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Die 8 N&c&tfogﬂ‘m Punkte 2v

l

Dieses Buch ermdglicht Ihnen ein Selbstcoaching hinsichtlich eines fir
Sie wesentlichen Zieles, ob privat oder beruflich.

Coaching ist hier in seiner professionellen und seridsen Form gemeint:
als unterstiitzende Begleitung, die vor allem auf Fragen zur Selbstreflexion
basiert.

Ihr Coaching verteilt sich auf 7 Coachingtage bei einem taglichen
Zeitaufwand von etwa 1 bis 2 Stunden. Diese Tage kdnnen Sie unmittelbar
hintereinander absolvieren oder mit mehrtdgigen Pausen dazwischen.

Um mit diesem Buch zu arbeiten, benétigen Sie lediglich einen guten
Kugelschreiber und einen Platz, an dem Sie sich ruhig und entspannt
aufhalten kénnen.

Durch lhre Bearbeitungen wird dieses Buch in kurzer Zeit nicht nur sehr
persénlich, sondern kann auch einen hohen Wert fur Sie entwickeln —
unter Umstanden weit tber Ihr Coaching hinaus.

Wichtig:

Dieses Buch eignet sich nicht fiir das Klaren oder gar Heilen ernsthafter
psychischer Probleme oder Krankheiten. In diesem Fall nehmen Sie bitte
umgehend arztliche Hilfe in Anspruch. Dies gilt auch, wenn Sie beim
Bearbeiten merken, dass Sie an die Grenzen lhrer persénlichen psychischen
Belastbarkeit kommen.



diesem Quch im (oerblick

,7‘ Aus Griinden der Seriositat weisen wir darauf hin, dass es keinerlei
Erfolgsgarantie gibt. Es kann sein, dass Sie Ihr Ziel nur teilweise erreichen
oder die Dinge sich im Lauf der Zeit in eine andere Richtung entwickeln.
Beides kann jedoch ebenso in Ordnung sein — oder vielleicht sogar ein noch
besserer Weg.

2‘ Damit dieses Buch auch ein spannendes Leseerlebnis fiir Sie wird, enthalt es
zusatzlich zum eigentlichen Selbstcoaching-Programm einige Texte, Geschichten
und Reflexionen, die auf die eine oder andere Weise etwas mit Coaching zu tun
haben. Sie sind zur Auflockerung zwischen den Coachingtagen »eingestreut«.
Ob und wann Sie diese lesen, bleibt Ihnen tberlassen.

[ast but not least:

Ihr Selbstcoaching mit diesem Buch soll ein ebenso positives wie aktives Erleb-
nis sein. Ganz bewusst fokussieren wir deshalb in allen Kapiteln auf konkretes
Handeln und Tun, immer wieder auch in Form ungewdhnlicher Fragen und
Aufgaben. Das kann durchaus herausfordernd sein, wird [hnen aber mit groRer
Wahrscheinlichkeit Spall machen und eine Menge bringen!

] me&b
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ek dlie Gegriffe Conch wnd] Couching

Woran denken Sie beim Wort »Coaching«? Dass Sie dieses Buch

gerade in der Hand halten, durfte bedeuten, dass Sie zumindest

offen und neugierig darauf sind, was sich hinter dem Begriff

»Coaching« verbirgt.

Heutzutage werden die unterschiedlichsten Vor-
stellungen damit verbunden und es gibt eine
Menge Angebote, die mit der Bezeichnung Coa-
ching operieren. Viele davon (wir behaupten:
sehr viele) haben mit professionellem Coaching
jedoch wenig bis gar nichts zu tun. Auch wenn
es in diesem Buch um Selbstcoaching geht — also
Coaching ohne einen realen Coach —, méchten
wir Sie an dieser Stelle vorab zu einem kleinen
Exkurs darliber einladen, was wir unter seriosem
Coaching verstehen (und was nicht).

Serioses und professionelles Coaching, so wie
es hier gemeint ist, beruht vorrangig auf inten-
siver Selbstreflexion des Klienten — angeregt
und stimuliert durch entsprechende Fragen
und Tools, die der Coach anwendet (was im
Ubertragenen Sinne auch dieses Buch tut).

