MENTAL ARMOR

Raus aus dem Hamsterrad

Ein Selbstcheck zu Abhangigkeit, Zeit und Geld — fir alle, die viel arbeiten und trotzdem nie vom
Fleck kommen.

Worum es geht

Im Hamsterrad steckt man nicht, weil man zu wenig verdient. Man steckt darin, weil das Einkommen an den
eigenen Stunden hangt, weil die Verpflichtungen mit jedem Gehaltssprung mitgewachsen sind und weil alles an
einer einzigen Quelle hangt. Wer das nicht &ndert, l&uft schneller, ohne naher zu kommen — und wird von jeder
Veréanderung am Arbeitsmarkt voll getroffen. Dieser Bogen zeigt, an welcher Stelle Ihr Rad angetrieben wird.

Nehmen Sie sich etwa 20 Minuten und einen Ort, an dem Sie ungestért sind. Antworten Sie spontan; der erste
Impuls ist meist der ehrlichste. Es gibt keine richtigen und keine falschen Antworten — nur lhre.

Schritt 1 - Ihre Vermutung — vor dem Ausfillen

Bevor Sie eine einzige Frage beantworten: Schreiben Sie in ein, zwei Satzen auf, was Sie lhrer Meinung nach
festhalt. Nicht lange tUberlegen. Sie kommen am Ende darauf zurtick — die Liicke zwischen Vermutung und
Ergebnis ist oft das Aufschlussreichste an diesem Bogen.

Schritt 2 - Die 24 Aussagen

Kreuzen Sie in jeder Zeile das Kastchen an, das am ehesten auf Sie zutrifft. In jedem Késtchen steht bereits Ihr
Punktwert. Die Reihenfolge der Zahlen wechselt bewusst, weil manche Aussagen positiv und manche negativ
formuliert sind — Sie missen nichts umrechnen, nur am Ende jedes Bereichs die vier angekreuzten Zahlen
addieren.

trifft gar trifft eher teils, trifft trifft

A Zeit gegen Geld

nicht zu nicht zu teils eher zu voll zu
Wenn ich aufhére zu arbeiten, hért mein Einkommen sofort
5 4 3 2 1

auf.
Ein Teil meines Einkommens entsteht, ohne dass ich

L 1 2 3 4 5
Stunden dafiir eintausche.
Mehr verdienen heil3t fir mich vor allem mehr arbeiten. 5 4 3 2 1
Ich weil3, was eine Stunde meiner Arbeit tatsachlich wert ist. 1 2 3 4 5

Summe Bereich A
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B Abhangigkeit

Mein Einkommen hangt an einer einzigen Quelle.

Den Wegfall meiner Haupteinnahme konnte ich einige
Monate Uberbriicken.

Ich bleibe, wo ich bin, weil ich es mir nicht anders leisten
kann.

Ich habe mehr als eine Mdglichkeit, Geld zu verdienen.

Summe Bereich B

C Lebensstil und Verpflichtungen

Meine laufenden Kosten lassen mir Luft zum Atmen.

Immer wenn ich mehr verdient habe, ist auch mehr
ausgegeben worden.

Ich kdnnte meine Ausgaben notfalls schnell herunterfahren.

Einen groRen Teil des Monats arbeite ich nur fiir laufende
Verpflichtungen.

Summe Bereich C

D Zukunftsfahigkeit

Ich weil3, was aus meiner Arbeit in zehn Jahren wird.

Meine Tatigkeit kdnnte in den nachsten Jahren durch
Technik ersetzt werden.

Ich lerne regelmaRig etwas, das mich unabhangiger macht.

Ich verdréange die Frage, wie lange das noch tragt.

Summe Bereich D

E Verfigung Uber meine Zeit

Ich entscheide selbst, wie ich meine Woche einteile.

Am Ende des Tages bleibt fir mich selbst nichts mehr Gbrig.

Ich habe Zeit fir die Menschen, die mir wichtig sind.

Ich schiebe mein eigentliches Leben auf spater.

Summe Bereich E
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: ffi fft eh Is, ffi ffi

F Der Weg hinaus :ilcratgzaL: t::ich?zir tt‘znss er:aralrtzu vglll zlu
Ich weil3, wie mein Leben in funf Jahren aussehen soll. 1 2 3 4 5
Ich habe im letzten halben Jahr etwas getan, das mich

. 1 2 3 4 5
unabhangiger macht.
Ich bin zu mide, um daran etwas zu andern. 5 4 3 2 1
Ich glaube, dass ein anderes Leben fur mich moglich ist. 1 2 3 4 5

Summe Bereich F

Schritt 3 - Ihr Profil sichtbar machen

Tragen Sie fUr jeden Bereich einen Punkt in das Feld ein, das lhrem Wert am néachsten liegt, und verbinden Sie
die Punkte zu einer Linie. Nicht die Hohe ist interessant, sondern die Form: wo die Linie einbricht, liegt Ihr
Thema.

