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Wir als Initiatorinnen von career adventuring glauben daran, dass sich von Anfang
an unsere Potenziale und Fahigkeiten zeigen. Wenn wir ihnen vertrauen und sie
als Wegweiser fur unsere Entwicklung nutzen, zeigt sich auch die passende
Karriere. Jede Karriere entsteht immer wieder neu: Jeden Tag warten auf jeden
von uns neue Aufgaben (Orte), neue Lernfelder (unerwartete Hindernisse) und
neue Fahigkeiten, die entdeckt werden wollen - wie bei einer Abenteuerreise.

Karrieren sind nicht linear und vorgegeben, sondern entwickeln sich beim Gehen.
Um in diesen fluiden Entwicklungen auf dem richtigen Weg zu bleiben, brauchen
wir einen Kompass, der uns bezogen auf unsere Potenziale und Fahigkeiten den
fur uns richtigen Weg weist: Hier kommt unsere Herzensweisheit ins Spiel, denn
sie hilft uns unsere Ausrichtung, unseren “Norden” zu bestimmen. Mit der
Herzensweisheit greifen wir auf unseren gesamten Wissensraum zurlck, aus dem
sich die Karriere kreiert, die wirklich zu uns passt. Sie ist unser Kompass.

Aufbau und Verwendung des Herzenskarriere-Workbooks

Mit diesem Workbook kannst du in dein ganz persdnliches Karriereabenteuer
eintauchen sowie dich und deine Karrierewege aus ganzheitlicher Sicht und damit
aus neuen Perspektiven kennenlernen.

Auf einer Abenteuerreise befinden wir uns immer an unterschiedlichen
Erlebnisschritten. Und so kannst du auch dieses Workbook fir dich nutzen. Fuhle
fur dich, wo du gerade stehst und was du fir deine nachsten Schritte wirklich
brauchst und dann tauche direkt in die Abenteuerinsel ein, die dich dabei
unterstitzt. Du kannst das Workbook von vorne bis hinten durchgehen und eben
dir genau die Abenteuerinseln heraus picken, in der Reihenfolge, die fur dich jetzt
am besten passt. Es liegt ganz bei dir und deiner individuellen Abenteuer- &
Entwicklungsreise.

-
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Karriereverstandnis, wie wir es bisher kennen

Mit der Industrialisierung hat sich unsere Arbeitswelt sehr linear etabiliert und
entwickelt. Klare Arbeitsprozesse flihrten zu eindeutigen Zustandigkeiten,
Verantwortlichkeiten und Arbeitspaketen. Alles am besten standardisiert und
gleichbleibend. Dabei tauschen wir zumeist unsere Zeit und Fahigkeiten gegen Geld
(siehe Grafik).

Unser bisheriges lineares Karriere- & Jobverstédndnis

Geld

Zeit & Fahigkeiten (Aus- & Weiterbildung
& Erfahrung

So klettern, der Linearitat und der Hierarchie folgend, die meisten Menschen Schritt fur
Schritt die Karriereleitern hoch, weil es in den Unternehmen die gangige Wegrichtung fir
Karrieren ist, oftmals aufgeteilt in Fachkarrieren, Projektkarrieren und Fuhrungskarrieren.
Vor dem Fall der Leiter ist auch keiner gefeit, denn auf einer Geraden geht es nur jeweils
in eine Richtung: vorwarts und rickwarts. Im Bild der Karriereleiter gesprochen: hoch und
runter. Die Eindimensionalitat der Linie lasst dabei wenig Spielraum fir andere
Moglichkeiten und so tendieren die Erfahrungen im Rahmen der Karriere zwischen Freud
und Leid, zwischen moglich und unmdglich, zwischen dem “entweder/oder” -
Gedankenkonstrukt.

Die Spielregeln dabei sind klar: Fir die jeweiligen Arbeitspakete werden der
Hierarchiestufe folgend die einzelnen Positionen geschaffen, die jeweils ein bestimmtes
Fahigkeitsprofil- und gezieltes Erfahrungsprofil erfordern. Dabei wird zumeist auf das
bisherig erworbene Wissen als Entscheidungsgrundlage zurtckgegriffen und die
Menschen bevorzugt, die sich im Rahmen der vorgegeben Strukturen bewegen und
entwickeln wollen.
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Karrieren neu sehen und entdecken