Mit anderen Worten: Der Coach sagt Ihnen
bewusst nicht, wie es geht — sonst ware er ein
Berater. Sondern er lockt mittels bestimmter
Techniken Ihr eigenes inneres »Lésungswissen«
hervor, schafft den Raum und die Stimulation,
durch die Sie selbst auf neue, hilfreiche, oft
auch mutige Gedanken und Perspektiven kom-
men. Auf diesem Wege der unterstiitzenden
Begleitung erschlie8t Coaching eine Ressour-
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ce, die bis heute vollig unterschatzt wird, aber
gleichzeitig mitunter die besten Impulse und
Losungen gebiert: das eigene Selbst.

Das heil’t auch: Beim Coaching machen Sie die
Arbeit. Weshalb Sie sich in einer echten Coa-
chingsitzung oder beim, mit diesem Buch an-
geleiteten, Selbstcoaching auch nicht berieseln
lassen kdnnen, sondern permanent selbst aktiv
sind. Ubrigens eine Tatsache, die den Coach-
Beruf vor allem fiir Selbstdarsteller und Vielred-
nerinnen eher ungeeignet macht, da man we-
der permanent mit eigener Genialitat brillieren
noch stéandig die Sendetaste gedriickt halten
kann. Sondern sich vielmehr durch Interesse,
Sensibilitdt und die Kunst des aktiven Zuhorens
auszeichnen sollte.

Trotzdem ist es manchmal auch im Coaching
in Ordnung, einen Rat zu geben, wenn Klien-
ten dies ausdriicklich wiinschen, und wenn der
Coach dies als Ausnahme zuldsst — dabei aber
klar kenntlich macht, nun als Berater und nicht
als Coach zu sprechen. Und dabei zum jeweili-
gen Thema auch kompetent ist.

Ebenfalls wichtig fuir ein echtes und professio-
nelles Coaching: Hier geht es immer und einzig



um lhr Ziel, also um das, was Sie wirklich wollen
— also: was Sie wirklich wollen (statt andere), was
Sie wirklich wollen (statt was Sie glauben, was
Sie wollen sollten) und was Sie wirklich wollen
(statt was Sie glauben zu »mussen).

Es ist also kein Coaching, wenn andere von vorn-
herein — und ohne mit IThnen darliber zu spre-
chen — lhr »Ziel« vorgeben (»Ich coach dich zur
Top-Rednerinl«) oder absurde Zielvorgaben un-
widersprochen stehen lassen (»Coachen Sie mich
mal so, dass mein Mann endlich ordentlich wird«).

Ein weiteres Erkennungszeichen von echtem
Coaching ist die Art und Weise, in der sich der
Prozess vollzieht. Ein professioneller Coach wird
sich Ihnen gegeniiber immer wertschatzend und
empathisch sowie auf positive Weise fordernd
verhalten — eine besondere innere Haltung, die
von den meisten angehenden Coaches Uber ei-
nen langeren Zeitraum entwickelt werden muss.
Weil sie (wie die meisten Menschen) zuerst ver-
stehen und begreifen missen, wie Wertschat-
zung wirklich geht, was Empathie tatsachlich
bedeutet und wie man Menschen auf positive
Weise fordern kann, ohne sie anzugreifen oder
gar zu verletzen. Eine weitere grundlegende
Eigenschaft von Coaches ist, dass sie auf positive

Weise neugierig sind und sich wirklich fur Sie in-
teressieren — denn nur diese Eigenschaft verleiht
den notigen Drive und vor allem die Ausdauer,
um Schritt fur Schritt und Schicht fir Schicht
gemeinsam mit Ihnen Ihr Anliegen zu erkunden,
bis Sie auf die wesentlichen Punkte stofRen.
Echte und professionelle Coaches werden Ihnen
auf keinen Fall »endgultige« Analysen und L&-
sungen vorsetzen, sondern eigene Sichtweisen
und Interpretationen — wenn Uberhaupt — als
anregende oder auch mal bewusst provozieren-
de Fragen formulieren, Giber die Sie gemeinsam
reflektieren konnen (»Wenn ich Sie so erzdhlen
hore, habe ich den Eindruck, es kénnte um das
Thema Grenzen setzen gehen. Wie klingt das
far Sie?«). All dem kénnen Sie dabei zustimmen
oder es als unzutreffend von sich weisen.

