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Einfithrung

enn Sie darliber nachdenken wollen, wie
Sie leben oder wie Sie lIhr Leben meistern
kdnnen, dann ist dieses Buch fiir Sie.

In diesem Buch handelt es sich um meine Erfah-
rungen dartiber, was ich mir gewiunscht habe, wie die
Wege zu meinen Zielen verlaufen sind, was ich am
Ende bekommen habe, ob ich schliellich glucklich
mit dem Ergebnis war und warum.

Kurz gesagt geht es in diesem Buch sowohl um
Erfolgsgeschichten als auch um Misserfolge, sowie
darum, was ich dabei gelernt habe.

Die Idee, das Buch zu schreiben, kam mir wah-
rend meiner Hepatitis-C-Therapie. Damals konnte ich
nicht unterrichten, aber fir das Nachdenken hatte ich
mehr als genug Zeit.

Kurz vor meiner Krankheit habe ich mir Gedan-
ken dartber gemacht, was ich von meiner Zukunft
will. Auf diese Frage konnte ich damals keine Ant-
wort finden, die mir vollkommen gepasst hétte.

Alle beschriebenen Situationen sind in der Rei-
henfolge, in der sie mir durch den Kopf gingen. Als
ich die letzte Geschichte geschrieben habe, ist mir
nicht nur Klar geworden, was ich mir wiinsche, son-
dern auch wie ich in der Zukunft dabei vorgehen wer-
de.

Zusétzlich habe ich den Weg zu mir selbst und zu
innerer Ruhe gefunden.
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BBegeHue

ciu Bel xoTuTe 3agymaTrhca O TOM, Kak Bhl
JKUMBETe WK Kak Bbl Moxkere u3mMeHuTh Bamry
JKU3Hb K JIydIlleMy, TOT/Ia 5Ta KHura ais Bac.

B 9T0i1 KHUTE TOBOPUTCS O MOEM KU3HEHHOM
OTIBITE. YEeT0 MHE XOTEeJIO0Ch, KaKUMH OBUIH IyTH K
[eIsIM, 9TO s TIOJydWjia B WTOTE, OCTajach JIX S JO-
BOJILHOM PE3yIHTATOM U TIOUEMY.

Bkpatiie B KHUTE UAET peub KakK O MOJOXKHUTEIb-
HOM, TaK U 00 OTPUIIATSIILHOM OTIBITE, & TaK K€ O TOM,
YTO IOJIE3HOIO S BEIHECIIA U1 Ce0s1 caMOoii U3 KaKIOou
CUTYaIIH.

Wnes HammcaTth KHUTY TOCETHJIA MEHS BO BpeMSA
moero jieuyenust ot rematura C. Torma s He Obula B
COCTOSIHMHM TIPOBOJIUThH 3aHATHUSA, 3aTO Y MEHs OBLIO
JIOCTAaTOYHO BPEMEHU JJI Pa3MBIILICHUH.

He3anonro no 3abosieBaHus s 3ayManach O TOM,
4ero ke s Xo4y oT Moero Oyaymero. Ha atot Bompoc
sl HIKaK HE MOTJIa HaWTH TaKOW OTBET, KOTOPHIH OBI
MEHS TIOJTHOCTBIO YCTPOUIL.

Bce ucropun HanucaHsl B TOM HOPSIIKE, B KOTO-
pPOM OHHU MPUXOIWIN MHE B rosioBy. [locie nanucanus
MOCJEeIHEeH UCTOPUHU, MHE CTAJIO MOHATHO HE TOJBKO
TO, Y€ro i X049y, HO U KaK K 3TOMY ITydIlle TOJXOAUTh
B Oymymiem.

Mano Toro, s Hammia MyTh K camMoil cebe W K
BHYTPEHHEMY CIIOKOMHCTBHUIO.
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biarozapHocTH

peXIe BCEro s cepleyHo OJarojapHa TOH

00XKeCTBEHHOM cHJjle, KOTOpas €cTh KakK B

KaXI0M 4EeJIOBEKE, TaK U BO MHE, 3a HJIEI0
HaIMCaHUsl 3TOM KHUTU U 32 MOJAEPXKKY B €€ peau-
3aluu.

