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Editorial

Wfﬁommen

Liebe Leserin, lieber Leser,

kennen Sie das Gefiihl, wenn unverhofft und unerwartet eine gute Nachricht zu lhnen ins Haus flattert und Sie
rundum gliicklich macht? Sie konnen zundchst gar nicht begreifen, aus welcher Ecke dieser Welt dieses schone
Geschenk an Sie herangetragen wird und womit Sie dieses verdient haben? Sie sind erfiillt vor lauter Freude
und versuchen gedanklich ganz schnell zu erfassen, wie es jetzt weitergeht und welche Konsequenzen es fiir Sie
hat? Sie rufen Ihre Lieben an und erkldren (zumindest anfangs) unsortiert, was lhnen ,,passiert* ist und teilen
damit Ihre Freude und Ihr Gliick.

Sie geben diese Nachricht an die Auflenwelt weiter und .... Ihnen wird gratuliert!

So oder so dhnlich ist es wohl Sabine Asgodom ergangen, als sie Anfang August die Nachricht erhielt, im Okto-
ber das Bundesverdienstkreuz am Bande verliehen zu bekommen.

Wie schon ist das denn?

So schon, dass es gleich die grofie Twitter-Runde machte und viele viele Menschen ihr gratulierten. ,,Mensch,
Sabine, gratuliere, dass hast Du Dir verdient! “, ,,Super Bine, wenn nicht Du, wer dann? “, Frau Asgodom ,
meine Hochachtung vor Ihrer Arbeit!

Und wissen Sie was?

Die Familie, die Freunde, die Kollegen, die Mitstreiter und ihre Fans haben Recht! Sabine Asgodom hat es
verdient, das Bundesverdienstkreuz am Bande!

Ich lasse mich sehr gerne von Aristoteles mit folgendem Zitat unterstiitzen: ,,Grof3e ist nicht, Anerkennungen
zu erhalten, sondern sie zu verdienen! “ Ein ganz kleiner sprachlicher, aber dennoch tatsdchlicher und enormer
Unterschied in einer Zeit, in der es von Ehrungen, Auszeichnungen und Awards nur so hagelt. Nicht erhalten,
sondern verdienen heif3t die Devise!

Um den kleine Exkurs in die ,,bedeutende *“ Tiefe der deutsche Sprache noch ein wenig fortzufiihren ...

Verdienen kommt von ,,dienen* ... einem Menschen, einer Sache, einem Projekt dienen bzw. zu Diensten zu
sein. Und hier endet auch schon der Deutsch-Exkurs.

Als Begriindung fiir die Verleihung des Bundesverdienstkreuzes am Bande an Sabine Asgodom wurde ebenso
kurz wie prédgnant formuliert: ,,...fiir Ihr engagiertes Wirken fiir Frauen in Deutschland ...*

Jetzt werden Sie als Leserin (und Sie als Leser wahrscheinlich auch) schon nicken und denken ,,Jawohl, fiir
Frauen hat sie sich wirklich ins Zeug gelegt “.

Aber jede von Ihnen wird es an einer anderen Angelegenheit, einer anderen Aktion, einer anderen Mitglied-
schaft festmachen — je nachdem, wo und wann Sie Sabine Asgodom erlebt (im wahrsten Sinne des Wortes)
haben.

Beispielsweise konnten Sie sie als Gewerkschaftsmitglied und Betriebsrdtin (Gruner und Jahr Verlag), als jahr-
zehntelanges Mitglied in der SPD oder im Vorstand des Journalistenbundes erlebt haben. Oder Sie haben die
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Editorial

Spendenaktionen fiir das Eritrea Hilfswerk miterlebt, welchem Sabine seit iiber 30 Jahren angehort und aktivst
(!)) unterstiitzt. Moglich wdre aber auch, dass Sie selbst in der Arbeiterwohlfahrt, im EWMB oder im Biicher-
FrauenClub engagiert sind und dabei den Weg mit Sabine kreuzten.

Oder gehoren Sie zu den Frauen des Equal Pay Days, die sich haben ,,highspeed coachen* lassen, um mehr
Lohn fiir ihre tollen Leistungen zu erhalten? Dass dieser Special-Day in den Nachrichten mit Interview im TV
zu sehen war, versteht sich von selbst. Aber auch ohne Nachrichten landete Sabine ,,als Anwdltin fiir Frauen“
in der einen oder anderen TV-Show.

Sie mogen mir bitte verzeihen, liebe Leserin und lieber Leser, dass es nur sehr schwer moglich ist, auf der einen
Seite den Verdienst von Sabine Asgodom um ihr Engagement fiir Frauen in Deutschland ,,nachzuweisen* und
auf der anderen Seite die Aufzdhlung nicht all zu sehr abzukiirzen.

Sie haben bestimmt schon selbst die Erfahrung gemacht...die meisten Menschen, die sich Anerkennung ver-
dient (!) haben, erhalten sie hdufig nicht und erhalten somit auch kein Lob fiir einen Teil ihres Lebenswerks.
Vielleicht horen Sie manchmal als Gast auf einer Trauerfeier in der Rede iiber die verstorbene Personlichkeit
die Anerkennung zwischen den Zeilen heraus. Aber die verstorbene Person, der die Ehre und die Anerkennung
gebiihrt, hort dies jedenfalls nicht mehr. Wie traurig ist das denn?

Ganz und gar nicht traurig geht es in den Vortrdgen und Workshops von Sabine Asgodom zu. Mitreif3end, witzig
und dennoch tiefsinnig und ehrlich sind nur einige genannten Sdulen, die die Authentizitdt von ihr stiitzen und
sie als Speaker (CSP) und Coach zu einer echten Personlichkeit machen. Mir als Coach fiir Personlichkeit
gefallen in diesem Zusammenhang speziell zwei Zitate, die ich sehr gerne mit Ihnen teilen mochte und die sie
wissen lassen sollen, was ich an Sabine schditze.

Wenn ich von einer ,,echten* Personlichkeit sprechen, dann bemiihe ich gerne erneut die deutsche Sprache

im wahrsten Sinne des Wortes und meine damit ,,aufrichtig und ehrlich“. Diesbeziiglich schliefe ich mich nur
allzu gerne William Somerset Maugham an: ,, Aufrichtigkeit ist hochstwahrscheinlich die verwegenste Form der
Tapferkeit!

Wer Sabine Asgodom kennt, wird erneut nicken und mit Sicherheit einige Beispiele fiir ihre Aufrichtigkeit parat
haben. Nicht alle Menschen konnen damit souverdn umgehen, aber darum geht es Sabine auch nicht.

