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TEXT__STEFANIE WIGGENHORN

DAS 4-WOCHEN-COACHING

Dana ist jahrelang durch die Welt gereist, hat viel erlebt und unterschiedliche
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Ausbildungen gemacht. Jetzt mochte sie zur Ruhe kommen, an einem Ort bleiben und sich auf

einen Job festlegen. Gar nicht so einfach bei so viel Auswahl. Danas grofie Frage:

Dana Rittich,

28, Nia- und Tanzlehrerin
aus Rosengarten

DIE AUSGANGSSITUATION

Dana hat sich das erfiillt, wovon viele
triumen — zehn kunterbunte Jahre im
Ausland: ein Austauschjahr in den
USA, Anthropologie-Studium in Eng-
land, Feldarbeit am Amazonas in Peru,
Sommerjobs in Italien, ein halbes Jahr
Chile mit Reiki-Ausbildung und di-
verse Einsitze als Sport- und Reiselei-
terin auf Kreuzfahrtschiffen.

Seit sieben Jahren unterrichtet Dana
Nia, inzwischen mit dem Rang des
Schwarzen Giirtels. Sie liebt Foto-
grafieren, Salsa-Tanzen und Kochen.
Dana mag es, anderen Impulse zu ge-
ben, und nimmt auch selber Neues im-
mer wieder gern an. Jetzt mochte sie
irgendwo in der Nihe von Hamburg
sesshaft werden. Aber sie weifd nicht,
fiir welchen Berufsweg sie sich ent-
scheiden soll: Dana mochte ihre Ener-
gie richtig einsetzen und sich gleichzei-
tig personlich entfalten konnen.

FUR DANA — MIT DIESEN EXPERTINNEN

DIE KARRIERE-
BERATERIN
Berufsbegleiterin und
Life-Work-Planning-Traine-
rin, Hamburg*

Dana ist vielseitig interes-
siert und begeisterungsfa-
hig, deswegen fillt ihr eine
klare  Berufsentscheidung
schwer. Hier setzt Life-Work-
Planning an, eine Methode,
die biografische Erlebnisse
und Talente auswertet und
nach Zukunftsvisionen fragt.
Um  durchzustarten, hat
Dana eine Interviewtechnik
erlernt, mit der sie {ber
30 Berufspraktikern jeweils
6 Fragen gestellt hat: Wie
sind Sie in dieses Berufsfeld
gekommen, was ist daran
besonders, was weniger
gut? Wie entwickelt sich der
Bereich, welche Fahigkeiten
brauche ich, mitwem kdnnte
ich noch sprechen? Durch
personliche  Riickmeldun-
gen kann Dana (berpriifen,
ob ein Berufsbild auch in der
Praxis fiir sie stimmig ist. Auf

Sylvia
Glatzer

Sabine
Mertens

DIE ACHTSAMKEITS-
TRAINERIN

Focusing, Qigong- und
Shiatsu-Lehrerin,
Hamburg*

Focusing ist eine mentale
Art der Achtsamkeitsschu-
lung und Selbstklarung. Es
beruht auf der Erkenntnis,
dass sich unser Korper tief
im Inneren merkt, was wir
bewusst oder unbewusst
empfinden. Dana hat unter
meiner Anleitung ihren Kor-
per, ihre Gedanken und
Gefiihle bewusst wahrge-
nommen. So kam sie an un-
geahnte Regionen ihres
»gespiirten Wissens«. Da-
bei ist gedanklich das Bild
eines Kiikens aufgetaucht,
es symbolisiert, dass sie
teilweise noch unerfahren
ist: Sich langfristig festzule-
gen féllt ihr schwer — das
hat sie noch nie gemacht.
Gleichzeitig mdchte Dana
sesshaft werden und einen
Beruf ergreifen, das passt
nicht zusammen und ist zu

DAS BILDERCOACHING
Kunsttherapeutin und
Coach, Institut fiir
Personalentwicklung,
Hamburg*

Danas Aufgabe war, zu ma-
len, was sie am meisten be-
schéftigt, denn anhand von
Bildern werden unbewuss-
te Prozesse sichtbar und
verstandlich. Das Ich ist
namlich ein Verwandlungs-
kiinstler. In Danas Bildern
erscheint es als Sonne,
Schéfchen oder Stern, in
dessen Zacken z. B. Danas
Talente symbolisiert sind.
Die Bilder spiegeln ihren
aktuellen  Entscheidungs-
konflikt, aber auch die Fa-
higkeit, damit umzugehen.
Der Stern steht fiir ihren
Wunsch nach Abwechs-
lung, Selbstverwirklichung,
spirituellem Wachstum.
Auch Neugier und Experi-
mentierfreude gehdren da-
zu. Ein Job muss ihr ermdg-
lichen, diese Seiten aus-
zuleben. Danas grof3te Star-

