Fokus

Dr. Petra Bock, Lifecoach
,,Es geht um die Frage'
Was gibt mir Kraft?“

S ie weifs, was es heifit, das eigene
Leben in die Hand zu nehmen.
Nach Burnout und Bandscheiben-
vorfall sehnte Petra Bock sich nach
einem beruflichen Neustart. Was
ihr dabei vor allem geholfen hat,
war, einer Frage nachzugehen:
.Was braucht mein Leben, damit
ich morgens gern aufstehe?“
Lingst hat die 50-Jahrige Antwor-
ten auf diese Frage gefunden. Seit
20 Jahren berit Petra Bock nach
ihrem eigenen Coaching-Ansatz,
auf dem auch ihre ,Mindfuck®-
Biicher zum Thema Selbstsabotage
(Knaur Verlag) basieren, Unter-
nehmer und Privatpersonen.
Zudem bildet sie in ihrer Akademie
in Berlin und Ziirich Coaches aus.

Frau Bock, warum neigen viele

von uns dazu, stindig zu viele

Bille in der Luft zu halten und
damit permanent liber die eigenen
Grenzen hinwegzugehen?

Es ist doch so: Seit vielen Generatio-
nen haben wir Frauen gelernt, dass
wir vor allem dann wertvoll und gut
sind, wenn wir uns um andere
kiitmmern. Dieser Glaube ist immer
noch tief verankert und fiir viele ein
Hemmschuh, sich um sich selbst zu
kitmmern. Viele scheuen sich auch
davor, diese gewohnte, vermeintlich
sichere Rolle aufzugeben. Aber kei-
ner hat etwas davon, wenn wir aus
dem letzten Loch pfeifen. Also geht

es darum, sich selbst und seine Weh-

wehchen ernst zu nehmen. Und, ja:
Das ist natiirlich ein Lernprozess.
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Was braucht es dafiir?

Zunichst einmal bedeutet es nicht,
einen Ego-Trip zu fahren. Davor
haben viele Frauen Angst. Sie glau-
ben, sich selbst wichtig zu nehmen
bedeutet, sich gegen die anderen zu
entscheiden. Doch so ist es nicht.
Sich fiir andere zu engagieren ist
eine gute Sache, nur sollten wir
selbst dabei nicht auf der Strecke
bleiben. Wichtig ist, sich zu fragen:
Was tut mir gut und gibt mir Kraft?
Im Alltagstrubel ist es gar nicht

so leicht, diese Frage zu beantwor-
ten. Was kann dabei helfen?

Ich denke, es geht wirklich bei ganz
einfachen Dingen los, wie etwa
damit, aufs eigene Energie-Niveau
zu achten. Fragen Sie sich: Wie viel
von meiner Kraft kann ich gerade
anderen zur Verfiigung stellen und
wie viel brauche ich fiir mich? Und
dann suchen Sie sich Dinge, die sich
richtig gut anfiihlen, die Thre Seele
niahren. Achten Sie darauf, dass Thre
Me-Time nichts mit Druck oder
Selbstoptimierung zu tun hat oder
mit Gefiihlen von Unzulidnglichkeit.
In der Lebensmitte verspiiren
Frauen oft den Wunsch, neue Wege
zu gehen, ohne die Richtung genau
zu kennen. Was raten Sie dann?
Viele Frauen interpretieren dieses
Sehnen als ein Scheitern, so als
wiirden sie ihr Leben nicht richtig
leben. Ich rate dann erst einmal zu
einem Perspektivwechsel. Denn
grundsitzlich sollte der Wunsch
nach Verdnderung nicht negativ
bewertet, sondern vielmehr als

Keiner hat
etwas davon,
wenn wir aus
dem letzten
Loch pfeifen.
Esist also
wichtig, sich
selbst ernst
7u nehmen




Hinweis verstanden werden, dass
nun das nachste Level in der eigenen
Personlichkeitsentwicklung dran
ist. Man steht vor einer neuen Tiir,
die jetzt geoffnet werden will. Viel-
leicht sind die Kinder grofl oder der
Job ist langweilig. Es geht immer um
die Frage: Was will ich und was brau-
che ich, um jetzt der Mensch zu wer-

Was kdénnen wir noch tun?

Die meisten Frauen kennen ihre
Triume ganz genau, trauen sich
aber nicht, dariiber zu sprechen. Da
kommen gleich Mindfucks - wie ich
solche Glaubenssitze nenne - wie:
»Das kann ich ja doch nicht!“ oder
»Die Idee ist total unrealistisch!®,
Ich rate, Triume unbedingt genauer

den, der nur ich bin - aufierhalb all
meiner Beziehungen.

Wie kénnen wir Antworten finden
auf die Frage: Was will ich?

Eine ganzeinfache Sache ist, sich
vorzustellen, man feiert seinen 80.
Geburtstag und schaut zuriick auf
sein Leben. Was wiirde man da gern
sehen? Was braucht es, damit sich
die Riickschau gut anfiihlt, man mit
sich zufrieden ist? So splirt man
vielleicht, in welchem Bereich die
Lebensqualitit nicht stimmt. Und
dass man das dndern mochte. Jetzt.

anzugucken und zum Beispiel eine
Collage zu basteln. Aus Zeitschrif-
ten schneidet man alles aus, was sich
gut anfiihlt. So entsteht ein Bild

der eigenen Lebensvision.

Motiviert so eine Collage, um vom
Traumen ins Tun zu kommen?
Absolut. Ich arbeite in meinen
Coachings gerne damit und mache
mit meinen Klientinnen tolle
Erfahrungen. Seine Triume auf-
zuschreiben ist schon mal besser

als nur dariiber nachzudenken. Aber
Bilder sind noch motivierender.

INFOS: Petra Bocks aktuelles Buch heifkt; ,Der entstorte Mensch.
Wie wir uns und die Welt verandern”, Droemier, 20 Euro. Mehr Uber
ihre Arbeit auf petrabock de oder dr-bock-coaching-akademiede
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