Doch die kinstlich geschaffenen Strukturen
entsprechen nicht der natirlichen
Systematik und Lebensweise von
Menschen. In der Virtuv-Studie* von
Leonardo da Vinci wird der Mensch als
ganzheitliches System dargestellt,
verbunden mit dem Symbol des Vierecks

und des Kreises. Verknlupfen wir die

Darstellung mit dem Karrieregedanken,
symbolisiert das Viereck das Materielle
(wie z.B. das Geld / die finanzielle Freiheit) und damit den Ort des Haltgebens. Der Kreis
dient als Symbol fir Verbundenheit (was ich wirklich will) sowie der stetig, zyklischen
Wandlung. Der Mensch zeigt sich in dem Zusammenhang als Potenzialtrager mit seinen
Fahigkeiten und Eigenschaften und bewegt sich in eigenen Rhythmen zwischen den
Komponenten des Festhaltens, dem Wunsch nach Sicherheit und Geborgenheit und

gleichzeitig der eigenen Entwicklung.

Aus diesem Grund verstehen wir als Initiatorinnen von career adventuring Karrieren mehr
als Abenteuerreise als dem reinen Folgen eines geradlinigen Weges.

Die Entwicklung unserer Fahigkeiten

Als Potenzialtrager stecken viele verschiedene Fahigkeiten und Talente in jedem
Menschen, die entwickelt werden wollen. Doch unsere jeweiligen Fahigkeiten nehmen
ihre Arbeit nicht bei unserer Arbeitsstelle auf und wir geben unsere Fahigkeiten auch
nicht nach getaner Arbeit am Arbeitsplatz wieder ab, um sie dann am nachsten Tag
wieder zu nutzen. Ebenso entwickeln sich unsere Fahigkeiten auch nicht alleinig in den
vorgegebenen Ausbildungen und Jobdefinitionen, sondern sie stecken ganz grundlegend
in uns. In welchem Umfeld und mit welchen Aufgaben oder Tatigkeiten wir sie aufdecken
und leben, kdnnen wir selbst entscheiden.

e Die Idee des vitruvianischen Menschen basiert darauf, dass der aufrecht stehende Mensch sich sowohl in die Geometrie eines
Quadrates, als auch in die eines Kreises einfligen kann. Sie stammt von dem romischen Architekten, Ingenieur und Namensgeber Vitruv,
der sie bereits im 1. Jhd. vor Christus schriftlich festhielt. (Quelle: https://www.wissen.de/leonardo-da-vincis-vitruvianischer-mensch)
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Einfaches Beispiel dazu: Die Fahigkeit des Durchhaltens entwickelte sich bei einem
unserer career adventuring member nicht in der Arbeit, ganz im Gegenteil. Hier war sie
immer davon Uberzeugt, dass sie viel zu ungeduldig ware und gar keine Gabe fur die
Fahigkeit des Durchhaltens hatte. Doch das stimmte so nicht. Sie hatte fur sich nur noch
nicht das richtige Umfeld gewahlt, um das Potenzial des Durchhaltens in sich zu
entdecken und es in eine Fahigkeit zu verwandeln. Dies erreichte sie durch den Sport,
gezielt durch das Joggen, anderte so ihre Haltung und Selbsteinschatzung und
entwickelte in diesem Kontext die Fahigkeit, die sie heute auch in ihrem Job bewusst
einsetzen kann.

Frage an dich: Von welchen Fahigkeiten bist du Uberzeugt, dass du sie nicht hast oder es

wird dir sogar von anderen versucht, weiszumachen, dass du sie nicht hast?

V\/L‘r %taéam moM fij(@ Unserer Fa%cﬂmf
eln }wf(ﬁéale eﬂ(w elne %@5Zdilﬁumﬁ oww(

ZV’@ZE&(@/M isl sie ﬂ(&l./ Wir massen sie nur

5@%@% (/LVW( Zlo"c/f” nwins 5@/55T ammwgmem.

Hilfreicher ist also die Sichtweise, dass wir nicht unsere Fahigkeiten den bestehenden
Karrierewegen anpassen missen, sondern es in unserer Aufgabe liegt, uns fir das
passende Lern- und Entwicklungsfeld (z.B. Aufgabe und Arbeitgeber) zu entscheiden, um
unsere tatsachlichen, aktuellen Potenziale oder auch die fur uns wichtigen Fahigkeiten,
zu entwickeln und nutzen zu kdnnen.

