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An diesem Samstag,
27. Marz, |adt MADONNA
zum groRen Karriere-Tag
auf oe24.TV — mit den
wichtigsten Experten-
Tipps fur Ausbildung,
Job, Karriere und Wege
zur Lebensbalance.

ngst, Unsicherheit und feh-
lende Motivation sind in Zei-
ten der Pandemie Dauerthe-
men“, bringt es Sandra Ma-
nich auf den Punkt. ,Bei
manchen kommen finanzielle Sorgen
hinzu, da sie nicht wissen, ob sie ihre

MULTITASKING
kann auch gliicklich
machen—wenn man

Jobs behalten kdnnen oder schon lange o .
Zeit in Kurzarbeit sind. Selbststindige dabei die Lebens

. . 2 balance bewahrt.
bangen um die Existenz dessen, was sie Wie das geht
sich miihevoll aufgebaut oder vielleicht lesen Sie im Inter-
gerade erst gestartet haben. Als Better view auf Seite 12.

Life Coach, psychologische Beraterin
und Mentaltrainerin weif} die Expertin,
wovon sie spricht - und gibt dieses Wis-
sen nun auch im Rahmen des grofien
MADONNA Karriere-Tags an diesem
Samstag, 27. Mirz, (ab 11 Uhr auf oe24.
TV) weiter. Denn, so Sandra Manich &
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Der grole MADONNA Karriere-Tag
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Sandra Manich, Better Life Coach im Interview

-BEWEGEN SIE SICH AUS
OPFERROLLEN HERAUS*

Sie nennen sich selbst Expertin fiir
einbesseres Lebensgefiihl. Was
macht ein gutes Lebensgefiihl aus?
SANDRA MANICH: Es lisst sich mei-
nes Erachtens sehr gut mit einer
starken ,,Daseinsfreude“ beschrei-
ben und besteht fiir mich aus einem
korperlichen Wohlgefiihl auf der
einen und einem mentalen Wohlge-
fiihl auf der anderen Seite. Fiir beide
kann ich etwas tun. Ich muss meinen
Korper, meinen Geist und auch mei-
ne Seele mit Wohltuendem ,,ndhren*
und fiir deren Beweglichkeit sorgen.
Ich muss mich herausbewegen aus
der Starre - aus der Einstellung, dass
ich das Opfer der Umstidnde bin. Ei-
ne weitere, unerlissliche Vorausset-
zung fiir ein besseres Lebensgefiihl
ist ein gutes Selbstwertgefiihl. Wer
sich selbst nicht liebt und wert-
schitzt, der kann letztendlich keine
Daseinsfreude und kein gutes Le-
bensgefiihl erreichen.

Die Work-Life-Balance spieltin Zeiten
wie diesen eine immer groBere Rolle -
mit welchen Anliegen kommen die
Menschen verstarkt zu lhnen?
MANICH: Ich muss vorausschicken,
dassich den Begriff ,Work-Life-Ba-
lance“ nicht besonders mag: Erstens
verschwimmen seit Jahren die Gren-
zen zwischen Arbeit und Privatle-
ben zusehends, und zweitens impli-
ziert der Begriff, dass wir nicht le-
ben, wenn wir arbeiten. Ich spreche
lieber von einer ausgewogenen Le-
bensbalance. Viele meiner KlientIn-
nen sind im Moment sehr ausgepow-
ert und mide. Leider leiden Frauen
ganz besonders unter den Folgen der
Krise. Sie miissen einen Grofsteil der
Belastungen zu Hause stemmen. Da-
durch, dass in den meisten Fillen die
Mainner die Hauptverdiener sind,
wurden alte Rollenbilder auf einmal
wieder aktuell.

Ihre wichtigsten Tipps?

MANICH: Achten Sie auf Thre Gedan-
ken! Wenn es einen Lockdown gibt,
kann ich mir entweder denken ,,Ich
bin zu Hause eingesperrt“ oder ich
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,Ich bin zu Hause sicher. Beides ist
richtig. Der Unterschied ist: Die ers-
te Perspektive macht mich wiitend
und frustriert mich. Die zweite gibt
mir ein besseres Gefiihl. Diese
Technik nennt man Reframing, ich
gebe einem Problem eine andere
Bedeutung. Das kann manchen Situ-
ationen die Schwere nehmen. Was
auch immer wieder gut hilft, ist so-
ziale Unterstiitzung. Sie verbessert
die Stressverarbeitung, schiitzt vor
Belastungsstorungen und Depressi-
onen. Auch wenn ich meine Freunde
jetzt nicht so oft treffen kann, so
kannich sie anrufen und Gespriche
fiihren. Ich kann offen auf andere
zugehen, das macht gute Laune, was
wiederum wohltuend wirkt.

Kann man seinen beruflichen Erfolg
selbst steuern und wenn ja, wie?
MANICH: Der Erfolg hingt bekannt-
lich von verschiedenen Faktoren ab,
manche davon kann ich beeinflus-
sen, manche nicht oder nur bedingt,
wie die wirtschaftliche Entwicklung
beispielsweise. Selbst steuern kann
ich,indem ich Eigenverantwortung
iibernehme und einer konstruktiven
Lebensstrategie folge.

