karriere-Navigator 7 - Erkennen, was Sie gliicklich macht

Listen Sie mindestens sieben verschiedene Tatigkeiten, Gelegenheiten oder Dinge auf, die Sie
gliicklich machen. Es dirfen auch gerne mehr sein.

Wenn Sie mit dem Ergebnis zufrieden sind, beantworten Sie sich bitte folgende Frage: Wann
haben Sie die jeweiligen Dinge zum letzten Mal getan? Falls es schon lange her ist, wann
wollen Sie sich die Freude wieder machen?

Schauen Sie sich jetzt bitte Ihre »Glicklichmacher« noch einmal an und wahlen aus lhrem
Gefihl heraus die drei aus, die Ihnen am meisten bedeuten — egal, wie schwer oder leicht sie
umzusetzen sind. Diese drei markieren Sie bitte mit einem farbigen Stift und schreiben sie
noch einmal auf.

Karriere-Navigator 8 - lhr idealer Tag

Bitte schreiben Sie zur Erinnerung die wichtigsten Stichpunkte lhrer Vision auf.
Welche Elemente lhres idealen Tages existieren bereits in lhrem realen Leben? Bitte bringen
Sie alles, was schon Teil Ihrer Welt ist, aufs Papier.



e Was war in lhrem idealen Tag, das Sie noch nicht in Ihrem Leben haben, das Ihnen aber so
wichtig ist, dass Sie es gerne hatten? Bitte schreiben Sie die Dinge, die neu und wichtig fir Sie
sind, auf.

e Bitte nehmen Sie einen farbigen Stift, markieren die drei Elemente lhres idealen Tages, die
Ihnen spontan als die wichtigsten erscheinen, und notieren Sie sie anschlieRend in lhren
Unterlagen.

Karriere-Navigator 9 - lhre Persoénlichkeit

e Bitte wahlen Sie aus der folgenden Aufzdhlung die Aussagen aus, die haufig oder
grundsatzlich auf Sie zutreffen.

Abbildung 3: die vier Personlichkeits-Typen

Ich arbeite gerne eng mit anderen zusammen.
Ich bin gerne fiir andere da.

Ich fange lieber neue Projekte an, als sie dauerhaft durch-
zufiihren.

Ich fiihle mich oft wie der Fels in der Brandung.

Wenn ein Mensch ohne Struktur arbeitet, macht mich das
nervos.

Ich arbeite gerne systematisch.

Ich kann mich gut in andere einfiihlen.

Ich habe oft Schuldgefiihle.

Ich halte mich fiir einen flexiblen Menschen.

Ich kann es schwer aushalten, wenn mir langweilig ist.
Ich bin in der Schule gut zurechtgekommen.

Ich kiimmere mich oft um andere.

Manchmal werfen mir andere vor, dass ich zu viel
kritisiere.

Ich habe wenig Interesse an Theorien, das Praktische ist
mir wichtiger.

Wenn es jemandem nicht gut geht, beziehe ich das hau-
fig auf mich.

Ich habe viele Ideen und bin eher spontan.

Ich kann gut planen.

Ich kann Situationen und oft auch Menschen gut analy-
sieren.

Ich lerne am besten, wenn ich etwas selbst tun kann.
Ich méchte, dass es allen in meiner Ndhe gut geht.
Ich probiere sehr gerne Neues aus.

Ich trage gerne Verantwortung.

Ich Gibernehme die Filihrung, wenn es nétig ist.

Ich versuche, moglichst immer kompetent zu sein.
Konflikte versuche ich meistens zu vermeiden.

Ich muss immer etwas zu tun haben.

Ich kann es nicht ausstehen, wenn Menschen inkompe-
tentsind.

Ich neige dazu, Situationen nach dem »Warum« zu hinter-
fragen.

Ich kann komplex und theoretisch denken.

Manchmal werfen mir andere vor, ich wiirde zu kompli-
Ziert antworten.

Oft fallt es mir schwer, Dinge zu beenden.