Dann entsteht eine neue und dynamische Job- und Karriereentwicklung, die mehr unserer

eigenen und ganzheitlichen Entwicklung entspricht und Karrieren entfalten sich zu
Entdeckungs- und damit auch Abenteuerreisen.
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Oft wird angenommen, dass wir zunachst unsere Bedurfnisse der Grundversorgung im
Fokus haben und hierarchisch die Bedurfniserfullung bis zur Selbstverwirklichung
durchlaufen. Dieses Bild geht auf McDermitt** zurlck, der versuchte die Arbeit von
Maslow zu den menschlichen Bedurfnissen in die Grafik einer Pyramide fir den
Businesskontext zu bringen.

Fur unsere Gesellschaftsstruktur und Hierarchiestrukturen in den Unternehmen ist es
bezeichnend, dass dieses Bild noch immer als Grundlage fur Diskussionen rund um
BedUrfnisse verwendet wird.*** Es spiegelt die bisher angenommene Realitat wieder.
Doch das Bild andert sich immer mehr und entspricht auch hier nicht unserem
natlrlichen und ganzheitlichen System Mensch.

Denn unsere natlrlichen Beddrfnis- und Entwicklungsprozesse (siehe Grafik von Nadja
Forster) sind nicht linear sondern zyklisch und folgen einem geordneten Rhythmus.

Zusammenfassung der Bedirfnisse im
Uberblick****:

e Gundbedarfe (mental, emotional und physisch):
Sie spiegeln das Bedurfnis nach Schutz, .
ntwicklung- Einbringungs-

Sicherheit, Warme, Nahrung und einem Dach R bedarfe
Uber dem Kopf wider.

Beziehungsbedarfe: Sie entsprechen dem

Beziehungs-
menschlichen Urbedirfnis nach Verbundenheit, bedarfe

und zwar nicht nur mit anderen Menschen,
sondern auch mit seiner Umwelt und der Natur.

e Einbringungsbedarfe: Dahinter steckt das tief verbundene Bedirfnis, nicht nur Teil des grof3en
Ganzen zu sein, sondern auch dazu beizutragen, dass dieses grolle Ganze funktioniert. Das
gelingt jedoch nur, wenn man aus tiefstem Herzen versteht, was gebraucht wird und man damit
nicht nur sich selbst, sondern auch andere ins Wachstum bringt.

e Entwicklungsbedarfe: Sie beinhalten den Wunsch nach innerem Wachstum, nach
Transformation und Weiterentwicklung. In uns steckt also von Grunde auf bereits das Bedurfnis
uns weiterzuentwickeln, die starren Strukturen, die wir durch unsere linearen Systeme
geschaffen haben, haben uns dies vergessen lassen.

** Die Bedurfniss als Pyramide darzustellen, erfolgte McDermitt zurtck (1960), wie Bridgman & Cummings in einer Studie feststellten:
https://openaccess.wgtn.ac.nz/articles/journal_contribution/Who_built_maslow_s_pyramid_A_history_of_the_creation_of_management_studies_most_famou
s_symbol_and_its_implications_for_management_education/12735929

***https://de.wikipedia.org/wiki/Maslowsche_Bedurfnishierarchie

****Empathyconomics®, Melanie Vogel und Nadja Forster, VogelPerspektive GmbH, Dezember 2019



Was bedeutet das fir unseren Karrieregedanken?

Wir merken es in uns, dass alle Bedirfnisse erfullt werden wollen:

e Wenn wir Neues lernen wollen (Entwicklungsbedarf)

e Wenn wir zeigen wollen, was in uns steckt und an Aufgaben mitwirken wollen
(Einbringungsbedarf)

e Der Wunsch nach Austausch mit den Kolleginnen und Kollegen (Beziehungsbedarf)

e Der Wunsch nach einem guten Miteinander (Beziehungsbedarf)

e Der Wunsch abgesichert zu sein und sich keine Sorgen machen zu mussen
(Grundbedarf)

Die Liste konnten wir beliebig fortfihren.

Alle Bedurfnisse tragen wir immer in uns und sie wollen auch gelebt werden, wenn auch
nicht immer in der gleichen Auspréagung. Hier kommt wieder der ganzheitliche Blick zu
tragen: Wir agieren jeden Tag in vielen unterschiedlichen Lebensbereichen und leben
damit im Alltag immer alle Bedarfe gleichermafen, eben nur in verschiedenen Bereichen
und unterschiedlicher Intensitéat.

