




In meiner beruflichen Praxis erlebe ich 
täglich die Schwierigkeiten mit dem 
Treffen von Entscheidungen. Selbst-
zweifel und Krisen sind oft die Folge. 
Doch was ist der Grund dafür, dass wir 
Entscheidungen so schwer treffen 
oder die alljährlich wiederkehrenden 
Neujahrsvorsätze bereits nach kurzer 
Zeit ihr Ablaufdatum sehen? Ganz-
heitliche Forschungen gehen davon 
aus, dass  Emotionen und der Ver-
stand bestimmen. 

Menschen entwickeln und verän-
dern sich im Laufe des Lebens. So 
kann es sein, dass Lebenssituationen, 
die uns noch vor Kurzem als optimal 
erschienen, plötzlich nicht mehr stim-
men. Die Ignoranz dieser Bedürfnisse 
kann schwere psychosomatische 
Symptome hervorrufen: Unser Körper 
zeigt uns, dass Veränderungen not-
wendig sind, um zu wachsen und zu 
reifen. Genau das ist jedoch oft sehr 
schwierig für Menschen, die sich 
selbst vergessen und die eigenen Be-
dürfnisse nicht ausleben können, weil 
sie andere vor Verletzungen schützen 
wollen. Dann verharrt man in Lebens-
situationen länger als notwendig. Und 
oft hat man Verantwortung für Kinder 

Die Entscheidung für den Lebenstraum 
Mit kleinen Schritten kommt man schneller vorwärts.
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oder Familie, die es unmöglich macht, 
auszusteigen. 

Der Wunsch nach Veränderung 
wird häufig ausgelöst durch Unzufrie-
denheit und unerfüllte Lebensträume. 
Und sehr häufig fällt es uns mit diesen 
Zweifeln schwer, das Leben wie vorher 
weiterzuführen. Dennoch erscheinen 
uns neue Schritte als unüberwindlich. 
So ist es hilfreich, die Veränderungs-

schritte möglichst klein zu halten, da-
mit wir uns dabei gut fühlen. Entwer-
fen Sie Visionen der veränderten Situ-
ation und visualisieren Sie diese, da-
mit stimmen Sie Ihr Gehirn und Ihre 
Emotionen auf Erfolg ein. Ihr Verstand 
braucht zur Korrektur eines Kurses 
klare Anweisungen. Mit Fragen wie: 
„Wo will ich hin?“, „Was stärkt mich, 
was schwächt mich?“ können Sie kon-
kret neue Ziele entwickeln. Den Weg 
zu verändern, heißt die Bedingungen 
für sich zufriedenstellend zu gestal-
ten. Wenn man etwas ändern will, 
muss man die Komfortzone verlassen. 
Somit wird klar, dass es keine Ent-
scheidung ohne die Instanzen Ver-
stand und Emotion gibt. Und danach 
zu handeln ist sinnvoll und entschei-
det letztendlich, wie wir unser Leben 
gestalten.

Unser Auftrag als Beraterinnen und 
Berater ist es, Menschen zu fördern, 
sich Dinge zuzutrauen und Verant-
wortung für ihr eigenes Handeln zu 
übernehmen. Denn Studien beweisen, 
dass Menschen mit einer hohen 
Selbstregulation und hohem Selbst-
management länger und zufriedener 
leben!
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Nach der Schi-WM in Vail/Beaver 
Creek, wo uns die (Gold-)Medaillen 
nur so um die Ohren flogen, sind so-
fort auch die „Kritiker“ auf den Plan 
getreten und haben uns nach der Her-
renabfahrt ohne „Edelmetall“ gleich 
in eine „Schi-Nation-Depression“ ge-
führt. Wann ist genug oder wann kön-
nen wir zufrieden sein? Das hängt 
immer mit der individuellen Befind-
lichkeit zusammen.

Wer (innerlich) zufrieden ist, ver-
fügt über eine positive Grundstim-
mung. Sie stellt sich ein, wenn unsere 
Ansprüche und Erwartungen erfüllt 
sind. D.h. wir schaffen uns diese inne-
re Zufriedenheit. Wir setzen die Mess-
latte, wann wir zufrieden sein können 
oder wollen. Wir entscheiden, was wir 
für unser Zufriedensein benötigen. 
Aber dauerhafte Zufriedenheit mit 
sich und dem Leben ist wie dauerhaf-
tes Glücklichsein: eine Illusion.