Wenn jemand einen Fehler gemacht hat, verlange ich
eine Erklarung.

e Jeder Aussage ist ein Buchstabe von A bis D zugeordnet, der einem Personlichkeitstyp
entspricht. Bitte zdhlen Sie die Haufigkeit lhrer Zustimmung fiir die einzelnen Typen
zusammen. Welchen Aussagen haben Sie am meisten zugestimmt? Wenn Sie sich bei
mehreren Typen angesprochen flhlten, kbnnen Sie die nachfolgenden Beschreibungen
nutzen, um sich moglicherweise noch besser einordnen zu kénnen.

e Eine weitere Moglichkeit, lhre Personlichkeit zu beleuchten, ist die Einteilung in die
Kategorien Extraversion (AuBenorientierung) und Introversion (Innenorientierung). Bitte
entscheiden Sie sich bei den nachfolgenden Aussagenpaaren spontan jeweils fiir die, die am
ehesten auf Sie zutrifft.



Abbildung 4: Extraversion (AuBenorientierung) und Introversion (Innenorientierung)
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e Bitte betrachten Sie nun noch einmal die Personlichkeitstypen und die Beschreibungen zur
Extra- beziehungsweise Introversion und markieren Sie mit einem farbigen Stift insgesamt
drei Begriffe, die Sie bei den fiir Sie zutreffenden Typen am meisten ansprechen, die Sie am
liebsten tun oder mogen. Markieren Sie Ihre eigenen drei Begriffe wie auch bisher moglichst
spontan und notieren Sie sie auf einem separaten Blatt.

Karriere-Navigator 10 - Fiinf Lieblingstatigkeiten

e Bitte markieren Sie mit einem farbigen Stift in der folgenden Liste die Tatigkeiten oder Dinge,
die Sie gerne tun beziehungsweise gerne mogen.

Abbildung 5: Liste von Tatigkeiten und Dingen (die Sie mogen)



Abschatzen
Ausbilden
Bauen
Behandeln
Bestimmen
Einfihlen
Entscheiden
Erfinden
Fordern
Heilen
[llustrieren
Kalkulieren

Korrektur lesen

Lehren

Malen
Motivieren
Pflanzen
Programmieren
Reprasentieren
Schreiben
Technik
Verhandeln
Verschonern

Zeichnen

Analysieren
Ausstellen
Beaufsichtigen
Beraten
Bewirten
Einkaufen
Entwerfen
Fahren
Grlinden
Helfen
Installieren
Klassifizieren

Kreativ sein

Lesen
Managen
Musizieren
Planen
Reisen
Restaurieren
Spielen
Tiere
Verkaufen
Verwalten

Zuhoren

Argumentieren
Auswahlen
Befragen
Bereitstellen
Darstellen
Einrichten
Entwickeln
Forschen
Handarbeiten
Herstellen
Intuitiv sein
Kochen

Kinstlerisch
darstellen

Liefern
Moderieren
Organisieren
Prasentieren
Reparieren
Sammeln
Sprechen
Veranstalten
Vermitteln

Wirtschaften

Von diesen ausgewahlten Tatigkeiten suchen Sie jetzt im nachsten Schritt bitte die aus, die
Sie gut oder sehr gut kénnen, und markieren sie mit einer neuen Farbe.



e Bitte schreiben Sie jetzt alle markierten Begriffe noch einmal separat auf, also die
Tatigkeiten, die lhnen SpalR machen und die Sie gut kdnnen, damit Sie sie alle auf einen Blick
haben.

e Falls Sie mehr als funf Tatigkeiten oder Begriffe als lhre Starken identifiziert haben, schauen
Sie sich diese bitte noch einmal genau an und lassen sie auf sich wirken. Wahlen Sie nun die
fiinf aus, bei denen Sie das angenehmste Gefiihl bekommen, die Sie am meisten ansprechen
oder die Sie am allerliebsten haben.

e Schauen Sie sich bitte noch kurz die Begriffe an, die Sie ausgewahlt haben, weil Sie sie gerne
mogen, in denen Sie aber noch nicht besonders gut sind. Auch diese Begriffe sollten Sie sich
auf ein extra Blatt schreiben, denn das ist Ihr Entwicklungspotenzial. Diese Dinge kénnen Sie
in eine Schublade legen und herausholen, wenn Sie etwas in lhrem Leben verandern
modchten, etwas Neues dazulernen oder etwas Altes wiederbeleben wollen.

e Bitte markieren Sie auf der folgenden Liste, die dieselben Begriffe enthalt wie die vorige, all
das, was Sie nicht mégen — unabhangig davon, ob Sie es kénnen oder nicht.