Beispiel Job: An manchen Tagen steht der Austausch und das Miteinander im
Vordergrund und ist uns auch sehr wichtig. An anderen Tagen genielSen wir die Ruhe,
wenn moglich. An manchen Tagen geben wir alles, weil wir eine Aufgabe unbedingt fertig
bringen wollen und an anderen Tagen geniefRen wir es, wenn weniger los ist. Das
bedeutet jedoch nicht, dass wir uns weniger einbringen wollen. Der Fokus ist nur ein
anderer fur diesen Moment.

Alles muss nicht zur gleichen Zeit erflllt werden, aber alles will zu seiner Zeit gesehen

werden.

Gleichzeitig ist es wichtig, dass wir uns nicht nur die Erlaubnis geben, unsere Bedirfnisse
zu leben, sondern auch in der Selbstverantwortung sind, dies fir uns zu tun. Denn wenn
wir unsere BedUrfnisse Uber lange Zeit unter- oder Ubererfillen, geraten wir aulBer
Balance. Dies zeigt sich in unserer Geflhlslage und korperlichen Symptomen, die uns

darauf hinweisen, dass ,etwas” nicht stimmt.
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Beobachte dich gerne selbst im Alltag: Welche Bedurfnisse zeigen sich dir an den

unterschiedlichen Tagen? Was zeigt sich dir in unterschiedlicher Wichtigkeit? Notiere dir
deine Impulse gerne dazu:
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Kommen wir nochmal zurick auf unser Kreis- und Viereck Modell: Gehen wir gedanklich
weiter Richtung Herzenskarriere, brauchen wir dafir die richtige Grundlage. Bisher nutzen
wir vor allem unseren Verstand (hier nun mit dem Symbol des Vierecks verbunden), um
die nachsten Job- und Karriereentscheidung zu treffen. Wir holen uns Tipps, fihren
eigene und angebotene Analysen durch und entscheiden auf dieser Basis, welchen
nachsten (Karriere-)Schritt wir gehen.

Doch wo packen wir das hin, was wir WIRKLICH WIRKLICH wollen? Viele stellen sich
diese Frage bisher auch gar nicht, weil es ja hauptsachlich darum geht, verninftige
Entscheidungen (Fokus auf Grundbedirfnisse | Bedurfnispyramide) zu treffen, die einem
Sicherheit und ein gutes finanzielles Einkommen bieten. Oder doch nicht?

Bei immer mehr Menschen schwingen bei der Job- und Karriereentscheidung noch mehr
Entscheidungskriterien mit rein: Welcher Arbeitgeber und welches Aufgabengebiet passt
tatsachlich zu mir? Was will ich wirklich machen? Und auch die Fragen nach
Sinnhaftigkeit und Erfullung im beruflichen Umfeld nimmt immer mehr Platz bei der

Entscheidungsfindung ein.

Um diese Fragen beantworten zu konnen, brauchen wir unser Herz. Das Herz als Kompass
(Symbol des Kreises). Doch wie geht das dann mit der Entscheidung? Vom Kopf ins Herz,
so wie wir es gerne vermittelt bekommen? Oder durfen wir die Denkrichtung um 180°
drehen, wenn es darum geht, dem beruflichen Weg zu folgen, den wir von Herzen her

mochten.
Also mehr vom Herz in den Kopf!

Von innen her (aus dem Herzen) wissen wir, was
wirklich zu uns passt und was wir auch wirklich
wollen. Lauschen wir dieser ,inneren Stimme*, kénnen
wir ganzheitlich unser eigenes Potenzial entfalten.
Der Kopf (Verstand) hilft uns dann bei der Umsetzung
unsere Wegschritte bis zu dem Job, der wirklich zu
uns und unseren aktuellen Entwicklungsschritten und
Bedirfnissen passt.

Ganz klar ist: Wir brauchen Herz und Verstand zusammen. Da wir uns bisher vor allem
und meist ausschlielSlich auf die Vernunft (Verstand) fokussiert haben, starten wir die
Abenteuerreise mit dem Herzensraum als erste Abenteuerinsel, um mit der
Herzensweisheit (wieder) in Kontakt zu kommen und den gesamten Wissensraum fir uns

nutzbar zu machen .
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“career adventuring” ist aus dem Gedanken heraus entstanden, dass Karrieren
Abenteuerwege sind, die wir von Herzen gerne gehen maochten.

