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1. Changemanagement und Sie

1.1 ,,Quarterlife Crisis* — Ihr Viertelleben als
Change-Prozess

Veranderungsbereitschaft, Flexibilitdt und Anpassungsfihigkeit
scheinen die Anforderungen einer beschleunigten Globalisierung
an fortgeschrittene Studierende und junge Hochschulabsolvent/
innen der Generationen Y und Z zu sein. Beruflich wie privat,
personlich wie geschéftlich wird von Thnen stindige Agilitét ge-
fordert, wihrend sie in immer kleiner werdende Rdume fir indivi-
duelle Verdnderung gedriangt werden. Wohin gehore ich? Soll ich
in meiner Studienstadt bleiben? Was ist mein Traumjob? War die
Entscheidung richtig, mit meiner Freundin oder meinem Freund
zusammenzuziehen? Was will ich eigentlich im Leben? Dies sind
typische Fragen junger Hochschulabsolvent/innen. Gefangen zwi-
schen einem gleichzeitigen Mangel an Sicherheit und Orientie-
rung und einem Uberfluss im Sinne einer Vielfalt an Bildungs- und
Konsummaoglichkeiten, befinden sie sich in einer Lebensphase der
Uberginge und Verdnderungen. Ob beim Studienwechsel, beim
Ubergang von der Hochschule in die Arbeitswelt oder von der Stu-
dierenden-WG in die eigene Wohnung: Der kanadische Psycholo-
ge Elliott Jaques hat zu dieser Phase gehdufter Verwirrung und
Unsicherheit bereits im Jahre 1965 sinngeméal} festgestellt, dass
sie — anders als uns gerne glauben gemacht wird — nicht einfach
zum Erwachsenwerden mit dazu gehort. Vielmehr bedeutet sie
fiir viele eine oft krisengeschiittelte Ubergangsperiode nach dem
gefiihlten ersten Lebensviertel (sog. ,Quarterlife Crisis®), in der
extreme personliche Verdnderungen anstehen. Allzu oft wird bei
ihrer Bewéltigung auf mentale Disziplin, personliche Motivation
oder individuelle Resilienz gesetzt, stehen Durchhalteparolen und
Selbstoptimierung im Vordergrund. Streng dich an! Bereite dich
ausreichend vor! Beifle dich durch! Dies sind nur einige der gutge-
meinten Ratschlige, die aber wenig Erfolg versprechen.

Dabei existieren im Changemanagement bereits seit ldnge-
rem erprobte Tools fur die systematische Handhabung von Ver-
anderungen, die sich dort als erfolgreich erwiesen haben. Begriff
und Theorie des Changemanagements wurden vor allem durch



strategische Unternehmensberatungen und die Betriebswirt-
schaft geprégt, die damit auf eine sich immer schneller und
tiefgreifender verdndernde Welt reagierten. Diese Veridnderung
betrifft aber nicht nur Unternehmen, sondern ebenso Menschen
in ihren personlichen Situationen. Hier wie dort sollten diese aber
nicht als Bedrohung begriffen, sondern als Chance genutzt wer-
den konnen. Richtig eingesetzt, ist Changemanagement ebenso
effizient wie effektiv, motivierend und risikominimierend. Die-
ser Nutzen muss nicht auf Business Cases, Gewinnorientierung
und wirtschaftliche Sachverhalte beschrankt bleiben. Personli-
chen Verdnderungssituationen wie etwa dem Studien- oder Job-
wechsel, der frithen Familiengriindung oder einem persoénlichen
Schicksalsschlag kann mit einer dhnlichen Herangehensweise be-
gegnet werden, welche die Diagnose des Problems, die Bewertung
von Alternativen, die Akzeptanz der Verdnderungsnotwendigkeit,
die Steuerung durch Zielfokussierung, einen klaren Transforma-
tionsprozess und vieles mehr umfasst.