Abbildung 6: Liste von Tatigkeiten und Dingen (die Sie nicht mogen)



Abschatzen
Ausbilden
Bauen
Behandeln
Bestimmen
Einfihlen
Entscheiden
Erfinden
Fordern
Heilen
[llustrieren
Kalkulieren

Korrektur lesen

Lehren

Malen
Motivieren
Pflanzen
Programmieren
Reprasentieren
Schreiben
Technik
Verhandeln
Verschonern

Zeichnen

Analysieren
Ausstellen
Beaufsichtigen
Beraten
Bewirten
Einkaufen
Entwerfen
Fahren
Grlinden
Helfen
Installieren
Klassifizieren

Kreativ sein

Lesen
Managen
Musizieren
Planen
Reisen
Restaurieren
Spielen
Tiere
Verkaufen
Verwalten

Zuhoren

Argumentieren
Auswahlen
Befragen
Bereitstellen
Darstellen
Einrichten
Entwickeln
Forschen
Handarbeiten
Herstellen
Intuitiv sein
Kochen

Kinstlerisch
darstellen

Liefern
Moderieren
Organisieren
Prasentieren
Reparieren
Sammeln
Sprechen
Veranstalten
Vermitteln

Wirtschaften

Aus dieser Liste wahlen Sie im nachsten Schritt die Dinge aus, die Sie zwar nicht mégen, aber
trotzdem gut kénnen, und markieren sie mit einer anderen Farbe. Listen Sie diese Tatigkeiten

bitte wieder auf.



Karriere-Navigator 11 - Drei mogliche Berufsbilder

e lLaden Sie zwei bis drei Personen ein, die Sie kennen und mégen, mit denen Sie aber nicht
eng befreundet sind. Schreiben Sie Ihre funf Lieblingstatigkeiten beziehungsweise Begriffe
aus der letzten Ubung auf ein méglichst groRes Blatt und hingen es fiir alle gut sichtbar auf.
Erklaren Sie sicherheitshalber noch einmal die Brainstorming-Regeln und wahlen Sie eine
Person aus der Gruppe, die alle Ideen, die genannt werden, kommentarlos mitschreibt. Die
wichtigsten Regeln beim Brainstorming sind:

% Alle Ideen werden spontan ausgesprochen.

«+ Alle Ideen werden aufgeschrieben.

++» Die Ideen durfen ruhig unrealistisch oder schrag sein.

% Je mehr Ideen, desto besser.

%+ Kritik oder Bewertung der Antworten ist absolut verboten!

o Die Frage, die Sie Ihren Bekannten und sich selbst beim Brainstorming dann stellen, ist:
Welchen Beruf kénnte ein Mensch mit lhren flinf Lieblingstatigkeiten austiben? Bitte héren
Sie erst auf, wenn Sie mindestens 20 — besser mehr — Berufsbilder gesammelt haben
beziehungsweise zwei Seiten vollgeschrieben sind.

e Frithestens am nachsten Tag nehmen Sie die Liste mit den moglichen Berufen wieder zur
Hand. Wahlen Sie nun aus den vielen Ideen die drei aus, die Sie am meisten ansprechen.

e Bringen Sie die drei Ideen in eine Rangfolge, das heilst, welchen Sie am liebsten, am zweit-
und am drittliebsten hatten.

Karriere-Navigator 12 - Das Gesamtbild

Abbildung 7: Der Karriere-Navigator



Drei Berufsbilder Drei Wiinsche

Weg bisher

Funf Lieblingstatigkeiten

Kindheitstraume

Personlichkeit : i
ersROlichisel Karriere-Navigator

Lebensmotive
Idealer Tag

Lieblingsinteressen

Was glicklich macht

Finf Leben

Abbildung 8: Sabines Karriere-Navigator
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Gehen Sie bitte mit Ihrem eigenen Karriere-Navigator nun genauso vor, wie an Sabines

Farbe. Sie konnen Ihren Karriere-Navigator vorher kopieren oder noch zwei Mal abschreiben,