Der Herzensraum hat eine so grofe Bedeutung als zentrale Quelle von Impulsen und
Entscheidungen, weil er tief mit unserem Unterbewusstsein verbunden ist und uns auf
eine ganzheitliche und intuitive Weise leitet. Im Herzensraum werden unsere wahren
Winsche, Bedurfnisse und Ziele gespeichert, die oft Uber den bewussten Verstand
hinausgehen. Er dient als interner Leitfaden fur die berufliche Orientierung, da er uns
ermdéglicht, Entscheidungen auf einer tieferen Ebene zu treffen, die im Einklang mit
unserer wahren Natur stehen.
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Nutzen wir unseren Herzensraum als Kompass und Impulsgeber fir das, was wir uns von
Herzen her wiinschen, ist die Intuition als Superkraft unabdingbar. Das Schone: Intuition
steckt in jedem von uns. Wir alle haben sie. Bei manchen ist sie weniger und bei
manchen stark bis sehr stark zuganglich. Je nachdem, wie sehr wir an die Fahigkeit der
Intuition glauben, sie nutzen und ihr auch vertrauen.

Intuition ist nicht greifbar. Sie ist einfach da. Die Impulse und Antworten, die wir Uber
unsere innere Stimme bekommen, sind oft nicht gleich versténdlich, auch nicht immer

mit Zahlen, Daten und Fakten belegbar und trotzdem kénnen wir ihr glauben.

Denn die Intuition greift auf unseren gesamten Wissensraum (bewusst und unbewusst)
zurlck. Machen wir ein kurzes anschauliches Beispiel dazu: Unseren Verstand kdnnen wir
uns wie unseren PC mit einem definierten Speicher- und Verarbeitungsraum vorstellen.
Blicken wir auf unseren gesamten Wissenraum, sprechen wir vom gesamten Internet oder
auch dem Quantencomupting. Wir greifen auf eine ca. 95% groélSere Informationsbasis zu.
Die Intuition ist dabei das Verbindungsstick, die uns mit den aktuell passenden und
wichtigen Informationen und Impulsen aus dem gesamten Wissensraum versorgt.

Die Intuition ist die Sprache unseres Herzens. Je mehr wir mit der Herzenssprache
vertraut sind, umso greifbarer und verstandlicher werden auch die Impulse. Wichtig ist,
dass die Sprache der Intuition ( = die Herzenssprache) anders mit uns kommuniziert als
der Verstand ( = die Kopfsprache). So erhalten wir die Botschaften z.B. GUber Bilder,
Wortfetzen, Impulse, Gefuhle, Emotionen, Téne, Gerliche und auch Uber unseren eigenen
Korper. Bei jedem zeigt es sich anders und alles davon ist richtig.

Nutzen wir unsere Superkraft Intuition, greifen wir auf eine viel gréBBere
Wissensdatenbank und damit eine hohe Vertrauenswirdigkeit zurick.
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Ersles Sinlaunchen in deinen Herzensraunm

Diese Ubung dient dem Erleben sowie der Herstellung | Starkung deiner (ersten)
Verbindung zu deiner Intuition und dem Zu-
griff auf deinen gesamten Wissensraum.

Schritt 1: Selbstreflexion und Achtsamkeit

Finde einen ruhigen Ort, setze dich oder lege dich
entspannt hin. SchlielSe deine Augen und atme tief
ein und aus. Fokussiere dich auf deinen Atem und

erlaube dir, zur Ruhe zu kommen.

Schritt 2: Verbindung mit dem Herzensraum

Lege deine Hand auf dein Herz und spire seinen rhythmischen Schlag. Stelle dir
gedanklich eine Verbindung zu deinem Herzensraum her. Spure fir 3-5 Minuten einfach
nur diese Verbindung und sei offen fiur jegliche Impulse oder Gefihle, die sich zeigen.

Wenn du magst, stelle dir im Herzensraum, nach den 3-5 Minuten, die Frage: "Was ist mir
wirklich wichtig?" Spire auch hier wieder in dich hinein und sei offen fir das, was sich
zeigt.

Schritt 3: Selbstreflexion
Nach Abschluss der Ubung nimm dir Zeit fir eine Selbstreflexion. Notiere deine
Gedanken, Gefiihle oder Impulse, die wéhrend der Ubung aufgetaucht sind. Reflektiere

dartber, wie sich diese mit deinen aktuellen Zielen und Winschen in Einklang bringen

lassen.