Dabei werden Sie merken, dass Change-Prozesse ein bisschen
wie Autofahren sind: Bei der Vorbereitung fragen Sie sich, ob
Sie mit Stil die spritfressende Limousine von den Eltern ausbor-
gen, eine Mitfahrzentrale kontaktieren oder bei sonnigem Wetter
spontan den Daumen raushalten sollen. Sie tiberlegen, wann Sie
wo ankommen wollen, wie lange die Fahrt wohl inklusive Staus
und Baustellen dauert und ob Sie allein fahren oder sich mit Bei-
fahrer/innen am Steuer abwechseln. Nehmen Sie die idyllische
Uberlandstrecke oder die mautbeschwerte Autobahn? Auf dem
Weg selbst ist zu entscheiden, welche Abfahrten Sie nehmen und
welche Umleitungen relevant sind. Wo machen Sie Rast und an
welcher Stelle tanken Sie auf? Fiithlen Sie sich fahrtiichtig und
lesen alle Verkehrsschilder richtig? Genau wie beim Autofah-
ren kann es bei personlichen Verdnderungsvorhaben sein, dass
trotz bester Planung der Antrieb versagt, der Veranderungsmotor
streikt oder gar das Fortkommen ganz stockt. Wie Sie auch diese
Situationen meistern, ohne mit festgezogener Handbremse zu ru-
ckeln, entdecken Sie in diesem Buch.



1.2 Veridanderungsangst, Wunder und ,Ikigai‘ -
Ihre Lebenssituation im Change-Kontext

Anders als die krankhafte Angst vor Verdnderungen (sog. ,Met-
hatesiophobie®) ist die Quarterlife Crisis kein pathologischer Zu-
stand, sondern beschreibt die Kumulation von Selbstzweifeln,
Entscheidungsschwiche, Furcht vor Fehlern oder Kritik (vgl.
oben 1.1). Wie bei jeder Krise sind es aber oft genau diese Aspek-
te, die uns reifen, Selbstbewusstsein aufbauen und lernen lassen.
Die Tendenz, auf untiberschaubare Herausforderungen zunéchst
mit Zurtiickhaltung zu reagieren und Veranderung als erstes mit
Gefahr und Anstrengung zu assoziieren, ist allzu menschlich.
Zwar verdndert die Menschheit sich fortwadhrend — evolutionsbio-
logisch aber hat der einzelne Mensch gelernt, dass Sicherheit und
Stabilitdt in der rauen Umwelt nutzbringender sind. Der Einsatz
zusétzlicher Energie hat nur ausnahmsweise einen Mehrwert,
namlich wenn durch ihn die Flucht vor dem gern zitierten Sibel-
zahntiger gelingt. Dies sind Uberlebens- und keine Lebensstrate-
gien, aber dennoch sind sie tief in uns Menschen verwurzelt. Die
menschliche Angst um korperlich-seelische Gesundheit und wirt-
schaftliches Auskommen sowie die Furcht vor Einsamkeit und
Hilflosigkeit angesichts einer feindseligen Welt hat jede/r von uns
schon rein biologisch durch die Trennung von der miitterlichen
Nabelschnur bei der eigenen Geburt erlebt. Und auch wenn die-
ses Ereignis selten in traumatischer Erinnerung bleibt, pragt es
dennoch jeden Menschen. Deswegen schéiatzen wir das Gewohn-
te, obwohl wir ahnen, dass es nicht immer gut fir uns ist, in der
Komfortzone zu bleiben. Auch psychologisch wirkt sich dieser
angeborene Selbstschutz dahingehend aus, dass wir tendenziell
Verluste hoher gewichten als objektiv gleichwertige Gewinne
(sog. , Verlustaversion®). Verianderung bedeutet zunéichst einmal,
vertrautes Terrain zu verlassen, etwas Bestehendes zu beenden
und Bekanntes gegen Unbekanntes einzutauschen — egal, wie
schlecht wir das Bestehende auch finden. Zu jeder Verdnderungs-
kompetenz gehort somit nicht nur die Einsicht in die Notwendig-
keit von Verédnderung und die Bereitschaft, die Herausforderung
anzunehmen — genauso zdhlt die Akzeptanz dazu: Wir sollten
akzeptieren, dass Verdnderung nicht automatisch passiert, etwas
daneben gehen kann oder Unvorhergesehenes auftritt; und wir



missen akzeptieren, dass wir mentalen Sicherungssysteme besit-
zen, die ebenso Uiberwunden werden miissen.

