/ie man lernt, sich a
eigenen Schopf aus
| Sumpf ZU ZiEhen Coaching - ist das

nicht nur etwas fiir
Manager? Ganz und
gar nicht. Jeder kann
davon profitieren, dem
die Probleme iiber den
Kopf zu wachsen
drohen. Wenn man
einfach nicht mehr
weiter weild und
in einer Sackgasse
steckt. Eine Hilfe
'|‘|_|'e1' mit sninnr_l Frul:llemen e ; 2ur Selbsthitfe,
el 0 e dig sunenmaad

S - i3, |
sich Lasungen auch fiir schein ' _ Zuspruch findet
oussichislose Situationen fi '

iy

anchmal: hat - man sine

schwierige Entscheidung

zu treffen oder gerdt un-

verhofit in eine Krise, Der

lab reibt &inen auf oder wird gekiin-

digt, die Trennung vom Partner steht an,

mit einem . Fomilienmitglied gibt es

Schwiarigkeiten oder der Kindenavunsch

erfilit sich nicht. Der|Begriff Krise kommt

urspringlich’ vom' griechischen Wort

Jlrisis”  und  bedeutet  Entscheidung,
entscheidende Wendung’.

Krisen und: Konflikte: miissen uns aber

nicht in Panik varsetzan. Wir kinnen sie
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als Zeichen und Mbglichkeit fir uns se-
hen, dos Lleben und seine Umstinde
positiv zu verandem und konstruktiv mit
schwierigen Herousforderungen umzu-
gehen. Mit der Entscheidung fir ein
Cogching nehmen wir, unser Schicksal
ein Stiick weit zalbst in die Hond. Wir
entscheiden uns, die Umstnde altiv zu
gestalten, Je noch Problemlage kénnen
wir uns natlrlich auch salbst coachen =
wichtig ist der Mut zur Verdnderung.
Wie wir hier konkret vorgehen k8nnen,
zeigen uns vier professionelle Coaches.

Sabine Asgodom ist mit 20 Jahren
Erfahrung eine der bekanntesten Coa-
ches in Deutschland. Seit’ September
2011 hat sie sogar =ine eigene Coao-
ching-5endung im Bayerischen Femse-
hen, die ihren Nomen tnGgt. Sobine As-
godom coachte schon, als es den Be-
griff so noch gar nicht gab. Der Begriff
«Cooaching” ist bis ins 19, Jahrhundert
zuriick zu verfalgen. Vom Wertursprung
her kemmt Coach von Begrifien wia
wutsche®) Kutscher® — eln Coach ist
also so etwas wie ein Kutschanfihrer",
Ein Waogenlenkar auf dem Lebensweg
das modermen Menschen. Wir kennen
den Begriff ouch' ous dem Sport. Der
Coach ist'der Troiner, der seine Schiitz-
linge sowohl seelisch, kdmperlich und
mental zur Seite steht

Lésungen finden,
heiBt sich trauen

In fhrer Femsehsendung definierte Sabi-
ne Asgodom einmal kurz und bindig:
«Coaching heift, die Dinge zu. kiaren,
die im Moment anstehen.” Sie bestirkt
ire Klienten darin, Verdinderung zu wa-
gen: lésungen findan heit, sich trouent”




I:I_ﬁs Alternotiviod von 5ubine. Asgodom

gib} Entscheidungshilfen

Wie jedoch finde ich olle mir zur Verfl-
gung stehenden Altemativen? Wie schaffe
ich neue Betrochtungsweisen fir eingefahre-
ne Situationen? Sabine Asgodom hat zur
- ldeenfindung das Alemativiad entwickelt.

Auf diese Weise kit sich, wie man in Zukunft
mit einer Sitvation umgehen kann Und so

funktioniert es: Sle malen ein Rud oufs Popier,
schreiben in die Mitte ein Thema und zeich-
nen rundherum mindestens zehn Speichen.
An die erste kommt die Moglichkeit Alles
bleibt, wie es ist” Dann lassen Sie lhren
ldfeen freten Louf und schreiben an die restli-
chen Speichen alle Maglichkeiten, die Thnen
einfallen, Auch verrlckte Dinge dirfen da
nicht fehlen| Viellgicht wollen Sie ja auch ein-
fach nur ,reich heiraten oder auswandermn®?
Lachen Sie, trdumen Sie; das mocht kreativ.