Mit echter ,, Personlichkeit* meine ich die gekonnte Mischung ihrer Charaktereigenschaften, die sie zu dem ma-
chen, was sie ist. Dass es dabei aber nicht nur auf die Mischung ankommt, hat bereits Théodore Simon Jouffroy
treffend formuliert: ,,Alle Charakter sind aus denselben Elementen zusammengesetzt; nur die Proportionen
machen den Unterschied aus.“

Apropos Unterschied ... sehr unterschiedlich sind auch die Charaktere und Menschen, die sich in der German
Speakers Association vereinen und gegenseitig unterstiitzen. Sabine Asgodom hat (nicht nur) in ithrem Jahr als
Prdsidentin 2008/2009 sehr viel fiir die GSA geleistet. Sie hat das Mentorenprogramm eingefiihrt und weibliche
Mentees mit viel Herz und Engagement ,,aufgenommen und gefordert*, sie hat den NewComer Award gestiftet
und vor allem hat sie die Frauenquote von 2 % auf 35 % anheben konnen. Wie gesagt, die Mischung macht s ;-)

Mehrere tausend Menschen haben Sabine Asgodom in den letzten 30 Jahren als eine Powerfrau mit viel Herz
und ehrlichen Aussagen kennen und schdtzen gelernt.

Es liegt auf der Hand, dass nicht anndhernd so vielen Menschen in der Bundesrepublik Deutschland das Bun-
desverdienstkreuz am Bande aufgrund besonderer Leistungen verliehen wird. Die Anzahl der Trdger(innen), die
sich engagiert um Frauen in Deutschland bemiiht haben, ist davon weit entfernt.

Umso mehr freut es mich, dass ich Ihnen, liebe Leserinnen und Leser einen kleinen Uberblick iiber den geleis-
teten ,, Verdienst* von Sabine Asgodom geben durfte und zugleich meiner Wertschdtzung gegeniiber Sabine
Asgodom auf diese Art und Weise freien Lauf lassen konnte. Hut ab, Sabine!

Ich griifie Sie und Sabine Asgodom ganz herzlich und personlich (!),
Ihre Nadja Lins
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Generation Erfolg

jetzt im September 2010.

In ihrem Selbst-Coaching-Buch zeigen die 14 Expertinnen, wel-
che Faktoren unseren persdnlichen Stil pragen und wie wir un-
serer Wirkung nach aufen noch mehr Ausstrahlung verleihen.

Ein Feuerwerk an lustvollen Tools fur die Entwicklung unseres
vollen Potentials — die besten Selbst-Coaching-Strategien in

einem einzigen Buch.

Herausgeberin Sabine Asgodom stellt [hnen das Buch vor.
Und die Ko-Autorinnen, die Sie auf dem Asgodom Per-
sOnlichkeits-Kongress am Freitag, 18. November 2010, in

Mainz treffen konnen!

illkommen bei den Men-
schen, die mehr aus sich
machen mdchten — und aus
dem, was das Leben ihnen
bietet, aber auch von ihnen verlangt.
Humor, sagt Wilhelm Busch, ist, wenn man
trotzdem lacht. Erfolg ist, mdchte ich er-
génzen, wenn man‘s trotzdem macht. Und
zur Generation Erfolg gehoren die Men-
schen, die tun, die machen, die anpacken,
die wollen, die werden — und die nicht im-
mer erst fragen ,,Was hab“ ich davon, und
lohnt sich das?*
Deshalb ist ,,Generation Erfolg — So entwi-
ckeln Sie lhre Personlichkeit” ein Selbst-
coaching-Buch. Kein Lebenshilfe-Ratge-
ber.

Alles Frauen.
Und was flir welche!

Psycho-Ratgeber helfen Menschen aufs
Fahrrad. Coaching hilft zu kléren, wohin
die Reise gehen soll. Fir kluge und (iberra-
schende Einsichten habe ich einige der bes-
ten Coaches im deutschen Sprachraum als
Mit-Autoren gewinnen kdnnen. lhre Fotos
haben Sie auf dem Buch-Cover oben rechts
auf dieser Seite gesehen. Wer sie sind, und
was sie zu Personlichkeits-Entwicklung

Generation Erfolg

Personlichkeit war, ist und bleibt der Erfolgsfaktor Nummer Eins.
Deutschlands Top-Coach (so die Zeitschrift Myself) Sabine Asgodom
hat deshalb 13 ihrer besten Kolleginnen um sich gesammelt - fiir
ein neues Standardwerk ber Persdnlichkeitsentwicklung. ,,Gene-
ration Erfolg — so entwickeln Sie lhre Persdnlichkeit” erscheint

Frauen in FUhrung

Diese 14 Frauen mdchten Sie weiter nach vorne bringen (von unten links im Uhr-
zeigersinn): Monica Deters, Christa Schiffer, Eva Loschky, Renate Weiss-Kochs,
Andrea Lienhart, Bilen Asgodom, Christine Weiner, Barbara Graber, Elvira Has-
linger, Liz Howard, Cordula Nussbaum, Roswitha van der Markt, Melanie von
Graeve, Sabine Asgodom

Bitte merken Sie sich zwei Termine vor:

® Diemstag, 19. Oktober 2010 im Volkerkundemuseum, Maximilianstrasse 42,
Miinchen: Buchprasentation von ,,Generation Erfolg*

® Donnerstag, 18. Nov. in Mainz: Passion Pays - Erfolg durch Leidenschaft,
der Dritte Asgodom Personlichkeits-Kongress. Dort stehen alle Generation
Erfolg-Autorinnen (mit Ausnahme der oben kursiv geschriebenen) fiir Sie fur Ge-
sprache bereit. Mehr Giber den Kongress: klicken Sie bitte hier.. Falls Sie sich fur
die letzten freien Platze zum Kongress anmelden mdchten, klicken Sie bitte hier..

Wenn Sie das Buch spontan bestellen méchten, klicken Sie hier

In Coaching heute kénnen Sie ab jetzt mit den Autorinnen des Buches ,Generation
Erfolg“ und allen Coaches, die in Coaching heute schreiben diskutieren oder ihnen
Fragen stellen. Wenn Sie den Passion Pays-Kongress jetzt buchen, erhalten Sie
das Buch ,,Generation Erfolg“ zur Gespréachsvorbereitung kostenlos und mit
einer personlichen Widmung von Sabine Asgodom.
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und Personlichkeits-Prasen-
tation qualifiziert, erfahren Sie
jeweils am Anfang der Kapitel. Hier in
diesem Beitrag kommen sie mit einem
Kurz-Statement zu Wort.

Ihnen ist aufgefallen, dass alle Autoren die-
ses Buches Autorinnen sind. Das hat einen
doppelten Grund. Zum einen ist Coaching
einer der ersten Berufe und Berufungen,
in denen Frauen bereits jetzt mehr Kom-
petenz haben beweisen kdnnen als Man-
ner. Zum anderen beginnt jetzt gerade in
unserer Zeit ,,Das Jahrzehnt fur Frauen in
der Wirtschaft“, wie es Monika Schulz-
Strelow, langjéhrige Geschéftsfihrerin des
Beratungsunternehmens BAO BERLIN
gesagt hat.