Kennen Sie das Gefiihl, in manchen Lebenssituationen konne
blof3 noch ein Wunder helfen? Dann stellen Sie sich doch vor, Sie
gehen heute Abend wie immer zu Bett, und am nichsten Mor-
gen ist — wie von Zauberhand — genau dieses Wunder eingetre-
ten. Sie haben zuvor keine Geister am Nachttisch beschworen
oder im Tiefschlaf etwas Wildes getrdumt. Sie kénnen sich auch
sonst an nichts Besonderes erinnern und plétzlich: ist Thr vorhe-
riges Problem, die nervige Stérung, die quélende Situation, der
Mangel oder das Defizit einfach verschwunden. Stellen Sie sich
weiter vor, dass Sie selbst vollig ahnungslos sind, wie und war-
um das passiert ist, dies aber einer Ihnen nahestehenden Person
erkldren miissen. Diese merkt zwar sofort, dass mit Ihnen etwas
anders ist. Was wiirde ihr als Erstes auffallen, worauf wiirde die
Person Sie ansprechen? Wie wiirden Sie ihr die verdnderte, ver-
besserte, die aktuelle Situation am besten beschreiben? Woran
wiirden Sie die Veranderung konkret festmachen? Was wire alles
anders als bisher und wiirde sich verandert auswirken? Wiirde es
anders ausschauen, anders riechen oder schmecken? Wie wiirden
Sie exakt IThre jetzige Emotion beschreiben (auller, dass es sich
vermutlich gut anfiihlt und Sie erleichtert waren)? Géabe es etwas
in Threm Tagesablauf, das ab nun automatisch anders wéare, weil
das bisherige keinen Sinn mehr hitte?

Diese Methode der Wunderfrage wurde als Teil der soge-
nannten lésungsfokussierten Kurzzeit-Psychotherapie (,Solution
Focused Brief Therapy®) von Steve de Shazer und Insoo Kim Berg
entwickelt und wird heute unter anderem im persoénlichen Chan-
gemanagement eingesetzt. Sie versucht, den Fokus weg von der
(oftmals schwierigen) Problemlosung zunichst auf die Auswir-
kungen danach zu lenken.
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Abbildung 1: Wunderfrage

Ubung

Machen Sie ein kurzes Brainstorming dazu, welche Dinge in
lhrem Leben Sie gerne verandern wiirden oder beziiglich de-
rer Sie wenigstens einmal etwas Neues ausprobieren méchten.
Reihen Sie dazu maximal 5 bis 10 Dinge nicht nach Wichtigkeit
oder Dringlichkeit untereinander, sondern danach, wie grof3
die Hindernisse sind, die Sie im Moment noch davon abhal-
ten, diese Dinge zu tun. Beginnen sie mit den aus lhrer Sicht
groBten Hindernissen und enden mit den derzeit am einfachs-
ten zu liberwindenden solchen. Nennen Sie das mutmafiliche
Hindernis kurz hinter jedem Ranking in Klammern. Das kdnnte
beispielsweise so aussehen: Sie haben wahrend des Jura-Stu-
diums z.B. beim Jobben in einer Kindertagesstatte lhre Lust
entdeckt, mit jungen Menschen zu arbeiten, gehen eine ent-
sprechende Ausbildung in diesem Bereich aber nicht an, weil
diese so gar nicht zum bisherigen akademischen Werdegang
passt. Dies gehort vermutlich eher nach unten auf die Liste.
Oder besitzen Sie eine so starke Bindung zu Ihrem alleinerzie-
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henden Elternteil, dass Sie die taglichen Anrufe manchmal als
Kontrollzwang empfinden und lieber abstellen wiirden? Dieses
wird wahrscheinlich eher oben stehen. Vergegenwartigen Sie
sich dann pro Listeneintrag einen Zeitpunkt in der Vergangen-
heit, wo das Hindernis Ihnen besonders schlimm vorkam, aus-
gesprochen anstrengend war oder sich krass ausgewirkt hat.
Schreiben Sie auch diese Situation jeweils dazu.