Im ndchstan Schritt checken Sie jede Idee
auf den Wert, den diese fir Sie perstnlich
hat und vergeben Punkte ven MNull bis Zehn.
Zahn heibt spitzenmaBig” und MNull .gefalit
mir gar nicht®, Schraiben Sia die entsprachen-
de Zahl an die Speicha.

Wo steht die héchste Punkizahl, welche

|dea war lhnen aom wichtigsten? Lassen sich’

verschiedena MBglichkeitan vielleicht auch
kombinieren? Zum Beispiel: Ich Obemehme
die Firma melnes Vaters und konzentriere
mich nur noch auf aln Produkt. i

Kommen Sie nun zur Umsetzung: Was
miissen Sie ols ersten Schritt tun, um dos Ge-
wiinschte zu arreichen? legen Ske zum Ab-
schluss’ eine To-Do-Liste an. Ganz wichtig:
Machen Sie mit sich selbst verbindliche Termi-
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“Entdecke deine Maglichheiten =
eines der Zigle beim Coaching.

na, bis wann Sle wos arhanghn méchten! Ich
(ibemahme die Firma meines Vaters ob Feb-
ruar 2013, wire ein Beispiel fir einen konkra-
ten Temin,

Die gute Fee
bringt dir die Idee

Fragen Sie doch mal eine Fee, um lhran
Winschen auf die Spur zu kommen und fal-
gen Sie Frau Asgodom ins Land der unbe-
grenztan Méglichkeiten’: 5o kommen Sie
ous dem Gefangnis des la-Aber-Denkens
heraus und kénnen der eigenen Sehnsucht
folgen.” So kinnen Losungen entstehen, von
denan wir bisher nicht zu tréiumen wogten.
Sie brouchen dozu: Fantosie und Zeit. Frogen
Sle sich ainfach: Wenn jetzt eine Fae vor Ih-
nen stiinde, und Sie kiinnten sich wiinschen,
was immer Sie machten, walches Leban wir-
den Sie sich do gestalten?

Im néchsten Schritt kénnen Sie dann aus
dem Traum ein fiel machen; Auch hier giit
wieder: Was lasst sich jetzt schon umsetzen?
Erstellen Sie einen Plon und machen Sie mit

sich selbst verbindliche Termine!

Erste Hilfe in
Krisensituationen

Lout Sobine Asgodom ist in Krisensituationen
erstmal das Wichtigste, den Stress zu [8sen,
um wieder an seine Krootivitit zu kommen:
MVos possiert; wenn wir uns verlaufen und
dann aber dig Orientiervng wieder findan?

Wir heben den Kopf und damit den Blick
Und nehmen die AuBenwelt wieder wahr
Wir starmen nicht mehr wie dos Kaninchan ouf
dia Schlange. Sondem schouen wieder nach
vorm mit freier Aussicht. Hebe deinen Blick
vom Problem, das dich 1Ghmt zum Ziel, das
dir ein zalbst bestimmtes Leben schenkt. Die
Lésungen hoben die meisten Menschen schon
[&ngst im Kopf Sie kommen aber mit etwas
Hilfe besser dran — und hier beginnt die Auf-
gabe des Coaches”, erkiért die Expertin,

Je noch Thema kann ouch Salbstcoa-
ching durch Machfrogen weiterhelfen, meint
Sobine Asgodom: Mersuche, dir durch
mehrfaches Machfragen selbst auf die Schii-
che zu kommen, dir also im inneren Digleg'
den Weg zu einer klaren Entscheidung zu
offnen. Mit dem inneren Dioleg meine ich
die Kunst, mit sich selbst ins Gespriich zu
kommen, Das heift als Erstes, unbestimmtes
Unbehagen, Sehnsiichte oder andera Ge-
fuhle in konkrete Gedanken zu verwandeln
und sie zu formulisren.”