Wie erlangt man mehr Gelassenheit?
MANICH: Die Grundregel sehe ich im
»Gelassenheitsgebet“ von Reinhold
Niebuhr:, Gib mir die Gelassenheit,
Dinge zu akzeptieren, die ich nicht
dndern kann, den Mut, Dinge zu
4andern, die ich andern kann, und die
Weisheit, das eine vom anderen zu
unterscheiden.“ Darum geht es in
erster Linie! Auch positive Affirma-
tionen sind ein starker Impuls. Wenn
ichin einer problematischen Situati-
on stecke, dann kann ich zuerst da-
mit beginnen, meine Gedanken und
Gefithle in Ordnung zu bringen. Ich
konzentriere mich, gebe meinem
Gehirn ein positives Signal, indem
ichin eine aufrechte Haltung gehe
und vertraue auf meine Krifte und
meinen Verstand. Dabei sage ich mir
zum Beispiel: ,,Es gibt fiir jedes Prob-
lem eine Losung. Ich finde sie.

SANDRA MANICH, Dipl. psychologische
Beraterin, Mental-Coach und -Trainerin, ist
am Karriere-Tag auch im 0e24.TV-Studio zu
Gast. Infos unter betterlifecoach.at

im MADONNA-Interview (siehe links),
es gibt Techniken, mit denen man sich
selbst aus - mentalen - Krisen befreien
und so den Weg fiir Neues ebnen kann.

Neue Karrierewege eroffnen sich beim
MADONNA-Berufsschwerpunkt auch
im Gespriach mit Austro-Control-Ge-
schiftsfithrerin Valerie Hackl, die Wis-
senswertes iiber den Traumjob Fluglot-
sin preisgibt. Eine ganz andere Branche
macht im Studio bei 0e24.TV-Modera-
tor Volker Piesczek KLIPP-Marketing-
leiterin Petra Haudum den Zuseherin-
nen schmackhaft und verrit, welche
Herausforderungen und Moglichkeiten
eine Friseurlehre in sich birgt.

Unternehmerisches Denken und Han-
deln - gerade in wirtschaftlich und or-
ganisatorisch schweren Zeiten - ist das
Spezialgebiet von Laura Ecker-Sperlich.
Als Unternehmenssprecherin von Phi-
lip Morris Austria gewdhrt sie Einbli-
cke, wie man trotz Homeoffice Kommu-
nikation und Teamgeist in einem Unter-
nehmen hochleben lassen kann.

Das hochste Gut ist in jedem Fall eine
gute Ausbildung, wie auch bfi-Oster-
reich-Geschiftsfithrer Franz-Josef La-
ckinger betont. Das Institut beruflicher
Erwachsenenbildung bietet eine Viel-
zahl spannender Kurse an. Wie man den
richtigen wihlt, wie man wieder Lust an
Lernen, Wissen und neuen praktischen
Fihigkeiten erlangt, berichtet La- >
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ckinger am MADONNA Karriere-Tag,
dernoch viele weitere Berufsthemenge-
biete umfasst.

Ist Erfolg steuerbar? wollen wir von
Sandra Manich, Expertin fiir ein besse-
res Lebensgefiihl, wissen. , Der Erfolg
hiangt bekanntlich von verschiedenen
Faktoren ab, manche davon kannich be-
einflussen, manche nicht oder nur be-
dingt, wie die wirtschaftliche Entwick-
lung beispielsweise®, erkldrt Manich,
die als Businesscoach ihre KlientInnen
beiihrer Entwicklung und Verdnderun-
gen begleitet. ,Selbst steuern kann ich,
indem ich Eigenverantwortung iiber-
nehme und einer konstruktiven Lebens-
strategie folge. Was heif3t das? Das heift,
dass ich mich als ,Konstrukteurin‘ mei-
nes Lebens sehe und nicht als hilfloses
Opfer der Umstinde, das von seinem
Schicksal abhdngt. Ich darfnicht am Ne-
gativen festhalten, nicht ,Weg von*“ ei-
nem Problem denken, sondern ,,Hin zu“
der Losung: Wohin will ich mich entwi-
ckeln? Was kann ich aktiv dazu beitra-
gen, dass ichmeinenberuflichen Traum
leben kann? Welche Moglichkeiten habe
ich noch nicht in Betracht gezogen? Das
sind Fragen, die wir uns dann zum Bei-
spiel stellen sollten.“ Der MADONNA
Karriere-Tag konnte Thr erster Schritt
aufThrem neuen Weg sein.

DANIELA SCHIMKE

Infos & Programmablauf

unter www.madonna24.at

KRAFTVOLL
Der Renault Talisman lasst
keine Wiinsche offen.
Jetzt als Limousine und
Grandtour (s. u.)
erhaltlich.

DER NEUE
RENAULT
TALISMAN

Powerladys aufgepasst! Verlieben
Sie sichindie schnittige Form, die
stilvollenLinien, die modernsten
Motoren und die hochwertige Aus-
fihrung. DerRenault Talismanist ~ VIELSEITIG
jetztalsLimousineund alsvielseiti- ~ Der Renault Talisman Grandtour mit
ger Grandtour bei Renault Wienam  elegantem, dynamischem Design.
Laaerbergund beiRenault
Donaustadterhaltlich.
Erleben Sie pures Fahrvergniigen R R G
bei lhrer Probefahrt. Jetzt gleich auf E?;Bﬁicy‘”g your
www.renault-wien.at vereinbaren -

undGasgeben! RENAULT WIEN

10., Laaer Berg-Str. 66, Tel. 01/68020

www.renault-wien.at

STARKE PARTNER AM MADONNA KARRIERE-TAG:
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BILDUNG. FREUDE INKLUSIVE.
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