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Vorwort

Wenn Sie jemals den Film ,Nackte Kanone“ gesehen
haben, dann erinnern Sie sich vielleicht an die Szene, in
der Leslie Nielsen durch New York geht und véllig
geistesabwesend plotzlich mitten im Dschungel steht.
Erst als der Rindenmulch lautstark unter seinen Fiiffen
knirscht, wacht er auf, besinnt sich kopfschuttelnd
und indert seine Richtung — dahin, wo er eigentlich
hinwollte.

Auch wenn unser Leben selten so absurd ist wie besag-
ter Film: Fast jedem Menschen geht es einmal so, dass
er ohne eigenes Zutun in eine Entwicklung hineingerat
und dann wie in Trance einfach jahrelang in die vorge-
gebene Richtung weitermarschiert. Und plotzlich er-
wacht man und fragt sich, wie es tiberhaupt dazu kom-
men konnte. Wie ein Schiffchen auf den Wellen hat
man sich von anderen hin und her werfen lassen, sich
der allgemeinen Dynamik hingegeben und es entweder
gar nicht gemerkt oder sich eingeredet, dass das ganz
normal sei.

Doch mit einem Mal schaltet sich der eigene Wille wie
ein Widerstand dazwischen und man weif3, dass es so
nicht weitergehen kann: Der erste Job, den man
damals angenommen hat, hat sich schon vor Urzeiten
als Fiasko entpuppt. Die Stelle, die einem frither so viel
Spafl gemacht hat, ist nach zahlreichen Umstrukturie-
rungen langst nicht mehr das, was sie einmal war, und
von den fritheren Kollegen ist auch kaum noch jemand
da. Die Fuhrungsverantwortung, die man zwangsliu-



fig ibernehmen musste, um nicht als unambitioniert
zu gelten, liegt wie eine schwere Last auf einem. Die
einst so gefragten Fachkenntnisse interessieren jetzt
nicht mehr.

30 Minuten Selbstcoaching zeigt Thnen, wie Sie syste-
matisch herausfinden, wo Sie sich gerade befinden und
wohin Sie wollen — beruflich und privat. Ob Sie dann
auch die Richtung einschlagen, ist Thre Sache. Syste-
matisch bedeutet nicht, dass Selbstcoaching nur funk-
tioniert, wenn Sie jeden hier vorgestellen Gedanken
nachvollzichen und jede Ubung und Methode anwen-
den. Sie sind Thr eigener Coach, somit entscheiden Sie
selbst, welche Impulse fiir Sie sinnvoll sind.

Stefanie Demann
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Wer raubt |




Sie wissen schon, wohin Sie wollen? Wunderbar. Nein,
noch nicht? Groflartig. Das Schone am Selbstcoaching
ist, dass Sie es in jeder Lebenslage anwenden konnen.
Selbstcoaching ist eine Methode, die eigene Entwick-
lung aktiv voranzubringen. Wenn Sie schon wissen,
wohin Sie wollen, konnen Sie Selbstcoaching-Techni-
ken anwenden, um herauszufinden, wie Sie da hin-
kommen. Wenn Sie noch gar keine klare Vorstellung
haben, sondern nur das Gefiihl, dass etwas nicht
stimmt, konnen Sie durch Selbstcoaching herausfin-
den, was Sie wirklich wollen.

Selbstcoacher befinden sich in einem Entwicklungs-
prozess. Das heifit, die Reise geht von A nach B. Bei B
angekommen, sind Sie nicht mehr der, der Sie bei A
waren. Sie haben sich entwickelt, Sie haben etwas
geandert, Sie haben sich verindert. Manchen Men-
schen ist das zunichst nicht bewusst. Fiir einige ist es
vielleicht ein Grund zur Besorgnis, weil man nicht
vorhersagen kann, wie man sein wird. Fir Selbstcoa-
cher jedoch ist es eine gute Nachricht:

Sie kénnen sich nicht weiterentwickeln und gleichzeitig so
bleiben, wie Sie sind.