Man kann lemen, sich selbst besser zu ver
stehen und sich gezielt selbst nach eigenan
Motiven zu befraogen. Frogen lhres inneren
Coachs schaffen Klarheit. Es gibt immer zwel
Perspektiven fir Verdnderungen: lch verinde-
re etwas an der Situction oder ich veréindara
meine Einstallung®, erkldnt die Expertin. Das
miissen nicht unbedingt riesengroBe Schritte
sein, oft geht es darum, kleine Verdnderun-
gen zu gestalten und Ins Handeln zu kom-
men. Mit Asgodoms Worten: Mach's ain-
fach, ober mach's einfachl
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Auch in ihrar. Femsehaendumg zmgi Sobine .ﬁsgndnm Strategien f sagh::, Keiner muss g mg Neues
“fiir re:lenmmn, um Iusungsn:lﬂnlicrl den eigenen Weg zugehen o um seine Trdume zu realisieren. Das nGfige Potenzial
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Distanz schafft Gelassenheit

Kommunikationsexpertin und Coach Dr. Comelia Topf aus Augs-
burg welB, doss VerGnderungsphasen ihre Ticken hoban: ,Wer
will, dass sich etwas dndert, muss sich &ndem. Gewiss: Das macht
Arbeit, das belastet, das Ist ein zusétzliches Argemis. Doch es
macht avch SpoB. Sie kénnen nur Gndem, indem Sie annehmen,
Annehmen befreit und erldst und gibt Kraft, sehr viel Kraft” Und wia
geht das; annehmen und Kroft schapfen?

Svettana will kiindigen, da sie einen cholerischen Chef hat und
damit Gberhaupt nicht klar kommt. Als sie kurz vor Threr Kiindi-
gung steht, hat der Chef wieder einan seiner Anfalle. Doch weil
sig innerlich schon die Kindigung singeraicht hat, kann Svetlana
dos Ganze ous einem inneren Abstand heraus becbachten, aus
der Ruhe heraus.

Im Coaching bei Dr. Topf berichtet sie: ,Mir ist nie aufgefallan,
wia mein Chef buchstiblich die Niistarn: bl#ht, wenn er tobt. Und
wie heftig und uniiberlegt ich sonst auf Vorwiirfa reagiere, die je-
der vemninftige Mensch als haltlos bezeichnen wiinde.”

ellen michels - Purer Gewinn an Persénlichkeit!
Da, wo andere aufbiren, fange ich erat an!

Die gefragteste Seelenmentorin Ellen Michels bietet Ihnen - neu - live - das
Weiter- und Ausbildungsseminar 2012/2013 an,

«NUR DAS BESTE" Erlsben Sie ..., was man nicht beschreiben kanin,
Werden Sie spiritueller Coach, um sich selbst und anderen Menschen zu helfen.
TERMINE i

erste Wochenendseminare 10./11, November 2012 & 01./02. Dezember 2012
Weitere Termine und Informationen finden Sie unter: www.allen- michels.de

Eflen Michels Akadamla KanzlerstraBe 12a - 40472 Disseldorf - Telefon 0211 -92 33 140 . = -
akademia@ellan-michels.de - www.ellen-michels.da eilen michels
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MNarmalerweise reagiert Svetlana mit hafti-
gen Kopfichmerzen noch solch sinem Zwi-
schenfall = doch diesmal blaiben sie ous. Die
Distonz hot thr Gelassenheit gegeben, Die
ginfache, neutrale akzeptierende Waohmeh-
mung, lesgelst vom aktivan Dogegenkimp-
fan, hat ihre Kopfschmerzen verhindert. Sie
flhlte sich auf elnmal auf eine gute Art ge-
stiirkt und — sie wollte nun gar nicht mehr
kiindigen!