Es gabe noch viel mehr tiber Coaching zu sagen,
aber am besten machen Sie lhre personliche ers-
te Coachingerfahrung mit unserem Programm
einfach selbst. Durch diese kleine Ausfiihrung
wollten wir [hnen eine fiir uns besonders wichti-
ge Botschaft nahebringen: was Coaching wirk-
lich ist und was nicht. Warum sich diese Form
der unterstiitzenden Begleitung gleich auf so
vielfache Weise auszeichnet. Und dass wir sie
deshalb fiir dieses Buch gewahlt haben.
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Hewzlich willkommen ...

... zum 7-Tage-Selbstcoaching — wir freuen uns, dass Sie dabei

sind! Sicher sind Sie neugierig, was sich hinter diesem Begriff ge-

nauer verbirgt und welchen Nutzen unser Programm fur Sie haben

konnte. Beides erfahren Sie in dieser Einfihrung. Nebenbei finden

Sie noch weitere wesentliche Informationen dartber, was Coaching

ist und wie Sie mit diesem Buch konkret arbeiten werden.

Coaching:
Das eigene innere Wissen erschlieBen

Wie Sie schon aus dem vorherigen Kapitel wis-
sen: Wenn wir in diesem Buch von Coaching
sprechen, meinen wir das allgemein anerkann-
te, professionelle und verantwortungsvolle
Coaching, wie es von Branchenverbdnden wie
dem Deutschen Verband fur Coaching und
Training (dvct) oder der International Coach
Federation (ICF) definiert wird und das weder
Therapie noch klassische Beratung darstellt.
Weshalb Ihnen ein »echter« Coach eben nicht
einfach sagt, was Sie tun sollen. Auch wenn
sich das viele Klienten wiinschen. Stattdessen
unterstitzt er Sie dabei, dass Sie aus sich selbst
heraus neue und gute Ideen, Sichtweisen und
Losungen erarbeiten —immer im Hinblick auf
ein konkretes Ziel, das Sie zuvor festgelegt
haben. Ein Ziel, das richtig Zug hat, das Sie un-
bedingt erreichen mdchten und das Sie daher
stark motiviert.

Das bedeutet, dass im Coaching Sie der Exper-
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te far Ihr Thema sind. Der Coach hingegen ist
vor allem fiir den Prozess verantwortlich — also
dafir, dass das Coaching zielfiihrend ist und
dabei so gut wie mdéglich lhr eigenes inneres
»Lésungswissen« stimuliert. Davon besitzen
wir ndmlich, wie sich immer wieder zeigt, viel
mehr, als wir glauben.

Dieser Ansatz bietet sich vor allem dann an,
wenn Sie mit Lésungen von der Stange oder
allgemeinen Ratschlagen nicht so recht weiter-
kommen. Oder wenn Sie sich in einer Situation
befinden, in der vieles plotzlich neu und anders
ist. Zum Beispiel, wenn Sie nach der Babypause
in den Job zurtickkehren oder zum ersten Mal
Verantwortung fur ein Team haben.

Von der Problem-
zur Lésungsorientierung

Ein weiteres Kennzeichen von Coaching ist,
dass mogliche Losungen im Fokus stehen und
nicht die ausfiihrliche Konzentration auf das
Problem oder wie dieses entstanden ist. Und






das in einer vom Coach geschaffenen be-
sonderen Atmosphare, die hilft, den Blick zu
erweitern und die Perspektive zu verandern.
Dadurch kénnen Ideen auftauchen, auf die Sie
allein nicht gekommen wéren. Oder Mdglich-
keiten, die Sie gar nicht erst in Erwagung ge-
zogen hatten.

Das Coaching ist abgeschlossen, wenn der Kli-
ent mit Unterstiitzung des Coaches die Lésung
fur sein Problem oder Anliegen gefunden hat.

Das Tolle daran: Eine solche selbst erarbeitete
Losung ist meist viel nachhaltiger als der Rat-
schlag eines anderen, und sei er noch so kom-
petent oder gut gemeint. Weil alles, was aus uns
selbst kommt, in der Regel viel besser passt — zu
unserer individuellen Situation, aber auch zu
unserer Personlichkeit. Und weil wir ganz anders
motiviert sind, das, was wir auf diese Weise er-
arbeitet haben, in die Tat umzusetzen.