Das Gute an dieser Nachricht ist, dass Sie Thre Ent-
wicklung in der Hand haben. Sie tiberlassen Thr Leben,
Ihr Auftreten, Ihre Personlichkeit, Thre Wirkung, Thre
Moglichkeiten, Wiinsche und Ziele nicht mehr ande-
ren. Sie entscheiden selbst.

Bestandsaufnabme
Am Beginn steht immer die Frage: ,,Wo bin ich?* Wieso
diese Frage wichtig ist, zeigt Ihnen folgendes Beispiel:
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1. Wo bin ich? Inventur.

Stellen Sie sich vor, Sie sind gerade in Nirnberg und
wollen nach Miinchen. Mit dem ICE konnen Sie in
einer Stunde am Miinchner Hauptbahnhof sein. Jetzt
stellen Sie sich vor, Sie sind nicht in Nirnberg, son-
dern in Emden. Thr Ziel ist Munchen. Sie sehen: Auch
wenn Thr Ziel dasselbe geblieben ist, konnen Sie nicht
damit rechnen, in einer Stunde dort zu sein. Thr Stand-
ort ist ein anderer und damit hat sich auch die Entfer-
nung vollig verindert. Um Thr Ziel, Miinchen, zu
erreichen, bendtigen Sie von Emden mehr Zeit und
andere Ressourcen als von Niirnberg.

Wenn Sie sich erst bewusst machen, wo Sie stehen,
und dann beginnen, Ihr Ziel anzusteuern, bewahren
Sie sich vor Enttauschungen. Eine realistische Sicht-
weise auf Thren Standort (Kapitel 1), die Thnen zur
Verfugung stehenden Ressourcen (Kapitel 3), die vor
Ihnen liegende Strecke (Kapitel 4) und Ihr Ziel
(Kapitel 3.8) sind Voraussetzungen fiir gelungenes
Selbstcoaching.

1.1 Das Gefiihl, etwas unternehmen
Zu missen

»Moment mal! Jetzt reicht's! So kann es nicht weiterge-
hen!“ So oder dhnlich beginnt in der Regel ein Coa-
chingprozess. Ganz undramatisch ausgedriickt: Jemand
ist nicht da, wo er gerne wire. Die allgemeine Zufrieden-
heit ist ins Wanken geraten, Unzufriedenheit macht sich
breit. Griinde, unzufrieden zu sein, gibt es viele:

e zu wenig Verantwortung im Job,

o keine oder wenig Anerkennung,



mangelnde Kontakte,

alle moglichen Formen von Druck,
Sinnkrisen,

lieblose Partnerschaft,
Sackgassen-Gefiihl,
Perspektivlosigkeit.

Vielleicht trifft einer dieser Griinde auf Sie zu. Viel-
leicht fillt Thnen auch noch etwas anderes ein, das Sie
unzufrieden macht. Womit sind Sie unzufrieden?

Stimmt das grofle Ganze?

Das Gefiihl, ,etwas unternechmen zu miissen®, haben
wir immer dann, wenn das, was wir tun, nicht dem
entspricht, was wir gern tun wiirden. Nun sind wir oft
gezwungen, Dinge zu tun, die wir lieber bleiben lassen
wiirden: Vorhiange biigeln, in den Baumarkt fahren, die
Schwiegermutter besuchen, nett zum Chef sein, Tele-
fonakquise, Bewerbungen schreiben.

Vieles konnen wir kompensieren, wenn wir grund-
sitzlich zufrieden sind. Liebe ich meinen Job in der
Bank, dann nervt es mich vielleicht, jeden Morgen
einen Anzug aus dem Schrank zu holen und Kra-
watten tragen zu mussen. Aber es macht mich nicht
unzufrieden. Stimmt also ,das grofle Ganze“, haben
wir fur die ungeliebten Dinge nicht mehr als ein
Achselzucken iibrig. ,Das gehort halt dazu.“ Oder
besser noch: ,Das ist es mir wert.“ Kommt jedoch zu
viel zusammen, dann werden wir unzufrieden und
beginnen, nach der Ursache zu suchen.
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