Wir setzen die Messlatte
Dauerhafte Zufriedenheit oder Glück-
lichsein würde uns nämlich keine neu-
en Lernerfahrungen bescheren – wir 
würden stehenbleiben. 

Um zufrieden sein zu können, 

Wann sind wir zufrieden?
Dankbarkeit, Neugier und etwas Unzufriedenheit sind wichtig für das Lebensglück.
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braucht es also auch die Unzufrieden-
heit. Unzufriedenheit ist ein Motor, 
der uns antreibt, weiterzugehen und 
neue Erfahrungen zu machen. Gele-
gentliche Unzufriedenheit hat also 
auch etwas Positives! 

Wenn wir nie mit dem zufrieden 
sind, was wir haben, wenn wir nicht 
schätzen, was wir besitzen, wenn wir 

immer mehr haben wollen, dann sind 
wir trotz noch so großer materieller 
Reichtümer unzufrieden. Wollen wir 
also zufriedener sein, dann müssen 
wir für das, was wir besitzen, dankbar 
sein: für unsere Gesundheit, für Men-
schen, die uns mögen usw. Dankbar-
keit schafft Lebenszufriedenheit und 
bessert die Stimmung. Wenn man 
dankbar ist, fühlt man sich reich. 

Wir können auch dadurch zufriede-
ner werden, dass wir unsere Ansprü-
che senken und uns mit weniger zu-
frieden geben. Vielleicht ist gerade die 
Fastenzeit so ein Raum, wo wir dem 
Augenmerk schenken. Wir verzichten 
auf das eine oder andere und ent-
scheiden, dass wir dies oder jenes 
nicht unbedingt für unser Lebens-
glück benötigen.

Eine weitere Zutat für mehr Zufrie-
denheit: aktiv sein und Neues wagen. 
Zuhause aus Langeweile vor dem 
Fernseher zu sitzen, erzeugt keine 
Zufriedenheit. Sportliche Betätigung 
oder das Zusammentreffen mit 
Freunden schafft Befriedigung und 
Zufriedenheit.

Zumindest eine Silber- oder Bron-
zemedaille im Slalom wäre aber... 
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Partner, Freunde, Kollegen und Familie 
leihen uns oft ihr Ohr. Vieles kann man 
mit ihnen besprechen, und das ist gut 
so. Aber manchmal erfordert eine be-
sondere Situation auch eine neue Her-
angehensweise. Etwa dann, wenn die 
Vertrauensperson ein Teil des Problems 
ist. Oder wenn sie ein Eigeninteresse 
hat. Oder wenn sie schlichtweg mit 
dem Problem überfordert ist. Dann ist 
professioneller Rat gut und gar nicht 
so teuer. Die Suche nach einem Coach 
oder Supervisor ist ein erster hilfreicher 
Schritt. In Österreich ist dies speziell bei 
lebensbezogenen Themen die Berufs-
gruppe der Lebensberater. Sie sind eine 
gewerbliche Berufsgruppe, in deren 
Tätigkeitsfeld Coaching und Supervisi-
on ausdrücklich angeführt sind. Le-
bensberaterInnen absolvieren eine 
fünfsemestrige Ausbildung, viele 
Selbsterfahrungs- sowie tausend Prak-
tikumsstunden. Je nach Qualifikation 
und Region beträgt das Stundenhono-
rar zwischen 80 und 180 Euro.

Wichtige Erkenntnisse
Und das ist es allemal wert, denn im 
Schnitt dauert ein Beratungsprozess 

Das bin ich mir wert
Supervision und Coaching helfen rasch und wirken nachhaltig
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Dipl.-Lebensberater, Unterneh-
mensberater, Vizepräsident der 
ÖGL Österr. Ges. f. Lebensberatung
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Eine Initiative der
Österreichischen Gesellschaft für Lebensberatung

nur drei bis fünf Stunden. So bleiben 
die Kosten überschaubar, und der Lei-
densdruck hat ein Ende. Doch wozu 
professionelle Begleitung? Die Antwort 
liegt auch in unseren unbewussten in-
neren Mustern. Diese müssen sichtbar 
gemacht werden, was den Weg zu 
neuer Handlungsmöglichkeit öffnet.

Mit Coaching und Supervision wird 

den Klienten bewusst, dass sie selbst 
– und nicht andere Personen – für ihr 
Handeln Verantwortung tragen. In 
zweiter Linie werden Probleme und 
Konflikte als Wegweiser erkannt, die 
aufzeigen, was einem guttut. 

