
DEINE EINFLUSS-
SPHÄRE
E I N  H I L F S M I T T E L  Z U R  Ü B E R W I N D U N G
D E R  H I L F S L O S I G K E I T

Mit dieser Methode findest du Punkte, die dir und dem Planeten gut tun.

Zeichne auf ein Blatt Papier drei Kreise ineinander und beschrifte sie mit Sorge,
Einfluss und Kontrolle.

Sorge
Einfluss

Kontrolle

Sphäre der Sorge: Das sind die Dinge, um die du dir Sorgen machst aber an denen
du nichts ändern kannst
Sphäre des Einflusses: Das sind die Dinge, die du indirekt beeinflussen kannst
Sphäre der Kontrolle: Das sind die Dinge, die du selbst verändern kannst

Schreibe alle Gedanken und Probleme auf, die dich in Hinsicht auf die Zukunft
beschäftigen. Notiere sie auf Zetteln, Post-its oder direkt auf Papier.

Sortiere die einzelnen Punkte nun in die Kreise ein. Frage dich: Kann ich das
irgendwie indirekt beeinflussen? Kann ich das irgendwie kontrollieren? Erlaube dir
auch, deine Gedanken oder Probleme zu zerteilen - vielleicht gibt es ja kleinere
Teilprobleme, auf die du Einfluss hast oder du kannst Einfluss gewinnen.

Wähle für dich 2 - 3 Themen aus dem Bereichen Einfluss oder Kontrolle, auf die
du dich fokussieren möchtest. Setze dir eine Erinnerung, zum Beispiel in deinem
Kalender. Wann möchtest du daran gearbeitet haben?

Die Methode geht auf Stephen Covey zurück. Sie soll die Selbstwirksamkeit erhöhen.
Besonders gut fühlt sich an, wenn du andere Menschen zu nachhaltigem Handeln
ansteckst: Kannst du zum Beispiel das Catering bei der Arbeit beeinflussen und
fleischärmer machen? Kannst du die Materialverwendung im Verein beeinflussen?
Kann eure Familienfeier an einem Ort stattfinden, wo man gut mit dem Nahverkehr
hin kommt? Kannst du dich mit Menschen treffen, die ähnliche Gedanken und
Probleme haben?
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