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Die Umbrtche im
Biro nerven. Bin
ich nur zu bequem?

FRAGE In unserer Firma wird seit anderthalb Jahren umorganisiert.
Erst wurde unsere Abteilung restrukturiert, dann wurden die Arbeits-
prozesse neu organisiert und jetzt soll vielleicht die gesamte EDV aus-
getauscht werden. Stéandig wechseln die Kollegen und man kann sich
nach zwei Wochen Urlaub nicht mehr sicher sein, dass man alles wie-
der so vorfindet, wie man es verlassen hat. Ich komme kaum hinterher
mit diesen Entwicklungen und frage mich, was das eigentlich bringen
soll. Neben der Frage, wie sich mein Job verandert, beschaftigt mich
aber vor allem: Wie gehe ich damit um? Ich dachte immer, dass ich sehr
offen bin fiir Neues, dass ich Veranderungen liebe, sie sogar brauche,
aber in letzter Zeit zweifle ich an meinem Selbstbild. Im Moment ware
es mir am liebsten, alles wiirde so bleiben, wie es ist. Bei dem Gedan-
ken erschrecke ich selbst ein bisschen und frage mich immer haufiger,
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Sie haben eine Frage?
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ANTWORT Verinderungen werden
meist dann als positiv erlebt, wenn
man selbst die Entscheidung dafur
trifft und die Ziigel in der Hand hat,
also wenn man Einfluss nehmen kann.
In diesen Situationen erlebt man den
Wandel selbstbestimmt.

In anderen Fillen, in denen Verin-
derungen von auflen vorgegeben wer-
den, kommen diese hdufig unvorher-
gesehen. Die natirliche Reaktion da-
rauf ist, sich erst einmal zu schiitzen
vor Bedrohungen und Gefahren, denn
so werden solche Verdnderungen un-
bewusst im ersten Moment wahrge-
nommen. Fast automatisch schaltet
man innerlich auf Abwehr und ent-
wickelt Vermeidungsstrategien.

Jetzt kommen Sie an einen ent-
scheidenden Punkt. Wie geht es wei-
ter? Im Coaching wiirde ich mit Thnen

ob ich zu bequem geworden bin?
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daran arbeiten, Ihre Haltung zu reflek-
tieren, um die eigenen Reaktionen zu
verstehen. Im nichsten Schritt ist dann
entscheidend, was Sie aus der Situation
machen. Dabei geht es darum, zu er-
kennen, dass die Entscheidung fiir eine
Reaktionsweise bei Ihnen liegt. Denn
nur so gewinnen Sie Thre Handlungs-
und Entscheidungsfihigkeit zurtick.

Selbst wenn Thnen die Verinde-
rung aufgezwungen worden ist, hilft es
nicht, damit zu hadern und weiter-
hin an Gewohntem festzuhalten. Denn
das fithrt dazu, dass Sie sich selbst als
unbeweglich erleben. Es ist besser,
Sie setzen sich bewusst mit der Ver-
anderung auseinander (siche Selbst-
coaching-Tool rechts). Damit machen
Sie einen Schritt in Richtung Selbst-
bestimmung und sind Verinderungen
nicht linger hilflos ausgeliefert.
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Selbstcoaching-Tool

Alles im Fluss

Im ersten Moment erschrecken Verdnderungen. Dabei sind sie oft
unvermeidlich. So kénnen Sie den Aufbruch mitgestalten

enn Sie die Reaktionsmuster kennen, die Ublicherweise mit

Veranderungen einhergehen und diese auch bei sich selbst er-
kennen, werden Sie nicht mehr automatisch in Abwehrstrategien
verfallen. Stattdessen kénnen Sie sich gezielt mit der Veranderung
auseinandersetzen. Fragen Sie sich etwa:

¢ Was bedeutet die Verdnderung fiir mich konkret?

* Was gewinne ich durch die Neuerungen dazu? Wo ergeben sich
daraus Chancen und Herausforderungen?

» Wozu konnte die Verdanderung gut sein, welchen Sinn hat sie?

* Bei welchen Dingen bin ich froh, wenn sie sich verandern?
In welchen Punkten kommt mir die Verdnderung entgegen?

* Wovon muss ich mich verabschieden? Wie kann ich empfun
dene Verluste kompensieren?
* Wie werde ich in einem Jahr auf die Situation schauen?

Rufen Sie sich auch Situationen aus der Vergangenheit in Erinnerung
(Entwicklungen in der Schule und Ausbildung oder auch im Beruf,
in der Familie oder in Beziehungen), in denen Sie mit Veranderungen
konfrontiert waren. Wie sehen Sie diese aus heutiger Sicht? Wie sind
Sie damals damit umgegangen? Welche Haltung hat Ihnen geholfen?
Was ware zusatzlich hilfreich gewesen? Entwickeln Sie aus diesen
Erfahrungen lhre persénliche Veranderungsstrategie und versuchen
Sie, diese auf die aktuelle Situation zu Ubertragen. | |