bnarongaps moemy cympyry, CtaHuciaBy, MoeMy
ChIHY, AJIEKCaHpPY U €lle OJJHON POJACTBEHHON AyIIe,
Uropto LlapeHko s He TOIBKO MpOBENa aHAJIU3 CBOEH
XKHU3HM, HO ¥ B UTOT€ Hamucanaa 3Ty KHUTY U IIOHSUIA,
Kak 00pecTH MyIIeBHBIN MTOKOH. S OT Bcelt gy mpu-
3HaTeNbHa BaM 3a MOHUMAHHWE, OTKPBITOCTh, TYXOB-
HYIO U MOPaJbHYIO MOIIEPKKY, KOTOpask BAOXHOBIIS-
Ja ¥ IpOJBUIaja MEHs NPH HalMCaHWU KHUTH, U 3a
aKTHBHYIO IMOMOIIb Kak B ()OPMYIHPOBKE, TaK M B
PEelaKTUPOBAHUHN TEKCTa Ha PYCCKOM si3bIke. Moemy
MYXY M ChIHY s TaK K€ 4pe3BbIYalfHO OjlaromapHa 3a
MOMOIIb B TIEPEBOIC MOEH KHUTH Ha HEMELKHUH S3BIK,
a moeil mame, Mapuu ®onauc u moemy oruumy, Hu-
koJaro @oHANC 32 X MOPAIBHYIO NOAAEPKKY. Takxke
orpomHasi OJaroJapHOCTb Annce AHAPIOMIEHKO 3a
HNOJAEPKKY U PelaKTUPOBAHUE MOEW KHUIM Ha pyc-
ckoM s3eike. Cracu6o Bam orpomHoe! S Bac oueHb
nro0mo!

Xody 0cob0 moOraromaputh MOMX Koiurer: Mo-
Huky Jliitie-®Ounk (Monika Leitze-Fink) 3a ee ayt-
KOCTh, TIOHMMaHUE U OCOOBIH Jap C JIFOOOBBIO Kak
HaXOIUTh CIIOBA MOJACPIKKH,
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Ganz herzlichen Dank an Martin Kachel fir seine
Unterstutzung bei den Formulierungen und der Kor-
rektur in der deutschen Sprache und an alle, die mich
wéhrend meiner Arbeit an diesem Buch mit Ideen und
Meinungen unterstiitzt haben: Eka Mdller und das
ganze Team von «Lern-Planet», Larisa Bogdan, Elena
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Noch einmal ein sehr grof3es Dankeschon flir Eure
Unterstutzung! Ich bin glicklich darliber, dass es
Euch in meinem Leben gibt!
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TaKk W 33/aBaTh MPOJBUTAIONINE BIEPE] BOIPOCH], a
TaK ke 3a ee MOMOIIb B (hOPMYTHMPOBAHUN TEKCTA Ha
HeMenkoM s3bike; Cmemnmany PymakoBy-Cadwup 3a
IPY’KECKYI0 TMOJAEPAKKY, OT3bIBBI Ha MOHM HCTOPHH,
CTUMYJIMPYIOLIME€ MEHS [BUIaThCs Majbllie, 3a I0-
MOIIb KaK B MOHHUMAaHWW TEPMHHA «IIeNb», TaK U B
noaxone kK ee (GOpPMYNMpOBAaHUIO; M AJpHaHy
(Adriana) 3a ee TBOpYeCKHE UACH U PEIAKTHPOBAHUE
MO€H KHUTH Ha HEMEIIKOM SI3BIKE.

Taxoke s oT Bcelt mymm Omaromapio Maprtuna Ka-
xenb (Martin Kachel) 3a ero nomomis B pegakTuposa-
HUE U QOPMYIMPOBAHUH TEKCTA HA HEMEIIKOM SI3BIKE,
a Tak ke BCeX, KTO BO BpeMs HAlMCaHUS 3TOM KHUTHU
KaK MOJAEPKUBAI MEHSI MOPaJIbHO, TaK U TOAETHICS
coumu uaesmu: Oxy Mromnep (Eka Miiller) u Bcio
komanny «Lern-Planet», Jlapucy borman, Amwnpapes
3ybamenko, Hpuny KamanernuHoBy, Anekcanapa
Kpeiinepman, I'enagus Kpoxmans, Mapuny Kpynuu-
kyto, Japeio JluBuyk, Bamgmma Jlusmmn, Cremmy
Maneko, Taresny Macnsako, Haraneo Haymosy,
Jro6oBp CtpokoBy, Huky Tumkosy, Eneny ®eiiman
u Upuny lOneruny.

Eme pa3 orpomuoe cmacu6o 3a Bamy mommepik-
Ky! Kakoe cyacThe, 4TO BBl €CTh B MOEH KU3HU!
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Suchen oder finden?...

ahrend einer Studienergdnzung, an der ich

teilgenommen habe, war eine Studentin aus

unserer Gruppe von Beruf Psychologin. Sie
hat uns ein hoch interessantes Angebot gemacht. Wir
sollten Karriereplane erstellen und ihr zur Analyse
geben. Speziell dafiir hat sie Formulare ausgeteilt, die
wir ausgefullt haben.