Entwickeln wir eine urteilsfrele Beobach-
tung der Wirklichkeit, kGnnen sich viele unse-
rer Stressprobleme [&sen. Mias den Gestrass-
ten Kraft kostet, das gibt dem Gesammelten,
Distonzierten Kroft!, erdart die Expertin. 50
ist @s maglich, ous den schliimmsten Katastro-
phen Kraft zu ziehen”

Wir sind Immer wieder aufgerufen, persén-
liche Einstellungen zu Uberprifen — dozu
kann ein Konflikt oder eine Krise Anlass ge-
ben. Dazu Coach Dr. Comelia Topf .Heute
missen wir unser Leben selbstverantwortlich
fihran, Wir sind das nicht gewohnt. Wir sind
gewohnt, doss Eltem, Lehrer, Politiker, Werber,
Gesatze, Sitten und Chefs Uns sagen, was wir
tun sollen, Dass wir 85 uns nun plétzlich salbst
sogen missen, ist flir die melsten Menschen
ain Schock, vor dem sie sich ein Leben lang
50 gut es geht dricken. 50 ein selbst ba-
stimmtes Leben ist ein toffer Job. Aber wer
sollte ihn sonst machen, wenn nicht Sia? In
digsem Leben, in dem keine Mormen und
Werte mehr zu gelten schainen, muss ain ver-
ninftiger Mensch sich seine Mormen und
Werte selbst schoffen,”

Was ist Coaching
tiberhaupt!?

Dr. Comelia Topf ist eigentlich stu-

dierte Wirtschoftswissenschoftlerin.

Meben verschiedenen Tatigkeiten als

PR-Managerin, Joumnalistin und Dozen-

tin ist sie seit 1988 selbststéndige

Trainerin und Coach und lebt heute

in Augsburg. BIO fragte sie, was sie

persdnlich unter Coaching versteht?
Dr. Comnelia Topf: Cooching ist fir mich L1&-
sungsorentierte Kurzzeitberatung". Der Fokus
lizgt darauf, den Blick fir machbore und
gangbare Lisungen zu &ffnen. Und zwar fir
solche, die dor Kliant solbst sucht und findet
und nicht die, die ich als Coach fir richtig
empfinds. Das unterscheidet mich von ginem
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Berater. Oft sind die Klienten tbemascht, wia
einfoch und naha llegend solche Losungen
sind, Diozu broucht es den Blick von aulien,
die Adlerperspektive, den Spiegel in den
man blicken kann und.den Lotsen, der sich in
viglan Gewdssam auskennt.

Inwiefern konn Coaching in

Krisensituationen oder beil

Entscheidungsfragen helfen?
Dr. Cornelia Topf: Krisen sind oft hoch emaoti-
onal und betngstigend. Gemainsam  mit
dem Coach kann maon hinschaven und kG-
ren, was genou das Krisenhafte an einer Kri-
sa Ist, wie man mit den Emotionen umgehean
konn, walcher Weg aus der Krise herausfiih-
ren kénnte, wofiir sie gut ist. Ein guter Coach
hilft baim Sortieran und Oriantieren, auch in
Entscheidungssituationen. Welche Alternati-
van stehen mir persénlich zur Verflgung?
Wie reolistisch sind sie? Was fuhlt sich wie
an? Was muss ich tun, damit ich die favori-
siarte Altemotive umsetzen kann?

Wie kann man sich selbst coachen?
Dr. Cornelia Topf: Mein Buch Selbstcoa-
ching fir Froven®™ gibt gonz konkrete Anlei-
tung, wie man seine Einstellungen und Glau-
benssitze (berprifen und verindern kann.
[Cazu gibt es verschiedene Techniken, zum
Beispiel dos Fubren von konstruktiven Selbst-
gespriachen, sich salber loben und anerken-
nen, Da ist Gbrigens die ,Krinchen-Technik®
sghr nett: Immer wenn ich etwas geschaofft
habe, verleihe ich mir &in Krénchen Bel ginar
bestimmten Anzahl, zum Belspiel finf, beloh-
ne ich:mich.