A Zeit gegen Geld

B Abhangigkeit

C Lebensstil und Verpflichtungen
D Zukunftsfahigkeit

E Verfligung Uber meine Zeit

F Der Weg hinaus

hier liegt Inr Thema gemischt hier sind Sie stabil

Drei Fragen an lhr Profil: Wo ist der tiefste Punkt? Liegen die Werte eng beieinander oder bricht ein einzelner
Bereich heraus? Und: Hétten Sie das vor dem Ausflllen so erwartet?

Ein Bereich verdient einen eigenen Blick: Liegt C unter 12, ist mehr Einkommen nicht lhre Lésung. Wenn die
Verpflichtungen bisher mit jedem Sprung mitgewachsen sind, werden sie es wieder tun — und das Rad dreht sich
schneller statt langsamer.

Schritt 4 - Nachfragen, wo es einbricht

Suchen Sie lhren niedrigsten Bereich und beantworten Sie die beiden Fragen dazu — schriftlich, in ganzen
Séatzen. Das ist der Teil, der die Arbeit macht.

A Zeit gegen Geld
— Was passiert mit meinem Einkommen, wenn ich drei Monate ausfalle?
— Wofur tausche ich meine Stunden ein — und ist es das wert?

B Abhéangigkeit

— Woran hange ich gerade: an einem Arbeitgeber, einem Kunden, einer Person?
— Was ware mein Plan B, wenn das morgen wegfiele?
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C Lebensstil und Verpflichtungen
— Welche laufenden Kosten habe ich mir zugelegt, als es einmal besser lief?
— Welche davon ware ich innerhalb eines Monats los, wenn ich misste?

D Zukunftsfahigkeit
— Was von dem, was ich taglich tue, kdnnte in zehn Jahren eine Maschine erledigen?
— Was kann ich, das bleibt?

E Verfugung Uber meine Zeit
— Wie viele Stunden dieser Woche gehdrten wirklich mir?
— Was verschiebe ich seit Jahren auf spater?

F Der Weg hinaus
— Was war mein letzter Schritt in Richtung Unabhé&ngigkeit?
— Was ist der kleinste nachste — diese Woche, nicht irgendwann?

Schritt 5 - |hr Satz

Jetzt kommt der Teil, den niemand flr Sie Ubernehmen kann. Formulieren Sie in einem einzigen Satz, worum es
bei Ihnen wirklich geht. So konkret, dass ein AuRenstehender es verstehen wirde.

Was mich wirklich im Hamsterrad halt, ist ...

Woran merke ich das ganz konkret?

Eine echte Situation aus den letzten zwei Wochen. Was ist passiert, was habe ich gedacht, was habe ich getan? Ohne Beispiel
bleibt jede Erkenntnis eine Behauptung.

Was davon liegt an den Umstanden —und was an mir?
Beide Spalten ehrlich flllen. Wer alles bei sich sucht, zermurbt sich. Wer alles au3en sucht, bleibt ohnméachtig.

Das liegt an den Umstanden Das liegt an mir
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Zurick zu Schritt 1: Deckt sich das mit meiner Vermutung von vorhin?
Wenn nicht: Was habe ich tUbersehen — und warum vermutlich gerade das?

Mein erster Schritt in den nachsten sieben Tagen
Klein genug, dass ich ihn wirklich gehe. Mit Datum.

Bewahren Sie den ausgefillten Bogen auf und wiederholen Sie ihn in acht bis zwdlf Wochen. Die Veranderung der Linie sagt
mehr aus als jeder Einzelwert.

Hinweis: Dieser Bogen ist ein Werkzeug zur Selbstreflexion und keine Diagnose. Er ersetzt keine medizinische oder
psychotherapeutische Einschatzung. Wenn Sie das Thema stark belastet, tiber langere Zeit anhalt oder sich korperlich bemerkbar
macht, sprechen Sie mit Ihrer Hausarztin oder Ihrem Hausarzt oder mit einer psychotherapeutischen Praxis.

© Mental Armor - christian-oconnor.com - Weitergabe an Klientinnen und Klienten im Rahmen der Begleitung gestattet.
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