(Kleine Ergédnzung: Sollte sich nichts zeigen oder nur diffus, ist es genauso ok. Alles
kann, nichts muss. Wichtig ist: Mache die Schritte ganz ohne Erwartungshaltung.)
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Um unsere Herzenskarriere zu gestalten, brauchen wir ein klares Bewusstsein fir unsere
Entscheidungsgrundlage. Wollen wir die Karriere, die wirklich zu uns passt, sollten unsere
Entscheidungen nicht nur auf rationalen Uberlegungen basieren, sondern unsere tiefsten
inneren Winschen und Bedurfnissen mit integrieren. Indem wir uns mit unserem
Herzensraum verbinden und auf unsere inneren Impulse achten, kénnen wir so eine

tiefere Ebene der Entscheidungsfindung erschlief3en.

Unser Korper dient dabei als seismographischer Entscheidungsunterstitzer, der uns
korperliche Reaktionen auf unsere Entscheidungen zeigt und uns gleichzeitig Signale
dafdr gibt, was wir wirklich wollen. Hierzu kommen unsere Emotionen mit ins Spiel, die
sich auch Uber korperliche Reaktionen duBBern. Sie sind zusatzliche, wichtige Indikatoren
fur unsere innersten Winsche, Bedurfnisse und Werte und helfen, uns dieser BedUrfnisse
bewusst zu werden. Durch das Erkennen und Verstehen unserer Emotionen kénnen wir
eine berufliche Entwicklung férdern, die im Einklang mit unserem wahren Selbst steht.
Das bewusste Wahrnehmen korperlicher Reaktionen ermdéglicht es uns, unsere
Entscheidungen und Handlungen besser zu verstehen und anzupassen.

Achte dabei darauf, wie sich dein Kérper verhéalt: Offnet er sich oder zieht er sich
zusammen? Spurst du Freude oder Zurlckhaltung bis hin zu Unwohlsein? Der Korper
spricht ganz bewusst mit dir, mit den Mitteln, die ihm zur Verfligung stehen.

So liefern uns unsere Emotionen und Kérperempfindungen fir unsere Entscheidungen
wichtige Hinweise fur unseren eigenen Weg und beeinflussen maligeblich die Qualitat
unserer beruflichen Entwicklung. Damit entsteht und zeigt sich das Gefuhl einer
sinnenhaften und erfullten Karriere.

Insgesamt gilt. Wenn Herz, Verstand und Koérper in Harmonie arbeiten, werden alle

Aspekte beriicksichtigt, die uns selbst wichtig sind und damit am Herzen liegen.
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Stehen wir vor einer Entscheidung, sollten wir uns auch bewusst machen, zu wessen
Gunsten wir unsere Entscheidungen treffen. Steht sie im Einklang mit unseren eigenen
Werten und Zielen oder beugen wir uns dem Einfluss duferer Erwartungen oder Muster?
Indem wir uns der Frage stellen, kdnnen wir lernen, bewusster und authentischer
Entscheidungen zu treffen, die wirklich zu uns und unseren Werten und Bedurfnissen
passen. Wenn wir wissen, warum wir tun, was wir tun und uns bewusst daflr entscheiden,
Ubernehmen wir die Verantwortung fir uns selbst, unsere Wirksamkeit in der Gestaltung
unserer Karriere steigt und wir werden zufriedener.

Frage dich also: Was ist MIR wirklich wichtig? Was davon gehdrt tatsachlich zu mir?

Klarheit dber die wirklichen Entscheidungsgrundlagen und Motivationen zu gewinnen,
gelingt am besten durch Selbstreflexion und Ehrlichkeit gegeniber uns selbst. Indem wir
uns bewusst machen, was uns wirklich am Herzen liegt, haben wir flr unsere
Entscheidungen nicht nur klare Kriterien, sondern kénnen wir klare Prioritdten setzen und
unseren Fokus auf die Dinge lenken, die uns erfillen und begeistern.

Um tiefer in die Themen einzutauchen, frage dich:
e Was bedeutet Erfullung fur mich?

e Welche Werte sind mir besonders wichtig?
e Welche Aktivitaten l6sen ein Gefihl von Begeisterung in mir aus?
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Unser Herz fungiert als Wegweiser, da es uns aufgrund seiner engen Verbindung zum
gesamten Wissensraum tiefe Einblicke in unsere wahren Winsche und Ziele gewahrt. Es
vermittelt uns Impulse, die Uber rationale Uberlegungen hinausgehen und uns dabei
helfen, authentische und erfullende Entscheidungen zu treffen. Diese Impulse basieren
auf einem tiefen Verstandnis unserer innersten Werte und Bedurfnisse, die das Herz Uber
unsere Intuition bereitstellt.