Bitte notieren Sie jetzt noch einmal den Beruf beziehungsweise die Kombination der Berufe,

Farbe. Sie konnen Ihren Karriere-Navigator vorher kopieren oder noch zwei Mal abschreiben,

Laden Sie wieder ein paar gute Bekannte oder Freunde ein und hangen lhr Gesamtbild fir

alle gut sichtbar auf. Mit einem gemeinsamen Brainstorming entstehen auch hier oft Ideen,

[ ]

Beispiel beschrieben, und zwar fiir alle drei moglichen Berufe jeweils mit einer anderen
dann wird es Ubersichtlicher, aber es ist auch in einem Bild moglich.

[ ]
die am besten zu lhnen und Ihrer Berufung passen.

o Gehen Sie bitte mit lhrem eigenen Karriere-Navigator nun genauso vor, wie an Sabines
Beispiel beschrieben, und zwar fiir alle drei moglichen Berufe jeweils mit einer anderen
dann wird es Ubersichtlicher, aber es ist auch in einem Bild moglich.

- Die Berufung im Gesamtbild

[ ]
auf die Sie allein aufgrund lhrer »Scheuklappen« einfach nicht kommen. Aber natirlich
kénnen Sie diesen Schritt auch fir sich allein machen.

[ ]

Wie bereits beim Finden der drei moglichen Berufsbilder sehen Sie sich diesmal Ihr

Gesamtbild an und fragen: Welche Aufgabe, welche Berufung kdnnte ein Mensch mit all
diesen Wesensanteilen in dieser Welt haben? Bitte schreiben Sie auch dieses Mal wieder alle
Stichpunkte auf, die genannt werden, und vermeiden Sie jede Form von Bewertung wahrend

des Brainstormings.



AnschlieBend nehmen Sie sich alle Ergebnisse und Ideen nah zu Herzen und fiihlen in sich
hinein.

Als letzten Schritt markieren Sie bitte wieder die goldenen Drei, also die drei »Berufungenc,
die Sie am meisten ansprechen. Sie werden spliren, welche die besten fiir Sie sind.

Bitte schreiben Sie Ihre drei moglichen »Berufungen« noch einmal auf. lhre Berufung sind
nicht drei verschiedene Wege, sondern die Kombination dieser drei.

Der dritte Weg

Zur Bestimmung Ihres Kurses betrachten Sie alle Teile des Karriere-Navigator noch einmal
einzeln. Zu jedem Teil stellen Sie sich die folgenden Fragen:
+* Was bedeuten diese Antworten fiir mein Leben?
+*» Was mochte ich in diesem Bereich verdndern?
< Welche dieser Verdanderungen ist mir im Moment die wichtigste, welche gibt mir ein
Mehr an Energie, welche mochte ich als Erstes angehen?

Beginnen Sie mit Ihren drei Wiinschen an eine Fee und gehen Sie alle elf Schritte des
Karriere-Navigator einzeln durch. Natirlich kann es dabei auch Punkte geben, an denen Sie
mit dem Ergebnis einfach zufrieden sind, wo Sie nichts andern wollen oder im Moment nichts
andern kénnen. Diese Punkte lassen Sie einfach aus, Sie kdnnen sie spater jederzeit
erganzen. Bitte schreiben Sie die Ergebnisse aller Schritte auf ein separates Blatt oder listen
Sie sie hier auf.

«* Drei Winsche an eine Fee

¢ lhr bisheriger Weg
Kindheitstraume — Kindheitspldane
Lebensmotive
Lieblingsinteressen
Fiinf-Leben-Ubung
Erkennen, was gliicklich macht
Ihr idealer Tag
Ihre Personlichkeit
Flnf Lieblingstatigkeiten
Drei mogliche Berufsbilder
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Nun schauen Sie sich Ihre Erkenntnisse, Ergebnisse und Ableitungen in Ruhe an. Wenn Sie
zufrieden sind, stellen Sie sich bitte wieder folgende Frage: Konnen Sie einen Zusammenhang
erkennen? Einen oder mehrere rote Faden oder Oberbegriffe in den einzelnen Antworten?
Markieren Sie die entsprechenden Oberbegriffe oder roten Faden in lhren Ergebnissen und
schreiben Sie sie abschliefend noch einmal auf.