Stellen Sie sich nun die Wunderfrage (vgl. oben 1.2) in Bezug
auf den ganz unten stehenden Punkt — dies ist der vermutlich
leichteste, da das Hindernis am kleinsten ist — also, nur Mut!
Beschreiben Sie die dank des Wunders verdanderte Situation in
allen Einzelheiten schriftlich und so, dass eine aufenstehen-
de Person nach einmaligem Durchlesen unmittelbar verstehen
konnte, was anders und warum das fiir Sie besser ware. Wenn
Sie heute nur einen ersten Schritt in Richtung dieser Verdnde-
rung selbst gehen wiirden, welcher ware es? Was hindert Sie,
nur diese kleine Bewegung zu tun? Im Falle der Passion, mit
Kindern zu arbeiten, kdnnte es vielleicht die Anmeldung zu ei-
ner Infoveranstaltung einer entsprechenden Fortbildung sein.
Im Falle der Bindung zu Ihrem Elternteil womdglich nur das an-
gekiindigte Stummschalten lhres Handys wahrend bestimmter
Zeitfenster. Wo auf einer Skala von 1 (Wunder beginnt gerade)
bis 10 (Wunder ist vollbracht) stiinden Sie nach Ausfiihren
dieses ersten Schrittes? Was und wann konnten lhre nachs-
ten Schritte sein, um auf der Skala nach oben bis zum Wunder
zu kommen? Wann kdnnten Sie sogar den ndachstschwereren
Punkt auf Ihrer Liste angehen?
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Anders als eine direkte Zielfrage (Was mochten Sie gern errei-
chen? Oder: Was winschen Sie sich stattdessen?) geht es bei der
Wunderfrage um den ,Wunsch hinter dem Ziel“. Da Sie ohne
gedankliche Einschrankungen so tun diirfen, als sei die Veran-
derung bereits da, umgehen Sie Thre inneren Zensor/innen, die
gerne allzu schnell mit erhobenem Zeigefinger mahnen, wie naiv
Thre Vorstellung, wie unrealistisch das Gewtlinschte oder wie
unwahrscheinlich das Gewollte sei. Wenn Sie aber (nur) wie ein
,Wunder” den veridnderten Zustand beschreiben, werden oft erst
Thre wahren Bediirfnisse hinter dem Wiinschen und Wollen er-
kennbar, die sich oft gravierend von funktional gesteckten Zielen
unterscheiden. Die Wunderfrage kann auch helfen, wenn Sie sich
in einem Thema festgefahren haben und kaum eine Losungsmog-
lichkeit artikulieren kénnen. Vor allem aber macht Sie nichts ka-
putt bzw. frustriert nicht sofort, sollte etwas nicht funktionieren.
Schlieflich sind Sie nicht an einem Ziel gescheitert; es ist nur ein
Wunder ausgeblieben — und Wunder kann man bekanntlich nicht
herbeiwiinschen, sondern nur fest an sie glauben!

Gelegentlich schmort man buchstéblich im eigenen Saft und
hat das Gefiihl, nicht weiterzukommen. Ein Blick tiber den Tel-
lerrand unserer eher egozentrischen westlichen Kultur hinaus
kann dabei helfen, den personlichen Horizont zu 6ffnen. Der aus
dem soziozentrischen Japan stammende Begriff ,Ikigai® (,iki“ =
Leben und ,gai“ = Wert) etwa kennzeichnet eine Lebenseinstel-
lung, die mit ,das, wofiir es sich zu leben lohnt®, tibersetzt werden
kann. Lebenswertes in diesem Sinne entsteht nicht allein durch
die autonome Sicht auf die eigenen Wiinsche, sondern auch durch
die Winsche der anderen wie beispielsweise bei der Zugehorig-
keit zu einer Gruppe. Diese bendétigt oftmals etwas ganz anderes
als man selbst und bedarf mitunter auch dann noch der Pflege,
wenn die eigenen Bedrfnisse ldngst befriedigt sind. Auf der ja-
panischen Insel Okinawa, wo nicht nur die meisten tber 100-J4h-
rigen, sondern insgesamt die dltesten Menschen der Welt leben,
soll die stédndige Aktivitat in Gemeinschaft geméal ,Ikigai“ einer
der zentralen Grunde fiir die hohe Lebenserwartung bilden. Vier
Leitfragen und deren Balance gelten dafur als besonders relevant:
In punkto persénliche Bediirfnisse die Fragen ,,Was lieben Sie?
und ,Worin sind Sie gut?“, beztiglich der gesellschaftlichen Anlie-
gen die Fragen ,,Was braucht die Gemeinschaft von Thnen?*“ und
»Woflr gibt man Ihnen etwas als Gegenleistung?“.