Worum gibt es heute so

viel Badarf fiir Coaching?
Dr. Comelia Topf: Die Lebenssituctionan sind
heute zumeist sehr viel komplexer als frither,
die Wahl- und Entscheldungsmbglichkeiten
unendlich viel gréBer. Welchen Baruf wie lan-
ge ousiben? In- oder Ausland? Familie jo
oder nein? Viele der Frogen, mit denen wir
heute konfrontiert sind, stellten sich friher
nicht. Lebansentwiirfe werden durch die Viel-
zohl der Moglichkeiten immer individueller.

Endlich raus
aus dem Sumpf

.Im Problemsumpf feststecken”, nennt der be-
kannte Tralner und Coach Dr. Marco von
Minchhausen schwierige Lebensphasen, Hu-
morvoll schildert er das Feststecken im Sar-
gensumpf, Ausweglosigkeits- und Sinnlosig-
keitssumpf oder den Kompf mit dem Arger-
sumpf. Einmal drn im sumpfigen Malheur =
wie bitte geht's da wieder heraus?
Manchmal besteht eine Krise gor nicht vor-
rangig aus GuBeren Gegebenheiten ader Er-

eignissen, sondem ous einem innenen
Sumpf, sagt von Minchhausen. ,Die meisten
Menschen glauben, doss bestimmte Ereignis-
sa Schuld sefen. Matlrlich k&nnen Misserfol-
ga, Unfélle, Trennungen und Krankheitan sol-
che Anlisse sein, die ainen innerich vallig
aus dem Gleichgewicht bringen und tief im
Sumpf der negativen Emotionen versinken
lossen, Doch diese GuBeren Anldsse sind
nicht die aigentlichen Ursachen der Sumpf-
stimmung.”

Anders gesagt Wir hoben unseren sige-
nen Antell an der Sumpfentstehung aufgrund
unserer parsénlichen Verhaltensmuster und
der erermnten Beurteilung von Erlebnissen.
Denn: Wie man den Herausforderungen des
Lebens begegnet, llegt letztendlich in unserar
Hand.

Das dllerdings ist zundchst gor nicht so
ainfoch anzunehmen: Wie, der bléde Mach-
bar st nicht daran Schuld, dass ich mich
dovemd argere, sondem ich kreiere mir mei-
ne Realtion dorouf selbst? Ich hobe olso el-
nen Antell Kreation® daran? Es llegt an mir,
wie ich damit umgehe?

Nehmen Sie sich
,oumpfauszeiten®

Von MUnchhausen nennt einige Schritta, die
uns ous: dem Sumpf fuhren. Zum Beispiel:
Wechsaln Sie die Perspeldive, sorgen Sie gut
fiir sich, schaffen Sie Ausgleich zum Stress,
maditieran Sie, machen Sie Sport und engo-
gieran Sie sich fiir andere Menschen! Tut man
ebtwas fir andere, profitiert man ouch selbst
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Christin Colli (links) pnd'ﬂﬂund’m
Schwarz-Schilling grindeten die so
genonnte Conching Spirale in Bedin -

anzunehmen, chne Groll und Schuldzuwei-
sungen. Auch wenn es’ zunéchst sehr
schmerzhaft ist, zu sogen Jo, es istso ... und
viglleicht ist es ouch gut so. Es ist immer
wieder erstaunlich, wie viel positive Energle
entsteht, wie viel leichter daos Leben wird, wie
viel besser es uns geht, wenn wir unseren
Frieden finden mit dem, wos ist”

Last but not least sollten wir uns klar ma-
chen: Ein Quantum Sumpf geh&rt wohl zum
Leben — es st nur eine Frage der Grife, Tiefa
und Haufigkeit, mit der er elnen erfasst®

Hilfe zur Selbsthilfe

Christin Colli arbeitet gemeinsam mit Ale-
wondro Schwarz-5chilling in der ,Coaching
Spirale” in Berlin. Hier coachen die beiden
seit zehn Johren Einzelpersonen und Fih-
rungskréfe, BIO frogte Christin Colli nach ih-
ren Edfohrungen.
Frau Colli, was verstehen
Sie unter Coaching?

