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pir Pliine schmieden, sind wir uns so
e selten. Und genau damuf kommt
* den inneren Kompass zu justieren und
cb selbst zu folgen. Jens Hollmann verrit,
wie das gelingt

interview Roxana Wellbrock
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emotion | Herr Hollmann, Sie selbst haben
mebrmals die Spur gewechselt, waren in
der Filmbranche t&tig, als system ischer
Familientherapeut, nun sind Sie Coach. Wa-
rum 1abru' es sich, etwas Neues zu wagen?
follt . Ein Neustart ist un-
g]aubllch befrerend' Denn man traut
sich, seine Komfortzone zu verlassen
und einen Schritt in eine andere Rich-
tung zu gehen. Ein Erfolg, auf den man
stolz sein kann, SchlieBlich steckt da-
hinter viel Mut und auch Arbeit.
emoiion | Welcher Moment in diesem
sz:eu verlangt uns am meisten ab?
ns Hollmann | Vor der Veranderung
kommt die Selbsterkenntnis. Die zu
erlangen, fallt schwer. Viele Menschen
merken lange nicht, dass sie sich auf
der falschen Spur befinden. Sie verlie-
ren sich im AuBeren, stecken ihre ge-
samte Energie in den Job oder die
Kindererziehung, statt sich auf ihre in-
nere Stimme zu besinnen. Es gibt
Menschen, die auf diese Art ihr ganzes
Leben aufschieben.
emoation | Wober weif ich, dass jetzt
der richtige Zeitpunkt fiir eine Wende
gekammen ist?
Holln | Eigentlich ist immer
der r|cht|ge Zertpunkt Nicht umsonst
merken wir unsere Unzufriedenheit

selbst dann, wenn auBerlich alles
stimmt: der Job, das Wohnviertel, die
Ehe. Dann gilt es, in sich hineinzuho-
ren und herauszufinden: Warum bin
ich mir trotz all dem nicht mehr nah?
emotion | Wie kénnen wir die Sensibilitit

ﬁ:r uns selb.ft !cbarfen ?

| Selbsterkenntnis be-
ruht auf einem permanenten Prozess
und lasst sich nicht bei Bedarf aufwar-
men wie eine Funf-Minuten-Terrine.
HeiBt: Auf mich selbst zu schauen,
muss ein fester Bestandteil meiner
Lebensgestaltung werden. Ich kann
regelmaBig meditieren oder allein
durch die Natur streifen. Entscheidend
ist, dass ich einige Zeit offline bin. Kein
Handy, keine Freunde, keine Ablen-
kung. Unser Gehirn muss die Flut von
Eindriicken strukturieren, ohne dass
etwas Neues dazukommt.
emotion | Finde ich so auch heraus, was
icb wr'rﬂ:'rb will?

it Ja. Daflr muss ich
aber ehrlich zu mir selbst sein: Habe
ich meine Lebenszeit bisher gut
investiert? Wie zufrieden bin ich gerade?
Stimmt mein Lebensstil immer noch
mit meinen Werten Uberein?
Mit Achtsamkeit lassen sich all diese
Fragen gut beantworten.
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smotion | Trotzdem bleibt oft die Angst,
mb ﬁn’scb zu entscheiden.

Wir haben heute fast
unendlich viele Optionen, unser Leben
zu gestalten. Das erhoht den Druck,
den richtigen Weg zu finden. Umso
wichtiger ist es, mehr uber sich selbst
zu wissen. Nur so kann man Mdglich-
keiten eingrenzen, ohne zu befirchten,
etwas viel Spannenderes zu verpas-
sen. Wenn ich weiB, dass ich in meiner
kleinen Heimatstadt am richtigen Platz
bin, kann ich einer Freundin ihre Karri-
ere in New York neidlos génnen.

1 | Realismus oder Fantasie:
Wawn braucbe ich am Wendepunkt mebr?
- Aus beidem schopfen
wir Kraﬁ Aus der Vision entspringt
der Mut. Aus dem Realismus der Wille,
das Ziel trotz Hindernissen zu erreichen.
otion | Kann ich wieder umdrehen,
wenn der neue Weg zu steinig wird?

Hol Der Schritt zurick ist
nicht moglich. Dafir hat sich unsere
Umgebung, der Blick auf uns selbst zu
sehr geéndert. Wir haben neue, inte-
ressante Seiten an uns entdeckt. Neue
Angste, aber auch neue Zuversicht.
Was wir machen konnen: den Weg an-
dern oder justieren.

ion | Wie klar sollte am Wendepunkt
das Ziel sein?

. Es muss nicht kon-
kret sein und man kann es auch wah-
rend des Wegs korrigieren. Verlasse
ich alte Pfade, trete ich ein in etwas,
das ich vorher nicht erspuren, nicht be-
urteilen konnte. Man kann das mit ei-
ner Menikarte vergleichen: Der Salat
klingt gut, aber wie gut mir die Honig-
Senf-Vinaigrette wirklich schmeckt,
weiB ich erst, wenn ich sie probiert
habe. Mag ich sie nicht, sollte ich mir
etwas anderes aussuchen. Genauso
offen sollte ich bei meinem Ziel sein.