Nun, was habe ich bei der Einzelberatung erfah-
ren? Ich wurde darauf aufmerksam gemacht, dass ich
in der Zeile ,,Ziel“ , Arbeitssuche® eingegeben habe.
Ich habe nicht sofort verstanden, wo der Haken ist.
Ich habe studiert und gleichzeitig eine Arbeitsstelle
gesucht. Das ist doch der beste Weg eine zu finden.
Das ist logisch, oder?

Ihre Frage, ob ich ewig nach einer Stelle suchen
mochte oder mir doch wiinsche, einen Arbeitsplatz zu
finden, hat mich endgultig verwirrt. ,,Wozu suche ich
dann? Natdrlich um eine zu finden!* — habe ich gesagt
und dann ist es mir klar geworden, dass ich wirklich
ein merkwiirdiges Ziel hatte. Ich habe (berlegt, wie
meine Arbeitsuche mit so einem Ziel verlaufen ist?

Und dann ist es mir wie Schuppen von den Augen
gefallen. Ich habe immer viele interessante Stellenan-
gebote gefunden und mich beworben. Ich bin auch oft
zu Vorstellungsgesprachen eingeladen worden, aber
es hat zu nichts gefiihrt. Dies hat sich immer und im-
mer und immer wieder wiederholt. Das waren die
besten Voraussetzungen fiir eine ewige Arbeitsuche,
nicht wahr?
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UckaTh WU HANUTH?...

0 BPEMS OJHOI'O U3 KypCOB IOBBIIIEHUS KBa-

nuQUKaLuK, OHA U3 CTYIEHTOK, IICUXOJIOT 110

o0pa3oBaHMIO, cAeNala Hallel TpyImie O4eHb
WHTEPECHOE TpeasiokeHne. Mbl JOIKHBI ObUIM HaIu-
caThb KapbepHbIE IUIaHBI M OTHATh € IS aHaIn3a.
CrnenmaibHO U1 3TOTO OHA pasjana HaM GOpMYJIpEI,
KOTOPBIE MBI U 3aIIOJTHHJIIH.

Hy u 49to e s BpIsicHMIA 11 ce0sl BO BpeMs KOH-
cyapTanuu? Moe BHUMaHHE OOpaTHIIM HA TO, YTO 5 B
ctpoke «Llenmb» Hanmcana «uckatb padboty». S Kak-To
W HE cpa3y MOH:IA, YTO K€ TYT, COOCTBEHHO, He
TaK?... S e y4dmiach W mapajuiebHO MCKaita paboTy.
37O K€ JIy4ylIni myTh, yTo ObI ee HaliTu. Bee xe no-
TUYHO?

Ee Bompoc, xouy 1 s BEUHO UCKATh PabOTy WU
BCE-TAKW Y MEHS €CTh JKeJIaHWe €€ HAWTH, COMI MEHs
OKOHYATENIFHO € TOJIKY. «A IUIS 4Yero ke s ee HIy?
Koneuno, uro Obl HaliTu!» — 3ameTrwna s, U TYT JO
MeEHsI JIOIUIO, YTO, W JCHCTBUTENBHO, Y MEHs Oblia
Kakasg-TO CTpaHHas Lejdb. MHE 3aX0TeJIOCh BCIIOM-
HUTh, @ KaK € MPOXOAWIT y MEHS HpOLEcC MOoHCKa
pabOTHhI C TAKOW-TO MOEH I1EJTBI0?

U Tyt s mpospena. S Haxomuia MHOTO OOBSBIIE-
HUU, HAa KOTOpbIE 51 pearupoBasia. MeHs mpuriamaim
Ha coOeceqoBaHUs, HO Jajblie Jeno He nuio. M Tak
MOBTOPSIOCH U3 pa3a B pa3, TaK 4TO BCE yCIOBUS, YTO
OBl MCKaTh paboOTy BEYHO, Y MEHs ObUTH B HAIW4WH!
He tak nn?
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»Wahrscheinlich ist es tatsachlich wichtig, dass
man das Ziel nicht als Prozess sieht, sondern als einen
festdefinierten Endzustand betrachtet?*, habe ich ge-
dacht und ,,Arbeitssuche® durch ,,Arbeit finden“ er-
setzt, und das nicht nur auf dem Papier sondern auch
in meinem Kopf.