Diesen letzten Schritt kdnnen Sie beliebig oft wiederholen.



Abbildung 9: Der Karriere-Navigator von Tobias
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Teil 3 - Von der Berufung zum Beruf
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Das Entwickeln lhrer Vision durch Visualisierung
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Kindheitstraume

Lieblingsinteressen
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5. Professor

Stellen Sie sich im entspannten Zustand folgende Frage: Wie mdchte ich die drei Aspekte

meiner Berufung in meinem Leben am liebsten zum Ausdruck bringen?

Sammeln Sie im Anschluss einfach die Bilder, Geflihle und Eindrticke, die Sie erreicht haben.
Wenn Sie so weit sind und auf lhre innere Stimme gehoért haben, notieren Sie bitte lhre

Bilder, Geflihle und Eindriicke hier oder auf einem separaten Blatt fiir Ihre Unterlagen.

@,
0’0

Ausd

Ausd

ruck bringen, dass...

ruck bringen, dass...

dadurch zum Ausdruck bringen, dass...

zum Ausdruck bringen, dass...

Das Entwickeln lhrer Vision durch Brainstorming

Im Bereich Beruf/Karriere mdchte ich meine Berufung am liebsten dadurch zum
Im Bereich Kérper/Gesundheit méchte ich meine Berufung am liebsten dadurch zum
Im Bereich Familie/Freunde/Kontakte mochte ich meine Berufung am liebsten

Im Bereich Lebenssinn/Spiritualitdt mochte ich meine Berufung am liebsten dadurch



Bitte nehmen Sie sich wieder Stift und Zettel und notieren Sie alles, was lhnen zur jeweiligen

Frage einfallt. Sie schreiben jede Idee ohne Bewertung auf. Erst im nachsten Schritt wahlen
Sie aus allen gefundenen Ideen die aus, die lhnen am wichtigsten sind. Nehmen Sie dazu
ruhig auch noch einmal lhr Abschlussbild, Ihren Karriere-Navigator, zur Hand und stellen Sie
sich die folgenden Fragen:

Y/
0'0

Y/
0'0

Wie kann ich meine Berufung im Bereich Beruf/Karriere am besten zum Ausdruck
bringen — sei es in einem ganz neuen Beruf oder an meinem aktuellen Arbeitsplatz?
Wie kann ich meine Berufung im Bereich Kérper/Gesundheit am besten zum
Ausdruck bringen?

Wie kann ich meine Berufung im Bereich Familie/Freunde/Kontakte am besten zum
Ausdruck bringen?

Wie kann ich meine Berufung im Bereich Lebenssinn/Spiritualitdt am besten zum
Ausdruck bringen?

e Bitte entscheiden Sie sich nun in jedem Lebensbereich fiir maximal drei Aspekte, Ideen oder
Gedanken aus lhren Ergebnissen, die Sie am liebsten umsetzen méchten, die lhnen im
Moment die wichtigsten sind, und notieren sie hier oder in Ihren Unterlagen.

R/
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Die zurzeit wichtigsten Ausdrucksmoglichkeiten meiner Berufung im Bereich
Beruf/Karriere

Die zurzeit wichtigsten Ausdrucksmoglichkeiten meiner Berufung im Bereich
Korper/Gesundheit

Die zurzeit wichtigsten Ausdrucksmoglichkeiten meiner Berufung im Bereich
Familie/Freunde/Kontakte

Die zurzeit wichtigsten Ausdrucksmoglichkeiten meiner Berufung im Bereich
Lebenssinn/Spiritualitat

- Von der Berufung zum Beruf: Spezifikation lhres Traumjobs

e Bitte beantworten Sie sich moglichst spontan die folgenden Fragen:

In welchem Land (Kontinent, Land, Bundesland) und in welcher Stadt (GroRstadt,
Kleinstadt, auf dem Land, Name der Stadt) mdchten Sie am liebsten arbeiten?
Wie wollen Sie zu lhrem Arbeitsplatz kommen und wie weit soll der Weg dorthin
maximal sein (Kilometer, Anfahrtszeit, Auto, Bahn, Fahrrad, Home Office)?