Anlass war, dass die Deutsche Telekom im
Marz 2010 eine Frauenquote flr Top-Fih-
rungskréfte ausgerufen und die Frauenfor-
derung zur Chefsache gemacht hat. ,,Min-
destens 30 Prozent* der Top-Jobs sollen mit
Frauen besetzt werden — MINDESTENS!
Andere Arbeitgeber aus der Privatwirt-
schaft und dem &ffentlichen Dienst werden
sich dem anschlieRen, einige sind bereits
heute schon weiter als die Telekom. Meh-
rere hunderttausend Fihrungspositionen
werden Frauen in den néchsten Jahren ge-
6ffnet werden.

Harterer Wettbewerb um Fih-
rungspositionen

Auf diese Chance, diese Herausforderung
mochte dies Buch die Generation Erfolg
einstimmen und vorbereiten. Die Frauen!
Und die Manner, die die Zeichen der Zeit
erkannt haben. Eins dieser Zeichen ist die
Frauenquote, die in anderen EU-L&ndern
brigens noch hoher liegt als die 30-Tele-
kom-Prozent. Wenn ich nun in die Kristall-
kugel blicke, sehe ich das Folgende:

Generation Erfolg

1. Der Wettbewerb um Fihrungsposi-
tionen wird harter — fiir Manner aber
langst nicht so hart, wie er heute fiir die
Frauen ist, denn Ménner haben ja dann
immer noch ihre 70-Prozent-Quote im
Rucken. Allerdings:

2. Knapp zwei Drittel der Absolventen
wirtschaftswissenschaftlicher  Studi-
engdnge sind Frauen. Das heil’t, die
Gesellschaft investiert massiv in die
Ausbildung von Frauen zu Flhrungs-
kraften der Wirtschaft, lasst heute die-
ses Potenzial aber noch verkiimmern
— aber das wird sich andern.

3 Wer Menschen fiihren will, braucht
Sach- und Fachverstand. Die Unter-
nehmen werden viel fir die fachliche
Schulung tun. Hier kdnnten die Mén-
ner nachholen, was sie versaumt haben,
wahrend die Frauen wirtschaftswis-
senschaftliche Studiengénge absolviert
haben.

4. Holen Manner dies nach, wird der
Wissensstand — also die Fach- und
Sachkompetenz — beider Geschlechter
gleich sein. Entscheiden dariiber, wer
tatsachlich weiterkommt, wird dann die
Fihrungskompetenz. lhre Féhigkeit,
produktiv mit den Menschen umzuge-
hen und ihnen Freude an der Arbeit und
an der Kreativitat zu schenken.

Frauen fordern flhrt zu mehr
Profit — auch mithilfe der Manner

« Studien belegen zudem, dass Unterneh-
men, an deren Spitze Manner und Frauen
gleichberechtigt entscheiden, wesentlich
erfolgreicher, effizienter und profitabler
sind.

« Eine Studie bei finnischen Unternehmen,
die Entscheidungspositionen mit Frauen
besetzt haben, hat zum Beispiel gezeigt,

dass die Profitabilitat durchschnittlich um
bis zu 20 Prozent stieg. Das berichtete dpa,
die Deutsche Presseagentur.

Frauen fordern ist keine Sozial-Romantik!
Im Marz 2010 reagiert die Deutsche Te-
lekom mit der Frauenquote auf drei sich
abzeichnende Standort-Nachteile fir den
Wirtschaftsstandort Deutschland, den das
Wall Street Journal vom 24. Mérz 2010 di-
agnostiziert:

» Mangel an Fuhrungskréften durch starkes
Wachstum des Anteils &lterer und somit
nicht mehr arbeitender Jahrgénge.

« Nachwuchs-Mangel, weil Deutschland
Europas geringste Geburtsrate hat. Und

« Mangel an hoch qualifizierten Managern.

Erfolgsgarant Coaching

Ihr beruflicher Erfolg héngt in Zukunft
— gleich ob Sie Mann oder Frau sind — sehr
stark von jenen Kompetenzen ab, die zu-
meist in Coachings — und nur bei einzelnen
Groflunternehmen hausintern — vermittelt
werden.

Mehr noch: Menschenfihrung selbst baut
in Zukunft immer weniger auf Befehl und
Gehorsam und immer stérker auf Coa-
ching-Elementen auf. Insofoern ist es fur
die Generation Erfolg essentiell, nicht nur
zu wissen, sondern am eigenen Leib und an
der eigenen Seele erfahren zu haben, was
Coaching ist und wie Coaching geht.

Was die Coaches in diesem Buch
lhnen vermitteln

Es geht um die Soft Skills. Um die Kunst,
mit Menschen erfolgreich umzugehen.
Und darum, an der eigenen Personlichkeit
zu arbeiten und die Personlichkeit anderer
Menschen zu entwickeln — etwa der Men-
schen, die Sie fordern wollen.

Es folgen Impulse der Autorinnen, die Sie in Mainz auf dem Passion Pays-Kongress treffen konnen >>>

Andrea Lienhart

Impuls von Andrea Lienhart: Silvia Grinwald ist eine attraktive

schreibt tiber Selbst-Prasentation und
beginnt mit der Frage: Stellen Sie sich
vor, Sie wéren lhre eigene Personalche-
fin: Aus welchen Griinden wiirden Sie
sich selbst einstellen? Oder: Stellen Sie
sich vor, Sie waren zehn Jahre alter als
jetzt und wirden zuriickschauen — wie
wiirden Sie sich dann wohl in lhrer heu-
tigen Situation beurteilen?

junge Frau, Mitte dreiRig, langes, schwarzes Haar Sie arbeitet als
Projektleiterin in einem groRen Pharmaunternehmen am Ort.

Als sie zu mir kommt, merke ich gleich, wie aufgeregt sie ist. ,,Stel-
len Sie sich vor, Frau Lienhart”, sprudelt es aus ihr heraus. ,,Un-
ser Geschéaftsfuhrer, Herr Weygoldt, hat mich gefragt, ob ich mir
vorstellen konnte, stellvertretende Personalleiterin zu werden!*
»Herzlichen Gluckwunsch, Frau Griinwald!* antworte ich...