Somit dient uns unsere Herzensstimme als Kompass, der uns in die fir uns richtige
Richtung weist. Durch achtsames Zuhdren und das regelmaliige Eintauchen in den
eigenen Herzensraum konnen wir lernen, diese innere Stimme zu erkennen und ihr zu

vertrauen.

Insgesamt geht es darum, sich bewusst zu werden, dass wir unseren eigenen Kompass
haben - unser Herz -, das uns leitet und uns dabei hilft, unsere eigene Karriere zu
kreieren. Dieser Weg wird von uns selbst geschrieben und entsteht aus dem
Zusammenspiel unserer jeweils aktuellen Potenzialen, Bedurfnissen, Winschen und
Zielen. Das Herz bringt dabei alles in Zusammenhang und zeigt uns den Weg, die
Erfullung zu leben.

Die intuitiven Impulse treffen uns dabei manchmal wie ein Blitz. Es sind unsere Aha-
Momente, in denen wir plotzliche Erkenntnisse haben. Oder es ist das Geflhl tiefer
Gewissheit, auch wenn wir nicht wissen, woher dieses Wissen kommt. Um die eigene
Intuition zu starken, braucht es die regelméafige Verbindung mit dem Herzensraum und
das Vertrauen, dass die Impulse uns immer dienlich sind. Unsere Geflihle, Emotionen,
Bilder oder sogar Tone als Unterstlitzungspartner geben uns zusatzlich die Sicherheit,
welche Richtung fur uns stimmig ist.
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Schritt 1: Innere Ruhe finden

Setze dich in einer bequemen Position hin und
schliefSe deine Augen. Atme tief ein und aus,
um zur Ruhe zu kommen.

Schritt 2: Visualisierung des Herzens als
Kompass

Stelle dir dein Herz als leuchtenden
Kompass vor. Visualisiere, wie dieser
Kompass dich sanft in eine bestimmte
Richtung lenkt. Was zeigt sich dir dabei?
Welche deiner Sinne werden ggf.
angesprochen (horen, fuhlen, riechen, etc.)

Schritt 3: Innere Fuhrung annehmen

Offne dich fur Impulse und Erkenntnisse, die durch diese visuelle Meditation entstehen.

Erlaube dem Herzen, dir seine Weisheit zu vermitteln und dich auf deinem Karriereweg

zu fuhren.

Durch diese Meditation kannst du lernen, die innere Fihrung deines Herzens als

Kompass zu entdecken, ihm immer mehr zu vertrauen und seine Impulse fir deine

berufliche Orientierung zu nutzen.
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Schritt 1: RegelméaBige Reflexion

Nimm dir regelméafBig einige Minuten Zeit fur
eine Selbstreflexion. Frage dich, ob deine
aktuellen Handlungen im Einklang mit deinem
Herzens-Kompass stehen. Achte dabei auch
auf die Stimme deines Kdrpers. Welche

Antworten spirst du? Wie zeigt sich z.B. ein ja
oder nein fur dich?

Schritt 2: Achtsame Wahrnehmung

Achte bewusst auf Signale oder Impulse, die

dich dazu auffordern, Anpassungen in deinem

beruflichen Weg vorzunehmen. Sei offen daflr, neue Wege einzuschlagen, die im
Einklang mit deinem Herzens-Kompass stehen. Vertraue darauf, dass sich die Schritte
zeigen werden und du sie nicht vom Verstand her l[6sen musst.

Schritt 3: Aktive Integration

Vertraue aktiv auf die Signale deines Herz-Kompass und folge aktiv den Impulsen. Spurst
du beispielsweise ein Nein und bist trotzdem geneigt Ja zu sagen, dann vertraue auf das
gefihlte Nein und erfahre dich und deinen Alltag aus anderen Perspektiven. Ube dich
regelméalig, so dass sich dein System an die neue Richtung gewdhnen kann und sich
damit dein Herz-Kompass automatisch in deinen Alltag integriert.

Durch diese Ubung lernst du, den Kompass deines Herzens im Alltag zu nutzen und seine
Signale aktiv in deine berufliche Entwicklung zu integrieren.
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