In was flir einem Unternehmen (Profit, Non-Profit, eigenem Unternehmen, Start-up,
national/international) wollen Sie arbeiten? Und in welcher Branche soll es sein?
Wollen Sie lieber allein oder mit Kollegen arbeiten, wenn ja, mit wie vielen? Wie
eng?

Welche Art von Kontakt bevorzugen Sie mit Kollegen oder Kunden (persénlich,
Telefon, E-Mail) und wie haufig wollen Sie Kontakt mit anderen haben?

Wollen Sie Mitarbeiterverantwortung (fur wie viele) oder lieber Mitarbeiter sein?
Wie sollen lhre Mitarbeiter/Ihr Chef sein?

Mit wem oder was wollen Sie arbeiten (mit Menschen, Tieren, Werkzeugen,
Gegenstanden, Medien...)?

Wie viel Macht und Einfluss wollen Sie haben (Budget, Entscheidungsgewalt,
Verantwortung)?



% Wie viel Zeit wollen Sie mit Ihrer Arbeit verbringen (am Tag, in der Woche, im Jahr)?
Wollen Sie lieber feste Zeiten oder sich Ihre Zeit frei einteilen kdnnen?

+* Wie viel wollen Sie verdienen? Wie wichtig sind Ihnen Sozialleistungen und
Verglinstigungen?

e Schauen Sie auf Ihre Antworten und markieren Sie drei Dinge, die Ihnen besonders wichtig
sind, auf die Sie auf keinen Fall in Ihrem Job verzichten méchten. Bitte halten Sie diese
goldenen Drei wieder auf einem extra Blatt fest.

e Bitte ergdnzen Sie nun lhren Karriere-Navigator um die Dinge, die Ilhnen in Ihrem Job
besonders wichtig sind, und die drei wichtigsten Ausdrucksmaéglichkeiten lhrer Berufung im
Bereich Beruf/Karriere, damit Sie alles auf einen Blick haben.

- Sagen Sie, was Sie wollen: Zielformulierung nach den SMART-Kriterien

SMART steht fiir:

S

Spezifisch (so konkret formulieren wie moglich)

M

Messbar (Ziel erreicht oder nicht erreicht?)

A

Aktionsorientiert (selber Handeln statt im Lotto gewinnen)
R

Realistisch (ist das liberhaupt erreichbar?)

T

Terminiert (mit einem konkreten Termin versehen)

e Wenn Sie mehrere Moglichkeiten fiir Ihre berufliche Neuorientierung sehen, notieren Sie
jetzt bitte bis zu drei Ziele. Wenn Sie aber inzwischen ganz sicher sind, in welche Richtung Sie
gehen wollen, schreiben Sie auch nur dieses eine Ziel fiir den Job, der Sie gliicklich macht,
auf!

e Bitte formulieren Sie schriftlich lhr Ziel oder lhre Ziele beziehungsweise die Beschreibungen
des Jobs, der Sie gliicklich machen kdnnte, so kurz und pragnant wie moglich, am besten
jeweils in einem Satz.

- Geben Sie lhren Zielen Energie!

e Erstellen Sie jetzt eine Zielbild-Collage, also eine bildliche Darstellung von dem, was Sie
erreichen wollen. Nehmen Sie sich ein paar Stunden Zeit, einen moglichst groRen Fotokarton,
eine Schere, Klebstoff und fiinf bis zehn Magazine und Zeitschriften. Gehen Sie lhre Ziele und
Visionen fur die vier Bereiche lhres Lebens noch einmal durch, blattern Sie durch die
Zeitschriften und schneiden Sie alle Bilder oder Symbole aus, die lhre Ziele reprasentieren.
Kleben Sie die Bilder auf lhren Fotokarton und gestalten Sie so ein Bild vom Leben, von dem
Job und den Umstanden, die Sie gliicklich machen.

- Projektplanung leicht gemacht
e Es gibt nur sieben Punkte, die Sie bei der Projektplanung unbedingt beachten sollten:

@

%+ Formulieren Sie ein Hauptziel.



»  Entwickeln Sie aus lhrem groRen Ziel viele kleinere Teilziele, bis sie handliche
»Arbeitspakete« haben.