N

zum Weiterlesen klicken Sie bitte hier- Beachten Sie auch den Beitrag auf
Seite 5 zum Asgodom-Kongress: Passion Pays — Erfolg durch Leidenschaft.
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-Aktion: Passion Pays
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Sonderkonditionen flir Coachingheute-Leser/innen fur den dritten Asgodom Personlichkeits-Kongress

Passion Pays:
Erfolg durch Leidenschaft

Liebe Coaching-heute Leserinnen und Leser,

mit einer besonderen Aktion mochte ich Sie einladen, am Donnerstag, dem 18. November
meinen personlichen Personlichkeitskongress zu besuchen. Er findet in Mainz, im Hotel
Favorite statt. Fiir alles, was den Kopf betrifft, bietet das Favorite Parkhotel hochprofessio-
nellen Konferenz-Service. Fiir das leibliche Wohl sorgt eine der besten Kiichen Deutschlands
— und dass die Teilnehmerinnen, Teilnehmer und Referentinnen der Asgodom-Kongresse keine
Kinder von Traurigkeit sind, zeigen die Bilder oben vom Kongress 2009.

Coachingheute-Bezieher bekommen einen Rabatt von 15 Prozent.

Also zeigen Sie Leidenschaft, und klicken Sie fiir eine E-Mail-Anmeldung hier. Sie
konnen auch das Formular auf Seite 8 herunterladen und sich per Fax anmelden. Eine
Bestdtigung bekommen Sie in jedem Fall innerhalb eines Werktages. Leidenschaft

zahlt sich aus! Der Asgodom Personlichkeits-

Prof. Gerald Hiither, Deutschlands bekanntester Hirnforscher, sagt: ,,Sie kongress wird mit Leidenschaft

.. . . .. . s . moderiert von Prof. Dr. Elisabeth
mussen mit Leidenschaft fuhren. Eine der wichtigsten Erkenntnisse Heinemann — Mitglied der German Spea-

der Hirnforschung besagt, dass Menschen nur dann ihre Poten- kers Association (GSA) und im deutschen
ziale entfalten, wenn sie Begeisterung mitbringen. Was aber Sprachraum die Expertin fir ,Handlungskompe-
bedeutet, dass die Fiihrungskraft selbst Mut haben und tenz mit Wirkung!* Das ist der rote Faden aller ihrer Vor-

trage, Seminare und Coachings in den Kernbereichen Per-

Inspiriert sein muss. sonlichkeit, Kommunikation, Fuhrung und Projektmanagement.
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te-Aktion: Passion Pays

Passion Pays, Leidenschaft zahlt sich aus. Materiell und ideell:

Passion pays fiir (v.l.n.r.) Ines Papert - sie ist die Frau, die nicht die Wand, sondern die Wande hochgeht. Europas leidenschaftlichs-
te Extrem-Kletterin wird lhnen erklaren, woher Sie die kérperliche Kraft und die seelische Kraft dazu hernimmt.

Passion pays fur Sabine Asgodom - sie zeigt Ihnen wie Sie aus dem Eigentlichland herauskommen. ,Eigentlich méchte ich*, gilt fiir
die erfolgreiche Unternehmerin nicht. Und muss auch fir Sie in Zukunft nicht mehr gelten (fir Frauen wie Ménner).

Passion pays fur Liz Howard - Deutschlands angesagtesten Stimmcoach, die gerade noch auf VOX Kandidaten der Show X-Faktor
gecoacht und jetzt Sie, die Kongressteilnehmer, hérbar werden lasst.

Passion pays fiir Christa Schiffer — die Ihnen zeigt, wie Sie durch Einsatz japanischer Kampfphilosophie und Kampftechniken eine
neue Erfolgsmentalitat entwickeln.

Passion pays flr Petra Trost-Giirtner — eine der Spitzenfrauen der deutschen Wirtschaft, Top Managerin bei der British Telekom, er-
klart, dass Sie mit Selbstvertrauen und Hingabe nach oben kommen, woher Selbstvertrauen und Hingabe kommen und wie sich beides
in Motivation umwandelt.

Passion pays fiir Beate Schaffelhuber — die sich fiir ein Leben ohne Barrieren einsetzt — Barrieren in den Kopfen, Barrieren fiir Men-
schen mit Behinderungen. Und wie ihre Tochter bei den letzten Paralympics eine Bronzemedaille im Super-G geholt hat. Diese Frau
wird fiir Ihre Barrierefreiheit im Kopf sorgen.

., Passion Pays! Erfolg durch Leidenschaft‘ ist das Kongress-Motto. Und diese
Immer noch glauben unsichere Fiihrungskrdfte, Sie miissten ihre Mitar- Top-Coaches

beiter mit Angst bandigen, auf Linie halten und mit Druck oder Prdmien werden E
motivieren. Was sie damit erreichen? Druck und Angst zerstoren Motiva- Ihf?er'] am ‘
tion, Leistungsbereitschaft und Kreativitdt. Das ist eins der wichtigsten I}ISF G@;graiiq

Naturgesetze, das die moderne Hirnforschung wiederentdeckt hat.

che zur
Passion pays auch fiir Unternehmen. Es ist eine Art Primiensparen, bei Verfligung 5
dem Sie die Prdamien sparen und dennoch hoch motivierte Mitarbeiter Beaflftigesri]é %
haben. Denn Leidenschaft und Begeisterung setzen die produktiven dazu auch un-
Krdfte frei und fordern die Arbeitslust und Arbeitsmoral. seren Beitrag ‘l.
auf Seite 6 g
. ) £

Also seien Sie leidenschaftlich

Kommen Sie zum dritten Asgodom Personlichkeits-Kongress. Donnerstag,
18. November 2010. Im wunderschénen Favorite Parkhotel Mainz.

¢

= A

Sie kdnnen Ihre Teillnahme direkt buchen. Klicken Sie hier

Buchen koénnen Sie dabei direkt auch zwei Anschluss-Seminare von Sabine Asgodom und Christa Schiffer am
Freitag, den 19. November von 10 bis 16 Uhr: « Durchsetzungsstrategien fir Frauen (Sabine Asgodom) oder
Sich durchsetzen mit der Kunst der Samurai (Christa Schiffer). Wenn Sie ein Seminar buchen, erhalten Sie eine
Zusammenfassung des zweiten als Extra zugeschickt.

Und wenn Sie sich nicht spontan zum Buchen entschliel3en kénnen: Klicken Sie hier.
Dann kommen Sie auf den Verteiler fur alle weiteren News (ber den dritten Asgodom Personlichkeits-Kongress.
Buchen kdnnen Sie auch per Fax tiber das Formular auf der folgenden Seite
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eute-Aktion: Passion Pays

Passion pays — Erfolg durch Leidenschaft
3. Asgodom-Personlichkeits-Kongress
18. November 2010 / Favorite Parkhotel, Mainz

Ihre Anmeldung:

Asgodom Live

Prinzregentenstrafle 85 FAX: +49 (0)89 98247498
81675 Miinchen Email: info@asgodom.de
Deutschland

D Ja, ich nehme am 3. Asgodom-Personlichkeits-Kongress am 18. November 2010 teil.
Den Sonderpreis (inkl. MwSt.) von € 480,46 statt € 565,25 (giltig bis 30. 09.2010) (iberweise ich nach Rechnungserhalt.