Es ist also der Klient, der die Arbeit macht —
unterstitzt vom Coach, der ihn mit hilfreichen,
manchmal auch herausfordernden Fragen an-
regt. Doch nicht immer steht gerade ein »echter«
Coach zur Verfiigung, wenn Sie konkret etwas
dafur tun mochten, Ihr Leben zu verbessern.
Und endlich mal Zeit hdtten und einen freien
Kopf. Und sei es nur fiir eine Stunde am Tag.

Eigene Ideen entwickeln —
und ins Tun kommen

Genau dafir ist dieses Buch gedacht — als
Arbeitsbuch fur ein Selbstcoaching ohne
Druck, verteilt auf 7 Tage (mit einem tdglichen
Arbeitsaufwand von circa 1 bis 2 Stunden), das
Sie zum Beispiel auch zu Hause auf dem Sofa
oder gar im Liegestuhl durcharbeiten kénnen.
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Ob binnen einer Woche am Stiick oder mit
kleinen Pausen. Zusatzlich ist dieses Buch so
angelegt, dass Sie alle neuen Erkenntnisse,
Ideen und Lésungen im Anschluss moglichst
gut praktisch umsetzen kdnnen. Denn es
kommt bei Verdnderungen ja vor allem darauf
an, ins Tun zu kommen.

Klar: Das Arbeiten mit einem realen Coach
kann dieses Buch nicht ersetzen. Wir sind aber
zuversichtlich, dass Sie auch auf diese Weise
viel Wertvolles fur sich gewinnen werden. Es
ist ein bisschen so, als wiirden Sie bei einem
guten Restaurant ein Meni zum Mitnehmen
bestellen: Gegentiber einem festlichen Dinner
im Lokal mit allem Drum und Dran wird so ein
Abendessen, zu Hause aufgetischt, natirlich
zurickfallen. Trotzdem wird es noch immer ein
genussvolles Erlebnis sein, das lhnen auf jeden
Fall Freude bereitet.

Was bendotigen Sie fiir Ihr Selbstcoaching?

Alles, was Sie jetzt noch brauchen, um mit die-
sem Buch loslegen zu kdnnen, ist der Wunsch
nach einer konkreten Veranderung in Ihrem
Leben. Und die Bereitschaft, daftir etwas zu
tun: anhand bestimmter Fragen in sich hinein-
zuhoren, ehrlich zu sich zu sein, offen zu sein
far bisweilen etwas ungewodhnliche Aufgaben —
und sich auch mal von sich selbst Gberraschen
zu lassen.

Technische Hilfsmittel sind tibrigens dafir nicht
erforderlich — weder Computer noch Internet.
Lediglich Ihr Smartphone kann an einigen Stel-
len hilfreich sein, vor allem wenn es eine Funk-
tion fur Sprachaufnahmen besitzt und Sie lhren
Kalender darauf verfuigbar haben (ist aber kein
Muss). Ansonsten gentigt ein Stift, mit dem Sie



gern schreiben, egal ob Bleistift, Kuli oder Filler
(am vierten Coachingtag sollten Sie sich bitte
zusatzlich etwas Papier und einen dickeren Stift
zurechtlegen). Und schon sind Sie bereit fur das
Abenteuer Selbstcoaching.

Was haben Sie von Ihrem Selbstcoaching?

Was wir Ihnen schon jetzt versprechen kénnen:

Wenn Sie dieses Buch durchgearbeitet haben,
verfligen Sie Uber ein von lhnen geschaffenes,

sehr personliches Werk, das lhre gewiinsch-

te Veranderung nachhaltig unterstiitzen und
spurbar beschleunigen kann. Und fir die Zu-
kunft stellt es ein wichtiges Werkzeug dar, auf
das Sie immer wieder zurtickgreifen kdnnen.
Zum Beispiel, wenn Sie spater einen weiteren
Schritt gehen mdchten. Damit wird dieses Buch
schon bald einen hohen personlichen Wert fir
Sie besitzen. Uberlegen Sie am besten jetzt
schon, wo Sie es zwischen dem Bearbeiten der
einzelnen Coachingtage sicher aufbewahren.

Sobald der Geist

auff Gt Jicl gem//a‘d it
kot idum Vieles
entyogon

Johann Wolfgang von Goethe
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