13



du bezahlt wirst

Abbildung 2: IKIGAI

In vier sich tberschneidenden Kreisen angeordnet, ergeben die
Antworten auf zwei nebeneinander liegende Leitfragen, welcher
grundlegende Lebenszweck jeweils mit ihnen erfillt werden
kann. Das, was Sie lieben und worin Sie gut sind, bildet typischer-
weise Thre Leidenschaft (,Passion®). Das, worin Sie gut sind und
woflir man Thnen etwas als Gegenleistung gibt, mag Thre Beru-
fung ausmachen (,Vokation®). Das, wofiir man Thnen etwas als
Gegenleistung gibt und was die Gemeinschaft von Thnen braucht,
kann einer Ihrer Berufe sein (,Profession®). Und das, was die Ge-
meinschaft von Ihnen braucht und was Sie lieben, wird eine Threr
Aufgaben bilden (,Mission“). Erst wenn alle vier grundlegenden
Lebenszwecke zumindest hinreichend berticksichtigt werden, er-
fahren Sie als zentrale Schnittmenge Thr individuelles ,Ikigai“.
Dieses kann fiir jede/n mit verschiedenen Bedeutungen versehen
und unterschiedlich gewichtet sein. Auch muss nicht jede Tétig-
keit gleichermallen immer alle vier grundlegenden Lebenszwecke
beinhalten.
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Ubung

Ordnen Sie auf einem grof3en DIN-A-3-Blatt alle vier Leitfragen
kreisformig an und befiillen Sie zundchst die Aufienbereiche
separat voneinander. Im Anschluss nehmen Sie sich die vier
Schnittmengen der jeweils benachbarten Kreise vor — Passion,
Profession, Vokation und Mission. In jedes Feld kdnnen ruhig
mehrere Punkte fallen — manche mehr und manche weniger in-
tensiv. Sind alle diese grundlegenden Lebenszwecke derzeit
abgedeckt? Welche wiirden Sie sich in Zukunft starker beriick-
sichtigt wiinschen? Haben Sie dafiir schon Veranderungsideen
entwickelt bzw. erste Schritte in diese Richtung unternommen?

1.3 Quellenangaben und vertiefende
Literaturempfehlungen zum Thema
s,Changemanagement und Sie“

L. de Bruin:
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M. Hofler/F. Schwarenthorer/H. Dolleschall/D. Bodingbauer:
Abenteuer Change Management - Handfeste Tipps aus der
Praxis fir alle, die etwas bewegen wollen

[Frankfurter Allgemeine, 6. Auflage 2018]

N. Leffers/S. Morgner/T. Perry/R. Wreschniok:
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[CreateSpace Independent Publishing Platform, 2017]

F. Miralles/H. Garcia:

Finde dein Ikigai — Das japanische Geheimnis eines
gliicklichen Lebens

[Allegria, 3. Auflage 2018]

H. Hamilton/A. Martin:

How to Survive a Quarter-Life Crisis - A Comfort Blanket for
Twenty-Somethings

[Summersdale Publishers, 2019]

K. Mogi:
Ikigai — Die japanische Lebenskunst
[DuMont, 3. Auflage 2019]

A. Steffen:

Impulse zur eigenen Veranderung — Selbstcoaching mit dem
Prinzip von Weniger und Mehr

[Springer, 2019]
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S. de Shazer/Y. M. Dolan:

Mehr als ein Wunder — Die Kunst der l6sungsorientierten
Kurzzeittherapie

[Carl-Auer, 6. Auflage 2018]

A. Egger/M. Nohl:

Micro-Inputs Veranderungscoaching — Die wichtigsten
Modelle, Erklarungshilfen und Visualisierungen fiir das
Coaching von Verdnderungsprozessen

[managerSeminare, 2. Auflage 2017]

S. Lundershausen:

Moderation und Prozessbegleitung im strategischen Change-
Projekt - Grundlagen, Methoden und Instrumente fiir
Berater, Moderatoren und Entscheider

[managerSeminare, 2019]

M. Osswald:

Quarterlife Crisis — Von der Orientierungslosigkeit junger
Erwachsener

[Books on Demand, 2. Auflage 2019]

R. Merten:

Reality Bites - Uber die Auswirkungen der Viertellebenskrise
junger Hochschulabsolventen/innen auf eine
aulleruniversitire Heranwachsendenbildung

[in: Literaturpodium (Hrsg.): ,,Zeiten, Literatur und Zukunft — Es-
says und Beitridge zu Geschichte, Philosophie, Politik, Ethik und
Okologie“ (Engelsdorfer, 2015), Seiten 239 ff.]