D Ja, ich komme in den Genuss des Unternehmensrabatts und nehme mit den folgenden Kolleg/innen teil:
bei abweichender (Rechnungs)Anschrift bitte pro Teilnehmer ein Formular ausfillen, Rabatt vom Netto-Preis

2. Person (- 50 €) 3. Person (- 100 €)

Vorname Name Vorname Name
4. Person (- 200 €) 5. Person (kostenfrei)

Vorname Name Vorname Name

D Ja, ich/wir buchen zusétzlich die Seminarteilnahme am 19. November 2010 Sabine Asgodom oder Christa Schiffer

1. Person
Vorname Name

2. Person
Vorname Name

3. Person
Vorname Name

4. Person
Vorname Name

000ao
000ao

5. Person
Vorname Name

D Ich bin sehr interessiert, kann aber friihestens am zu- bzw. absagen.

D Ich kann leider nicht teilnehmen, méchte aber (iber weitere Veranstaltungen informiert werden.

Titel Vorname Name Funktion

Unternehmen/Institution

Straflte, Nr. PLZ Ort Land
Telefon Email
Ort, Datum Unterschrift
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Give Coaching away

Sabine Asgodom

unter Mitarbeit von Siegfried Brockert, Dipl.Psych.

Ive Coaching away

Denn: Jeder Mensch ist Coach.
Und jeder Mensch braucht Coaching.

Entdecken Sie den Coach in sich

Coaching hat in den letzten Jahren einen
beeindruckenden Aufschwung genommen.
War es vor 20 Jahren noch Fuhrungskréaf-
ten vorbehalten, so lassen sich heute immer
mehr Menschen bei Verdnderungen, Ent-
wicklungen und Zielplanung begleiten.

Ich mdchte lhnen in diesem Beitrag Lust
auf Coaching machen. Einmal als profes-
sionelle Unterstiitzung, die lhnen helfen
kann, berufliche und persénliche Verande-
rungsprozesse zu unterstiitzen und zu be-
gleiten. Aber vor allem darauf, den Coach
in sich selbst zu entdecken. Fr sich selbst
und fiir Menschen um Sie herum.

Das bedeutet nicht, Coaching abzuwerten,
wie manche Kollege/innen jetzt mutma-
Ren konnten, sondern um Coaching zu
demokratisieren. Coaching ist keine Ge-
heimwissenschaft. Coaching ist nicht we-
nigen ,,Auserwéhlten* vorbehalten. Son-
dern Coaching ist eine Fahigkeit, die man
erkennen, erlernen und ausbauen kann,
die vielen Menschen gegeben ist. Wir wis-
sen es oft nur nicht. Ich biete Thnen einen
revolutiondren Ansatz: ,,Give Coaching
away!*

Was ist Coaching?

Ich coache seit ungefahr 20 Jahren. Warum
ich nicht genau weiR, wie lange? Weil ich
es schon getan habe, als ich noch gar nicht
wusste, dass man das so nennt. Und bevor
in Deutschland Coaching-Ausbildungen
wie Bambustriebe aus dem Boden schos-
sen. Dazu spéter mehr.

Inzwischen bin ich ein ziemlich bekannter
Coach im deutschen Sprachraum, und mein
Klientel konzentriert sich inzwischen auf
Menschen, die wirklich etwas verandern
wollen (was fir eine wundervolle Arbeit!)

Wie viele Coaches gibt es?

Wie viele Menschen in Deutschland der-
zeit als Coach arbeiten, weil3 niemand so
ganz genau, geschétzt wird die Zahl auf
zwischen 3000 und 5000, nur einige Hun-
dert von ihnen sind in Berufsverbdnden
oder Netzwerken organisiert. Coaching
wird aber langst nicht mehr den ,,Experten*
liberlassen. Coaching ist in einem Demo-
kratisierungsprozess.

Ich behaupte sogar: Viele Menschen coa-
chen andere, ohne zu wissen, dass es so
heit. Frauen coachen ihre erfolgreichen
Eheménner, und Manner coachen ihre er-
folgreichen Ehefrauen. Berater coachen
ihre Klienten, Friseure ihre Kunden. Se-
minarteilnehmer coachen sich gegenseitig.
Fuhrungskrafte coachen ihre Mitarbeiter/
innen; Sekretdrinnen coachen ihre Chefs;
Freunde coachen Freunde, und Freundin-
nen ihre Freundinnen sowieso.

Wer kommt heute
zu mir ins Coaching?

® Menschen, die einen wichtigen, kon-
kreten Schritt gehen wollen;

® Menschen, die spiiren, dass sie einen
wichtigen Schritt gehen sollten;

® Menschen, die unzufrieden iiber ihre
derzeitige berufliche Situation sind;

® Menschen, die das Verhdltnis zum
Cheflzu Kollegen verbessern wollen;

® Menschen, die noch einmal ganz neu
durchstarten wollen;

® Menschen, die einen ,,Plan B*“ su-
chen;

® Menschen, die eine Fiihrungsaufgabe
iibertragen bekommen haben;

® Menschen, die sich iiberfordert und
ausgebrannt fiihlen;

® Menschen, die sich unterfordert und

unterschdatzt fiihlen;

® Menschen, die ein Buch schreiben wol-
len;

® Menschen, die einen ,, Draufblick* auf
ihr Leben mochten;

® Menschen, die beriihmt werden wol-
len;

® Menschen, die ein Unternehmen leiten
und ein neutrales Ohr brauchen;

® Menschen die runterschalten oder
raufschalten wollen ...

Hier meine Definition,
was Coaching ist

Coaching geschieht immer dann, wenn ein
Mensch einem anderen Menschen

® geistes-gegenwdrtig (also: nicht geistes-
abwesend) zuhort und zur Seite steht,

® positive Emotionen weckt (weil durch
positive Emotionen der Horizont erweitert,
Kompetenz aufgebaut und Motivation ver-
stdarkt wird),

® Fragen stellt, die den anderen im Den-
ken weiterbringt,

® Zuwendung schenkt,

® bei der Kldrung von Fragen, Entschei-
dungen oder Problemen hilft (und sei
es allein durch aufmerksames Interesse
— geistesanwesendes Zuhoren und positive
Emotionen fordern Intelligenz und Kreati-
vitdt)

® und das Sich-selbst-Vertrauen des ande-
ren Menschen stdrkt.

Wer ist Coach?