E ihrem Weg kann Dana ein  viel auf einmal. In den Sit-  ken sind ihre hoch entwi-
g Berufstagebuch fiihren. Da-  zungen bei mir lernte Dana,  ckelte Intuition und Sinn-
é rin notiert sie, was sie zufrie-  {iber diese spezielle Art der  lichkeit, symbolisiert durch
§ den macht, welche Tétig- Achtsamkeit ihre momen-  die leere Mitte des Sterns.
2 keiten sie eher aufschiebt.  tanen Gefiihle wahrzuneh-  »Aus der Mitte« heraus
ﬂé Wird sie unzufrieden, korri-  men, zu verstehen, was sie  kann sie ihre vielfaltigen
;: giert sie mithilfe weiterer  will, und sich dann zu ent-  Talente gezielt nutzen und
Z\ Gespréche ihren Kurs. scheiden. sich dabei treu bleiben.

g

*www.life-work-planning.de

*www.shen-heilpraxis.de

*www.insights-mdi-mertens.de
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... UND DAS HAT'S
GEBRACHT:

NACH EINER WOCHE

Ich bin aufgewiihlt und vor lauter neu-
en Impulse ziemlich durcheinander.
Mein Kopf schwirrt. Gleichzeitig sehe
ich durch die vielen Gespriche klarer.
Meine Themen sind Beziehung, Kom-
munikation und Koérperwahrneh-
mung. Ich mochte psychologisch und
korperlich mit Gruppen arbeiten und
auch eins zu eins beraten. In welchem
Feld genau kann ich aber noch nicht
sagen. Im Focusing habe ich jedoch ge-
merkt, wie sehr ich mich selber unter
Druck setze, mich endlich festzulegen.
In meinen zehn Auslandsjahren hat
sich alles eher zufillig ergeben. Jetzt
fordere ich plotzlich von mir, 25 Ent-
scheidungen gleichzeitig zu treffen.
Eine absolute Uberforderung! Mir ist
jetzt bewusst, dass ich erst einen Schritt
zuriickgehen muss, um dann richtig
loslegen zu konnen.

NACH EINEM MONAT

Wow, einige Knoten haben sich gelost,
mein Ziel wird immer greifbarer. Beim
Focusing habe ich begriffen, dass ich
den Anspruch an mich aufgeben muss,
alles Neue auf einmal lernen und be-
herrschen zu wollen. Mir ist klar ge-
worden, dass ich Dinge, die ich beherr-
sche, z. B. Nia, relativ schnell als
selbstverstiandlich ansehe. Jetzt verste-
he ich, dass ich bereits viel Wissen
habe, aus dem ich schopfen kann. Das
macht mich viel ruhiger und stabiler.
Ich gehe jetzt behutsamer mit mir um.
Im Bildercoaching habe ich verstan-
den, wie ich beruflich ticke und wie
zentral meine personliche Entfaltung
dabei ist. Mir ist klar geworden, dass
es fiir mich nicht die eine Losung be-
ruflich gibt, ich muss zweigleisig fa-
hren. Deshalb habe ich beschlossen,
zwei Ausbildungen anzufangen - eine
auf psychologischer, die andere auf
korperlicher Ebene. Nur wenn ich die-
se beiden Bereiche vereinen kann, wer-
de ich an einem Ort gliicklich sein.
Vermutlich bin ich deswegen so viel
durch die Welt gezogen, ein einziger
Fokus hat mir nie gereicht.

Das Life-Work-Planning hat mir dabei
geholfen, kurz- und langfristige Ziele
konkret zu formulieren: Fiir meinen
Lebensunterhalt gebe ich verstirkt
Nia-Stunden. Fiir meinen zukiinftigen
Weg beginne ich eine Ausbildung zur
Singleberaterin und ein halbes Jahr
spater eine Tantra-Lehrer-Ausbildung.
Zwei Fragen entstanden fiir mich in
den Gesprichen der letzten Wochen:
Wer passt wirklich zueinander? Und:
Wie kann eine Beziehung durch Acht-
samkeit mehr Tiefe bekommen? Hier
mochte ich meine Erfahrung einbrin-
gen. Ich gestalte mein Berufsleben jetzt
bewusst im Einklang mit dem, was
mich wirklich bertihrt. Ich weif$ jetzt:
Ich kann nicht entweder geistig oder
korperlich — arbeiten, ich brauche

beides.