< Legen Sie Meilensteine fest, also wichtige Zwischenschritte, an denen Sie lhren

Erfolg erkennen kénnen.

Machen Sie sich klar, welche Hindernisse lhnen begegnen kdnnten.

% Uberlegen Sie sich, wie Sie die Wahrscheinlichkeit fiir das Auftreten dieser
Hindernisse oder Stérungen schon im
Vorfeld reduzieren kénnen.

%+ Setzen Sie sich einen Termin, bis wann Sie Ihr grof3es Ziel

erreicht haben wollen.

Machen Sie den ersten Schritt!

0‘0

R/
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e Formulieren Sie lhr (wenn auch vorlaufiges) groRes Hauptziel, das Sie planen wollen, und
halten Sie es schriftlich in Ihren Unterlagen fest.

e Fir die Entwicklung der Teilziele nutzen Sie die Methode des Brainstormings. Wenn Sie
moglichst viele Ideen beisammen haben, sortieren Sie die vollig verriickten aus, bewerten die
Gibrigen nach Machbarkeit und Wichtigkeit und benennen am Ende Ihre konkreten Teilziele.

e Fir jedes lhrer Teilziele Giberlegen Sie sich bitte Unterziele und schreiben sie auf.

e Wenn Sie nun lhre Ziele in Teilziele und Unterziele in die kleinstmoglichen Arbeitspakete
heruntergebrochen haben, sortieren Sie sie nach Wichtigkeit, schdtzen Sie die Dauer der
einzelnen Aufgaben und legen einen Termin fiir die Erledigung fest.

e Finden Sie in Ihren Teilzielen die drei wichtigsten Meilensteine und schreiben Sie sie auf.
Dazu versehen Sie lhre Meilensteine jeweils mit dem Termin, an dem Sie sie spatestens
erledigt haben missen, um Ihr Ziel zu erreichen. Planen Sie dabei ausreichend Puffer fiir
Unvorhergesehenes ein.

e Welches sind lhre drei ersten Schritte und bis wann wollen Sie sie getan haben? Fixieren Sie
sie schriftlich.

e Welche Hindernisse kénnten Ihnen auf Ihrem Weg zum Ziel begegnen? Was kénnte alles
schiefgehen? Bitte notieren Sie Ihre Antworten.

e Wenn Sie das Geflihl haben, alle potenziellen Schwierigkeiten und Hindernisse erkannt zu
haben, fragen Sie sich bei jedem einzelnen Punkt, wie wahrscheinlich es ist, dass er eintritt.
Sortieren Sie dann lhre Antworten nach der Wahrscheinlichkeit. Die Bewaltigung der
moglichen Hindernisse und Risiken, die eine hohe Auftretenswahrscheinlichkeit besitzen,
gehoren nun selbstverstandlich ebenfalls auf Ihren Projektplan.

e Nehmen Sie jetzt noch einmal |hr Hauptziel, Ihre kleinen Teilziele und lhre Meilensteine zur
Hand und Gberlegen Sie: Bis wann wollen Sie lhr groRes Ziel erreicht haben? Was ist unter
Beriicksichtigung aller moglichen Hindernisse ein realistischer, aus Ihrer eigenen Kraft
erreichbarer Termin?

e Entscheiden Sie sich fir Ihren ersten Schritt, legen Sie dieses Horbuch zur Seite und machen
Sie sich auf den Weg!

- So unterstiitzen Sie sich selbst

e Nutzen Sie optimales Zeitmanagement mit den goldenen Drei.

Notieren Sie die drei wichtigsten Ziele oder Teilziele fir Ihre nachsten zwolf Monate. Verfahren Sie
dann genauso mit lhren Monats-, Wochen- und Tageszielen.



Schaffen Sie Platz flir das Neue in Ihrem Leben.

Nutzen Sie die Liste der Ausdrucksmaoglichkeiten Ihrer Berufung in allen Bereichen lhres
Lebens.

Nutzen Sie die Liste lhrer Gliicklichmacher.

Holen Sie sich Unterstilitzung von anderen.

Netzwerken Sie erfolgreich.

Horen Sie auf lhre innere Stimme.

Lassen Sie los.

Achten Sie auf Synchronizitaten.

Feiern Sie lhre Erfolge.