Coaching ist demnach fir alle Menschen
da und ist nicht auf Hilfen fir Wirtschafts-
fuhrer beschréankt. Und Coaching hilft
nicht nur bei der Lésung von beruflichen,

Bitte lesen Sie weiter auf Seite 26
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Uncle Sam wants.

e: Neue Coaching-Felder

T I
10N R &

S -- —

Positive Psychology

Martin Seligman organisiert Resilienz-Coaching fiir die gesamte US
Armee. Reservisten eingeschlossen: mehr als 1,1 Millionen Menschen

Der Anruf kam aus dem Pentagon. Am Apparat war die
»oberste Heeresleitung”, General George William Casey
(rechts), Chief of Staff der US-Army. Nach kurzer Verstandi-
gung mit seinem Gesprachspartner, Prof. Martin Seligman
(Mitte), dem Begriinder der Positiven Psychologie, hat Casey
den bisher gréfiten Coachingauftrag der Geschichte erteilt

- oder kennen Sie einen gréReren?

as sagen Sie? Sollten Coaches, sollten Psycholo-
gen flrs Militér — fir einen Herrn wie den oben
rechts — arbeiten? Diirfen sie Soldatinnen und Sol-
daten geistig, seelisch und moralisch fit machen
fiir den ,,Dienst am Vaterland“, wie das friher hieR (Muttererde
erndghrt, Vaterland kampft?) ... und heute heiflt es ,,Dienst an der
Waffe“?
Einige Menschen werden solch eine Frage nicht verstehen. Was sie
verstehen ist: ,,groRartige Geschéftsidee, ,,Militér ist legal”, ,,Mili-
tar wird gebraucht in der Welt, wie sie nun einmal ist“. AuBerdem
stehen auch Arzte, Krankenschwestern, Pfarrer und Angehdrige an-

derer Zivilberufe in Diensten des Militars. Und nicht zuletzt sind die
Streitkréfte tiberall in der Welt ein wichtiger Wirtschaftsfaktor — sie
schaffen Arrrrrrbeitsplatze, wie ein Nachrichtensprecher im Bayeri-
schen Rundfunk mit rollendem gutturalem ,,r* es ausspricht.

Nun — Martin Seligman hat weiter gedacht, bevor er sich entschie-
den hat, den Auftrag, den ihm der oberste Soldat des US-Heeres,
am Telefon offeriert hat, anzunehmen. Es waren keine Gedanken
an Geld - a la ,,Es gibt ja auch noch die Marine, die Luftwaffe und
die Marines®. Und Seligman wusste, dass er bei Teilen der ameri-
kanischen Psychologenschaft in Kritik stehen wird.

Worum geht es?

® Am 10. Juli 2010 hat Seligman in einem Seminar fur Psycholo-
gen, Psychotherapeuten, Coaches und andere Menschen aus Men-
schenberufen an der FU Berlin den Stand der Positiven Psycholo-
gie dargestellt. ¥

9 Und da ich gerade vielleicht etwas zynisch tber Militar spreche, fiige ich als Pazifist
hinzu: Wir sollten nicht vergessen, dass die FU, die Freie Universitét Berlin, ein Kriegskind
ist. Sie ist kurz nach dem Hitlerkrieg und der Spaltung Berlins mit wesentlicher amerikani-
scher Hilfe aufgebaut worden.

Bitte lesen Sie weiter auf Seite 32
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www.human-branding.de

berndt@brandamazing.com

Das ganze Gluck ist da
— die Leseprobe auch

Weg Nr. 18 ,,Immer wieder berraschen*
im Lesebuch ,,50 einfache Wege zum
Gliick*: ...Friiher steckte die Uberraschung
in dem Tltchen mit drei Sammelbildern
drin. Sie steckte im Schokoladen-Ei und
natlrlich in der Wundertite. Sie steckte
durchaus auch im Zeugnis und im fina-
len Wort des Fahrlehrers bei der Priifung.
\or allen Dingen fand sie dann statt, wenn
man einen Kaufladen zum Geburtstag be-
kam oder die elektrische Eisenbahn zu
Weihnachten, an der Papa seit Mitte Ok-
tober mit Kunstrasen, Tannenb&dumchen
und Plastikbahnhof herum gebasselt hatte;
wenn die Eltern sonntagmorgens sagten,
dass es am Nachmittag in den Zirkus geht.
Und wenn es, schwuppdiwupp, in ganz be-
sonderen Momenten eins hinter die Loffel
gab. Immer dann wurden die Augen ganz
grofd und war der Moment lange unvergess-
lich. Weshalb ,,wurden* und ,,war“? Was
ist denn mit heute — darf das, bis auf das
mit den L&ffeln, heute nicht mehr so sein?
Schnell schleicht der Schlendrian sich ein,
wenn Beziehung Gewohnheit wird und der
Himmel nicht mehr voller Geigen hangt.
,Flitterwochen dauern nicht ewig*“, sagte
mal einer, anschliefend kommt ndmlich
der ewige Alltag. Und der ist, wenn wir
nicht ganz doll aufpassen, schnell (iberra-
schungsfrei. Wie schade, erhalt doch die
kleine Aufmerksamkeit, errétet Uberreicht,
die Kindesfreude in der Frau wie im Man-
ne. Jedoch, dazu gehdren eben die drei un-
abdingbaren Uberraschungszutaten: Lei-
denschaft: Sie braucht es, um sich etwas
Nettes, Tolles, Liebes zu Uberlegen. Das
Bliimchen zum Abendbrot, den Ring im
Eisbecher, das Bio-Friihstiick im Bett, die
handgeschriebene Postkarte... (die anderen
beiden Zutaten finden Sie im Buch)

Weg Nr. 31 ,Ich mach meine Welt, wie
sie mir gefallt* im Lesebuch ,,50 einfache
Wege zum Glick": ...Ist sie denn wirklich
die einzig wahre Ldsung, so eine rund ge-

lutschte Alltagswelt, in der jeder jederzeit
das Gleiche hat und man sich gar nicht
mehr so recht freuen mag auf den Liebes-
trip nach Barcelona und den siindigen Ser-
ranoschinken aus dieser skurrilen Markt-
halle an der Ramblas, weil daheim in der
Fress-Etage vom Kaufhof liegt der ja so
&hnlich auch und noch preiswerter dazu?
Uberhaupt fliegen, was da so geschieht in
den Abflughallen: Sehr frih morgens rol-
lern die Gesché&ftsmann-Pinguine, alle in
ihren schwarzen Businessanziigen und den
weilBen spezialgestarkten Hemden, ihre
schwarzen Samsonite-Koffer (wer so rich-
tig aus sich raus geht, hat einen silberfar-
benen aus Aluminium von Rimowa) in die
eine Richtung zum Rote-Augen-Flieger
nach Irgendwo-ist-im-Grunde-auch-egal.
Am friihen Abend kommen sie dann alle
noch einmal vorbei. Jetzt sind es schlaffe
und zerknitterte Pinguine, und sie rollern
in die entgegengesetzte Richtung. Ab in
die Tiefgarage, dann heim in den Schof}
der Normfamilie, zur Ehefrau und den
1.4 Kindern, ins Reihenmittel- oder sogar
Reihenendhaus. Eine schone Geschichte,
die die Management-Trainerin Sabine As-
godom hinreiBend erzahlt. Erkennen Sie
sich wieder? Falls so nicht, dann halt ganz
anders. Ist das schon? Macht das Freude?
Macht das froh? Sicherlich gibt es Sachen,
die schoner sind, mehr Freude und froher
machen — vielleicht auch in lhren schéns-
ten Tagtradumen. Wie Pippi Langstrumpf
sich ein Affchen und ein Pferd anschaffen
und die Schule schmeiflen und Spaghetti
mit Wirstchen... (mehr im Buch)