Christin Colli: Fiir mich ist Coaching eing
zeltgemifBe Form der Unterstitzung. Es geht
darum, sich Uber dos Alltdgliche hinaus eine
kraftvollare Ausrchtung fir dos eigene Leben
zu geben. Dodurch entsteht letztendlich Zu-
friedenheit. Es geht im Coaching darum, L&-
sungen zu finden, Probleme zu lGsen. Aber
nicht Im Sinne von Schadensbegrenzung,
sondem dorum, alle Barmeren zu beseltigen,
die ginem erfilitean Leben im Weage stehen. Es
geht dorum, den lebensweg zu leben, der
der elgene kt und nicht etwas zu leben, dos
man gloubt, sein zu missen,
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Mit Hilfe der Intuition kann
man spiren lernen, b eine.
Entscheidung wirklich  stimmig® ist

Was ist dos Besondere

an der Coaching Spirale?
Christin Colli: Unser Anzatz st ganzheitlich.
Wir trannen nicht zwischen privotem und be-
ruflichem Anliegen. In einer vertravensvollan
Atmosphane schouen wir uns an, wie der Hil-
fesuchende sein Leben gestaltet: Jeder hat
immer einen Mit-Anteil an seiner Realitét.
Dabel geht es nicht darum, Schuld on seiner
Situation zu-sein = sondem eher, die Ressour-
cen darin zu finden. Man ist ja geme verant-
wartlich fiir Ergebnisse, die einem gut gefal-
lan; Jedoch ouch die Mitverontwortlichkeit fir
Edfohringen und Engebnisse zu sehen, die el-
nem gar nicht gefallen, das ist nicht so leicht.

Was ouch immer wir in unserem Leben ge-
tan haben — wir hatten eine positive Absicht
und haben dobei wichtige Féhigkeiten ent-
wickelt. Fahigkeiten, die uns im guten Sinne
zu der Person machen, die wir heute sind.
Das Erkennen diesar scheinbaren Selbstver-
stéindlichkeiten st ein wichtiger Punkt unseres
Coaching-Versténdnisses. Letztendlich hat
man in diesem Sinne zu keinem Zeftpunkt sai-
nes Lebens einen Fehler gemacht. Unser Ver-
halten hat nur nicht zu den Ergebnissan ge-
filhrt, die man hoben wollte, Statt donach zu
fragen, was bisher alles nicht gekloppt hat,
solltan wir uns Gheragen: Was hat in der Vier
gangenheit denn funktioniert und welche
Ressource stockt darin?

Coaching ist
Ubergangsgestaltung

Kénnen Sie uns ein Beispiel dofiir

geben, wann und fiir wen ein

Coaching hilfreich ist?

Christin Colli: Das Sich-nicht-entscheidan-
Kénnen ist derzeit ein grofes Thema, sei es
bernflich oder privat. Es geht im Coaching
darum, sich zu traven, eine Entschaidung zu
treffen, weil man damit seine Energie bin-
delt. Mur so kommt man weiter,

Inwiefern ist Coaching eine Entschei-

dungshiife in Krisensituotionen?

Christin Colli: Man lemt, worauf man héren
sollte, wie mon eine richtige Entscheldung
trifft. Bestimmte Uberzeugungen, die man
Ober sich selbst hat, kénnen dos Treffen von
gutan Entscheidungen verhindem. Eine gute
Entscheidung stinde im Widerspruch zu der
inneren Oberzeugung .ch bin nicht gut
gaenug”.

Im Coaching konn dieser Glaubenssatz
varandert werden, Man lernt, dass man Ent-
scheldungen letztendlich mit Hilfe sainer Intui-
tion treffen kann. Wir machen es im Coo-
ching schon mal so: Gibt es zwai Alternati-
ven, dann flhlt sich der Klient in jede dieser
Situationan hingin. Manchmal muss man eine
Entscheidung auch erst mal ein poar Tage
Jousprobieren”.  Eine  Klientin  wusste
beispielsweise nicht, ob sie nach Homburg
ziehen oder in Berlin bleiben solite. Es ging
vor allem darum, dem Geflhl zu vertraven.
Eigentiich haben wir keine Angst vor der Ent-
scheidung on sich, sondem vor den Ober-
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