Und was glauben Sie? Die Lage hat sich abrupt
geéndert. Gerademal war ein Monat seit dem Studien-
abschluss vergangen und schon habe ich eigene Semi-
nare durchgefuhrt.

Gedanken/Kommentare/Schlussfolgerungen

Wenn ich etwas suchen will, dann werde ich es solan-
ge nicht finden, bis ich einen anderen Wunsch habe.
Also bevor man sich etwas wiinscht, sollte man sich
vor Augen fiihren, was soll denn das gewlinschte Ziel
sein: ein Prozess oder der Endzustand?... Will ich
suchen oder finden, etwas tun oder fertigstellen, ler-
nen oder konnen, warten oder treffen/bekommen...
Dies alles ist meine eigene Entscheidung!
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«MoXeT Ha caMOM JIeJie 3TO Ba)KHO, YTO ObI LeNb
OblJIa KOHCYHBIM PE3yJbTATOM, a HE TPOIECCOM?», —
MnoJlyMaJia s ¥ U3MEHWIA «UCKAaTh paboTy» Ha «HAWUTH
paboty», mpu4eM He TOJBKO Ha Oymare, HO U B TOJIO-
BE.

N dro Ber nmymaere? [lemo OykBanbHO cpasy
CABHHYJIOCH C MEPTBOI TOYKH, U fI, YK€ Uepe3 MecsIl
nocje OKOHYAaHUS OOydYeHWs, Hayayia MPOBOJUTH Ce-
MUHApBHI.

Pasmbinuienus/Kommentapuu/BoiBoabl

Ecnu MHe 3axoueTcss HaXOIUTHCS B IOMCKE, TO S B
HEM 3acTpsHy JI0 TeX Mop, MTOKa MOE JKeIaHHe He U3-
MeHuTcs. Tak 4to mpexae, 4eM cebe 4To-mudo xKe-
JaTh, CTOUT 33aqyMaTbCsl, YTO SBJSIETCS, COOCTBEHHO,
MOEH IEeNbI0: MPOILECC WM KOHEYHBIH pe3yibTatr?...
Xouy s WCKaThb WIM HAWTH, JAENaThb WIM CHENaTh,
YUUThb WM BBIYYWTH, KIATh WIH BCTPETHTH / TIONY-
YUTh... — peIIaTh TOJIBKO MHE!
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Gesundes Maf3 an Gleichgiiltigkeit

ahrend der Studienergédnzung haben zwei

Kommilitoninnen und ich die Mdglichkeit

bekommen, ein Stipendium fir eine Wei-
terbildung zu erhalten.

Auf Grund einer solch tollen Uberraschung bin
ich in groRe Aufregung geraten. Ich habe alle notwen-
digen Papiere vorbereitet und habe sie an die Instituti-
on gesendet, die die Stipendiaten ausgewahlt hat. Ich
habe aber eine trockene Absage bekommen, in der
gestanden hat, dass meine Qualifikation ihren VVoraus-
setzungen nicht entsprochen hat.

Das hat mich naturlich traurig gestimmt. Was
konnte ich aber in diesem Fall machen? ,,Wenn nicht,
dann nicht. Und Basta“ — habe ich mir gesagt, eine E-
Mail an die Uni Uber die Absage geschrieben und zu
meiner Ruhe wiedergefunden.

Woher sollte ich denn wissen, dass mein Betreuer
die Absage so ohne weiteres nicht akzeptieren wollte?
Er hat angefangen, mit der zustdndigen Institution
dartber zu verhandeln. Ich sollte noch zuséatzliche
Dokumente zuschicken, was ich dann auch getan ha-
be.

Mein innerer Zustand aber war schon ein anderer.
Ich war absolut gelassen und bereit, sowohl eine ,,Zu-
“als auch eine ,,Absage* zu bekommen. Ich konnte es
kaum glauben, als ich als Ausnahme die Zusage fur
das Stipendium bekommen habe.

20



3A0pOBbIIA NOPUTrU3M

0 BpeMs Kypca MOBBIIICHHS KBaIN(HUKAINH,

MEHS | €IIe JBYX MOHMX COKYPCHHUI] BBIJIBUHY-

U KaHIUJAaTaMU Ha TOJYYCHUE CTUIICHIUU
JUTSL TAJTbHEHIIIEro 00yYeHMSI.