Maßgenaue Unterstützung
Viele Menschen stehen unter immen-
sem Druck. Da können Coaching und 
Supervision helfen, eine schwierige 
Phase besser zu bewältigen. Sie gewin-
nen mehr Abstand zum Problem, ohne 
sich dabei zu verlieren. Besonders Füh-
rungskräfte wollen eine individuelle 
Begleitung und nicht wertvolle Zeit in 
Gruppentrainings versitzen. Da es sich 
häufig um „heikle“ Themen handelt, 
wollen sie diese dort gar nicht bespre-
chen. Viel lieber ist ihnen ein speziell 
auf ihre Bedürfnisse abgestimmtes 
Einzelberatung im vertrauten Rahmen. 
Lernprozesse werden beschleunigt, 
was eine Menge Zeit und Geld spart. 
Wie nachhaltig sich das auswirkt, hat 
eine Befragung unter 400 Klienten ge-
zeigt: Zwei Drittel gaben an, bei Bedarf 
sicher wieder Supervision oder Coa-
ching in Anspruch zu nehmen.
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Sprache prägt unser Tun. Dieser Tat-
sache möchte ich mich so kurz vor 
Weihnachten, dem Fest des Friedens, 
ganz bewusst zuwenden. Unsere Ge-
danken und unser Sprechen legen 
den Grundstein zu Handlungen. 

Verwenden Sie noch das Wort 
„Scheibenkleister“ als spontanen 
Ausdruck, dass Ihnen etwas zuwider 
läuft? Oder kommt Ihnen das andere 
„Sch“-Wort, das man laut eigener Er-
ziehung nicht verwenden dürfte, über 
die Lippen?

Neulich am Postamt fällt einer ge-
pflegten Sechzigjährigen etwas auf 
den Boden und sie kommentiert dies 
mit einem lauten „Sch…!“. Solche Bei-
spiele begegnen mir immer häufiger, 
auch selbst ertappte ich mich neuer-
dings dabei. Es geht nicht um das eine 
Wort, es ist bloß ein Symbol für die 
Verrohung von Sitten. Dass Jugendli-
che öfter mal eine deftige Sprache 
brauchen, um ihren Spannungen, ih-
rer angestauten Energie Ausdruck zu 
verleihen und um gegen die Welt der 
Erwachsenen aufzubegehren, ist ver-
ständlich und ein natürlicher, notwen-
diger Prozess. 

Am Anfang war das Wort
Rauen Worten folgen raue Taten

Elfriede Zörner, Diplom-Lebens-
beraterin, Salutovisorin®
Vize-Präsidentin der ÖGL Österr. 
Ges. f. Lebensberatung
0732 770450; 0676 7766557

Eine Initiative der
Österreichischen Gesellschaft für Lebensberatung

Sprache wirkt
Doch wie steht es um alle jenseits der 
Mitte Zwanzig? Sollten wir ab diesem 
Zeitpunkt nicht schon so in uns gefes-
tigt sein, dass wir uns der Kultur unse-
rer Sprache bewusst sind? Dass wir 
erkennen, dass Sprache nicht leere 
Worte beinhaltet, sondern unser Den-
ken und Tun prägt? Liegt es am „Für 

immer jung“-Kult? Nicht genug, dass 
viele Eltern sich allzu jugendlich klei-
den, nehmen wir den Teenagern auch 
ihre Musik und ihre Sprache? Welche 
Möglichkeiten bleiben den Jungen 
dann, um gegen das sogenannte Etab-
lierte zu revoltieren? Wo finden sie ihre 
neue Identität in unserer Zeit, in der so 
vieles frisch geordnet und bewältigt 
werden muss? Kann dies für die Jugend 
mit ein Grund für die Politikverdrossen-
heit einerseits und die Rechtsradikali-
sierung andererseits sein?

Achtsam bleiben
Sprache bewirkt etwas, gesellschafts-
politisch genauso wie im persönlichen 
Umfeld. Nehmen wir Weihnachten zum 
Anlass, um mit uns selbst und unseren 
Nächsten wieder wertschätzender, 
nachsichtiger und friedfertiger zu spre-
chen. Wieder genau hinzuhören, was 
andere sagen wollen. Ja, auch mit uns 
selbst ist ein achtsamer Umgang nötig, 
denn wie wollen wir anderen Wert-
schätzung entgegenbringen, wenn wir 
nicht bereits bei uns damit anfangen? 
Frohe Weihnachten … am Anfang 
steht das Wort!
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