Weg Nr. 33 ,,Sinn finden* im Le-
sebuch ,,50 einfache Wege zum
Glick™: ...Bei der Frage nach
dem Sinn geht es weniger um den
Zweck oder das Ziel des Lebens.
Es geht vielmehr darum, dass Sie
morgens gern und mit dem Ge-
fahl aufstehen, dass Ihr Tagwerk

ristoph Berndt

Miinchen “%

zu etwas Bleibendem beitragen wird. Und
abends gehen Sie zu Bett und haben lei-
denschaftliche Antworten auf die Frage
nach den drei sinnvollsten Dingen, die Sie
heute getan haben. Wichtig dabei ist, dass
Sie dabei unterscheiden zwischen dem
Gesellschaftsbeitrag und dem Ich-Beitrag:
Der Gesellschaftsbeitrag bezeichnet das
Quantchen, das Sie dazu tun zum friedli-
chen und konstruktiven Leben aller mitein-
ander. Damit tragen Sie dazu bei, dass die
Verhéltnisse dort erhalten bleiben, wo sie
gut sind, und hier und dort immer noch ein
Stiickchen besser werden, wo sie kranken
(ist das Tun des Einzelnen, um seiner Ver-
antwortung gegenuber der Allgemeinheit,
der Umwelt und der Natur gerecht zu wer-
den). Der Ich-Beitrag bezeichnet die Din-
ge, die Sie sich selbst Gutes tun; damit Sie
morgens frohgemut aus dem Bett springen
und abends fréhlich wieder hinein (ist das
Tun des Einzelnen, der Verantwortung sich
selbst gegentiber gerecht zu werden durch
ein liebevolles Ich). Beide Beitrdge bedin-
gen sich gegenseitig: Wenn Sie immerzu
nur fiir alle anderen da sind, aber nicht
fur sich selbst, laugen Sie irgendwann
aus, lhre Energie schwindet. Und wenn
Sie immer nur an sich denken, haben wir
alle nichts von Ihrem Egoismus. Auf eine
abgewogene Mischung kommt es an. Um
herauszufinden, welche Ihre sinnvollsten
Sinn-Beitrage in jeglicher Richtung sind,
ist es notwendig, dass Sie..(was, erfahren
Sie im Buch!).

...}{ } '._-,: :w-.lll;-ﬁ HE

LU G LU R

50 EINFACHE WEGE ZUM GLUCK.

@ Das Lesebuch ,50 einfache Wege
w zum Gliick* von Jon Christoph

Berndt und Christine Koller erscheint
am 6. September; hier konnen Sie
es gleich vorbestellen und

L3

k.
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Monica Deters

www.deters-coaching.de

info@deters-coaching.de

Hamburg
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Kennen Sie die Sehnsucht nach dem MEE(H)R? Und zwar im doppelten Sinne? Nattrlich zum wunderschonen tatsachlichen
MEER, aber auch zum anderen MEHR? Wie kann ich noch MEHR wahrgenommen werden? Wie kann ich mich noch MEHR
nachhaltig am Markt platzieren? Wie kann ich (noch) erfolgreich(er) werden? Wie kann ich zeigen, was ich kann! Erfolg ahoi!

VORTRAG

., Strahlen Sie aus allen Positionsleuchten*
MEHR Selbstvermarktung durch geschickte Selbst-PR!

Wenn wir schon im ,Haifischbecken” des Arbeitslebens unterwegs sind,
dann wollen wir auch gesehen werden. Dies bedeutet, dass Sie Ihre Posi-
tionsleuchten an lhrem ,Schiff des Lebens® anstellen miissen, um besser
wahrgenommen zu werden. Nur — WELCHE Leuchten sollen wir anstel-
len? Und WIE kénnen wir die Leuchten anstellen? WO sollen wir entlang-
fahren, um besser gesehen zu werden. WEN sollten wir ,anstrahlen?
Humorvoll, mit einer frischen Brise aus dem Norden bringt Monica Deters
Sie zum Strahlen! Setzen Sie Ihre Sonnenbrillen auf - es wird hell!

VORTRAG

»Bauen Sie lhr (Personlichkeits-)Schiff des Lebens*
MEHR Selbstsicherheit mit der MEER-Methode!

Achtung: es wird gebastelt! Wir bauen IHR Schiff des Lebens.

Je strukturierter und ,aufgerdumter* Ihre Personlichkeit ist, desto sicherer
konnen Sie sich Ihrer selbst sein. Ein Schiff ist ein wunderbares Synonym
fir unsere Personlichkeit. Denn auch im Leben gibt es ein AuRendeck,
eine Abschottung, den emotionalen Tiefgang, den Kapitén, eine innere
Crew mit verschiedenen Aufgaben, die innere Schatzkiste und die Positi-
onsleuchten, um zu strahlen.

SIE entscheiden jedoch, ob Sie eine Jolle oder ein Kreuzfahrtschiff bauen
werden, welche Crew Sie mit an Bord nehmen mdchten und in welchem
Meer Sie damit fahren mdchten.

Sicher im Wasser liegend geht es nun hinein, in die reiRende Strémung
— immer mit dem Kurs aufs Gliick!
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info@sabine-osmanovic.de

Wwww.sabine-osmanovic.de

XING, Twitter & Co sind in aller Munde.
Doch wie kann ich Netzwerke fiir meinen
personlichen Erfolg nutzen? Wie finde ich
das passende Netzwerk fiir mich?

etworking ist in aller Munde und dank XING, facebook,
LinkedIn und vielen anderen eréffnen sich ungeahnte
Maéglichkeiten.
Sowohl im ,,echten“ als auch im virtuellen Leben sollten Sie eini-
ges beachten, damit Netzwerken erfolgreich funktioniert.

Wie finde ich das passende Netzwerk?