Bceepbes pa3BoJIHOBaBIIMCH OT CTOJIb MPUSTHOM
HEOXXHTAaHHOCTH, sI coOpaja Bce HEOOXOoaMMBbIe Oyma-
TH ¥ OTIpaBWJIa WX B OpraHU3aINio, KOTOpas, coO-
CTBEHHO, W BhIJENsIa cTuneHauu. Ho momyuwmna cy-
XOW 0TKa3, B KOTOPOM ObLIO yKa3aHO, YTO Moe o0pa-
30BaHUE HE COOTBETCTBOBAJIO UX TPEOOBAHUSIM.

CHavana s pacctpomnack. Ho 9to % Tyt momena-
emp? «Her, Tak HET», — pemnia s, HamUcajia B YHHU-
BEPCHUTET AIIEKTPOHHOE MHCHEMO 00 OTKa3e W Ha 3TOM
YCIIOKOMJIACH.

Otkyna MHE OBUIO 3HATh, YTO MOW KypaTop IO
JAHHOMY BOTIPOCY YCIOKauBaThbcs He codupaicsa? OH
pa3BepHyn OypHYIO AESITETHHOCTH B IIEPETOBOpaxX C
opraHm3anuei, Belgaromeld crunesauu. llotpeboa-
JIOCh TaK K€ BBICNIATH JOIOJIHUTENbHbIE OyMaru, 4ro
1, COOCTBEHHO, U ClieNana.

Moe BHYTpPEHHEE COCTOSHHE, MpaBia, ykKe HU3Me-
HWJIOCK. 5] ObUTa a0COIOTHO CIIOKOIMHA M TOTOBA KakK K
MTOJIOKUTENBHOMY, TaK U K OTPHUIIATEILHOMY OTBETY.
A Kor/ia f, B Ka4eCTBE UCKITIOUEHHUS U3 MPaBUII, MTOITY-
YHIIa 3Ty CTUTICHINIO, sl IPOCTO HE MOTJIa B ATO IMOBe-
pUTE.
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Gedanken/Kommentare/ Schlussfolgerungen

Wenn ich etwas so sehr will, dass es schon weh tut,
dann lauft es von mir weg. Wenn ich mit allem, was
ich habe, zufrieden bin, es aber an sich schén ware,
dass ein bestimmter Wunsch in Erfullung geht, dann
entstenen die Mdglichkeiten, um das zu verwirkli-
chen. Ob ich die Gelegenheiten ergreife oder nicht, ist
eine andere Sache. Aber von dem, was ich fiihle
(Schmerz oder bin ich in dem Zustand: ,,Wenn ich das
bekomme ist es super, wenn nicht, dann ist es auch
gut*), hangt es ab, ob ich diese Mdglichkeiten be-
komme oder nicht.

Also, ,,Gesundes Mal} an Gleichgultigkeit,, ist ei-
ne gute Sache, nur in diesem Zustand zu bleiben, ge-
lingt nicht immer... Obwohl, wenn man versteht, was
man fuhlt und in welche Richtung man geht, dann ist
das schon sehr hilfreich.
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Pasmbinuienns/Kommentapuu/BuiBoabl

Kornma MHe 4ero-To oueHb CHIIBHO XOYETCs, TaK CHIIb-
HO, TIPSIM 10 0O0JTH, TO 3TO YTO-TO YCKOJB3aET OT MCHSI.
A Korjga MeHS BCe U TaK BIOJHE yCTpanBaeT, HO OBLIO
OBl 37J0POBO UMETH €Ille U TO, Yer0 MHE XO4eTcs, TO-
I/1a 1 BO3HUKAIOT B MOCH JKM3HH BO3MOXXHOCTH JIS
3TOro. BOCMONB3yIOCh M 5 UMH WJIM HET — 3TO yXKe
Jnpyroit Bompoc. Ho oT Toro, uto y MeHd B Aylle
(Ooyp WM cOCTOSTHHE, KOTJa TMOJIYYHTCS — 3JI0POBO,
HE TIOJTyYUTCS — U TaK XOPOIIIO) 3aBUCHUT, MOSBATCS JIA
9THU BO3MOXHOCTHU BOO6IIIC B MOEH KM3HH WJIH HET.

Tak 4TO «3I0pOBBII MOPUTHU3MY — JIEJIO XOpOIIIee,
BOT TOJIBKO HE BCET/Ia yNaeTcs B 3TOM COCTOSIHHU
HaxXoOUTHCA. .. XOTSI, OaXXe MMOHUMAHHUE TOro, 4To y
MCHA B AYyIIC, 1 B KAKOM HaIIpaBJICHUHU s ABUTAIOCH —
y>K€ OTpOMHAasi TIOMOIIIb.
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