H. Ratner:
Solution Focused Brief Therapy (100 Key Points)
[Routledge, 2012]

K. Mogi:
The Little Book of Ikigai — The secret Japanese way to live a
happy and long life

[Quercus, 2017]

17



A. S. Poswolsky:

The Quarter-Life Breakthrough: Invent Your Own Path, Find
Meaningful Work, and Build a Life That Matters

[TarcherPerigee, 2016]

J. D. Atwood/C. Scholtz:

The Quarter-life Time Period: An Age of Indulgence, Crisis or
Both?

[in: D. R. Crane (Hrsg.): ,,Contemporary Family Therapy — An
International Journal“( Springer US, Volume 30, 2008 - Issue 4),
Seiten 233 ff.]

D. N. Stern/The Boston Change Process Group:
Verinderungsprozesse — Ein integratives Paradigma
[Brandes & Apsel, 2012]

H. Roehl/B. Winkler/C. Frohlich:

Werkzeuge des Wandels — Die 30 wirksamsten Tools des
Change Managements
[Schaffer-Poeschel, 2012]

D. Vahs/A. Weiand:
Workbook Change Management - Methoden und Techniken
[Schaffer-Poeschel, 2. Auflage 2013]
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2. Thren personlichen Change managen

Wie Sie Methoden und Techniken des Changemanagements aus
dem Business-Bereich fiir IThre personlichen Zwecke einsetzen
konnen, erfahren Sie im folgenden Praxiskapitel, welches in vier
Unterkapiteln alle wesentlichen Punkte eines Change-Prozesses
in zeitlicher Logik bearbeitet: Die Diagnose des Problems, die
Konzeptionierung von Optionen zum Umgang mit dem Problem,
die Planung von MafBnahmen eines konkreten Verdnderungs-
vorhabens und die koordinative Steuerung und Begleitung der
Umsetzung. Je nachdem, wie ausgereift bzw. in welchem Ent-
scheidungs-, Planungs- oder Umsetzungsstadium Ihr person-
liches Verdnderungsvorhaben gerade steckt, konnen Sie je nach
individueller Lebenssituation einfach an der Stelle einsteigen, die
fir Sie gerade relevant ist. Jedes Unterkapitel beinhaltet jeweils
vier Gruppen Kklassischer Changemanagement-Methoden aus
dem Business-Bereich, stellt diese vor und tubertragt sie auf per-
sonliche Veranderungsvorhaben. In jeder Methoden-Gruppe wird
Thnen nicht nur erlautert, wofir Sie diese am besten einsetzen
konnen (,Wobei Thnen diese Methode helfen kann®). Es finden
sich auch immer Beispiele typischer Veréanderungsvorhaben, die
anhand von angeleiteten Ubungen vertieft werden, wie auch wei-
tergehende Literaturhinweise zur Vertiefung

Am Ende der ersten drei Unterkapitel steht zudem jeweils
ein Interview mit einem/r Changemanagement-Expert/innen.
Diese erzéhlen Thnen, wie sie ihre eigenen — sowohl beruflichen
als auch privaten — Verdnderungsvorhaben managen, worauf sie
achten und welche personlichen Ratschlége sie fiir Sie bereithal-
ten. Die Texte stammen der personlichen Kommunikation mit
reprasentativ ausgewéhlten Interviewpartner/innen, welche so-
wohl von ihrer Ausbildung wie vom beruflichen Kontext Chan-
gemanagement-Expertise besitzen als auch eigene persoénliche
Veranderungsvorhaben erfolgreich durchgefiihrt haben. Ohne
den vorliegenden Ratgeber zu kennen, wurden sie mittels quali-
tativer, leidfadengesteuerter Fragen im Herbst 2018 per E-Mail
vom Verfasser interviewt. Fragen und Antworten sind mit deren
freundlicher Genehmigung vollstindig wiedergegeben und wur-
den lediglich redaktionell angepasst. Die vollen Namen der Ex-
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