Werden Sie sich zunéchst darlber klar, was Sie durch das Netz-
werken erreichen wollen:

Sind Sie auf der Suche nach Neukunden in lhrer Nahe? Dann ist
XING mit den lokalen Treffen sicher eine gute Option.

Sie suchen internationale Kontakte?

In diesem Fall bietet sich LinkedIn an.

Der Austausch mit Gleichgesinnten ist IThnen wichtig? Auch hier
gibt es die unterschiedlichsten Netzwerke.

Beschranken Sie sich nicht auf ein Netz-

\bine Osmanovic " #

der mit der Pflege lhrer Netzwerke verbunden ist.

Twittern Sie?

Ist Ihnen diese Frage auch schon begegnet?

Twitter ist ein Tool, mit dem Sie kurze Nachrichten mit

140 Zeichen Linge veroffentlichen kénnen. Eine gute Ubung, um
kurz und knapp auf sich und das eigene Angebot aufmerksam zu
machen.

Das kann Erfolg bringen? Ja, denn diesen Artikel gabe es nicht,
ohne einen aktiven Twitter-Kontakt.

Netzwerken soll Spall machen. Lassen Sie sich darauf ein, wie auf
ein Spiel.

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg!
lhre
Sabine Osmanovic

werk. Die Vielfalt flihrt zum Erfolg.

Testen und probieren Sie mehrere Netzwerke aus.
Das erste muss nicht sofort das passende fiir Sie
sein. Erfolgreiches Netzwerken gelingt nur dann,
wenn Sie sich in Threm Netzwerk wohl fiihlen.

Virtuelles Netzwerk oder doch lieber Real Life?
Hier gibt es keine Patentlésung. Meine Erfahrung
zeigt, dass eine gesunde Mischung beider Formen
ideal ist.

Unterschétzen Sie jedoch nicht den Zeitaufwand,

Die goldenen Regeln fiir erfolgreiches Netzwerken

® Fragen Sie sich: ,Was kann ich fir die Anderen tun?"

@ Werden Sie sich tber Ihre Erwartungen klar!

@ Seien Sie neugierig!

® Zeigen Sie Initiative!

@ Seien Sie authentisch!

@ Achten Sie auf Kontinuitat!

@ Pflegen Sie die Beziehungen innerhalb Ihres Netzwerkes
® Achten Sie auf Ausgewogenheit von Geben und Nehmen
@ Sprechen Sie Empfehlungen aus!

® Zeigen Sie Wertschatzung und Dankbarkeit
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Christa Schiffer = -

www.christa-schiffer.de

post@christaschiffer.de

Bergheim ‘i‘

Don’t fake it, make it!
Wirksame Korpersprache kommt von innen

m Mai nahm ich an einem sog.
Budo-Camp (Budo = Kampfkunst)
in Véxjo/Schweden teil, mit dem
Titel ,das Wissen der Meister.”
Dank Roland aus der Schweiz war ich
nicht die A&lteste Teilnehmerin, aber
die unerfahrenste. Als zudem einzige
Schwertkdmpferin in einem Kreis von
Spezialisten, die sich mit Karate, Aikido,
Judo, Tae Kwon Do und Kickboxen bes-
tens auskannten, fremdelte ich zunéchst
mit den anderen Disziplinen.
Wenn es um Technik und Korperlich-
keit ging, war ich den durchtrainierten
Budoka natiirlich unterlegen. Ich ver-
suchte also — mehr schlecht als recht
— mich einzubringen und mitzumachen
und haderte mit meiner Blaudugigkeit,
mich (berhaupt darauf eingelassen zu
haben. Aber irgendwann, es war in einer
Kempo-Karate-Einheit  (traditionelles
Karate), wendete sich das Blatt. Wir wa-
ren aufgefordert, den Partner absichts-
voll und mit aller abrufbaren (geistigen)
Kraft anzugreifen bzw. als Partner den
Angriff als Geschenk anzunehmen.

Konzentrieren. Spuren. Fuhlen.

Dazu schlug man mit der Handkante
an die Stelle zwischen Hals und Schul-
ter (aufRer ein paar blauen Flecken kann

2 i ] e m L

Beim Herumalbern mit zwei Meistern und einer Wurf-Axt.

da nichts passieren). Und siehe da, ,es
ging was". Mehr als bei den meisten der
durchtrainierten Schwarzgurttrager. Ich
schaffte es, mich mit meinen Gegeni-
bern zu verbinden, mit meinem Blick
tief in sie einzudringen, und genau in
den Winkel zwischen Hals und Schulter
zu zielen. Diese Angriffe gingen durch,
sie wirkten. Weniger durch ihre Heftig-
keit als durch ihre Intensitat.

Wie ich das gemacht habe? Ich glaube,
in dieser Einheit war ich ganz bei mir,
bei meinen Partnern und in meinem Tun.
Konzentrierte mich, spurte, fuhlte, griff
an und nahm Angriffe auf.

Wenn zwei Tiger kdmpfen...

Was ich bei dieser Einheit in Schweden
gelernt habe, ist, dass es reicht, so wie
ich bin. Dass auch ich Uber eine grofle
innere Kraft verfige. Ich muss keine
Erfahrung in der Disziplin mitbringen
und auch langst nicht so fit sein wie die
deutlich Jungeren. Denn: Das, was ich
mitbringe, reicht aus. Ich reiche aus. Ich
bin stark und ich bin gut genug. Ich kann
mich auf mich verlassen. Ich verfiige
Uber diese Kraft. Sofern ich bei mir bin
und mir vertraue.

Das war’s. Die Woche hatte sich allein
damit schon gelohnt.

Menschen, die sich ernst-
haft mit Kampfkunst und
der damit verbundenen
persénlichen  Entwick-
lung beschéftigen, sind
im wirklichen Leben die
friedlichsten, die ich je
kennengelernt habe. Auf
der Strale angemacht zu
werden, bringt sie nicht
aus der Fassung. Sowohl
den Umgang mit Angrif-
fen als auch selber an-
zugreifen Gben sie regel-
méBig. Daraus entsteht
Klarheit. Sie lesen den

Koérper und die Augen des anderen und
splren intuitiv, wann es ernst wird. Sie
kdmpfen nicht, aber sie weichen nicht
zuriick.

Sie vermeiden den Kampf unbedingt.
Warum auch? Ist der Gegner starker,
dann wére es unsinnig, zu kampfen. Ist
er schwacher, warum dann kampfen?
Und ist er genau so stark, dann macht es
erst recht keinen Sinn. Ein japanisches
Sprichwort sagt: Wenn zwei Tiger mit-
einander kdmpfen, wird der eine getodtet
und der andere schwer verletzt. In der
Schwertkunst geht es darum, nicht mehr
kdmpfen zu missen sondern den Kampf
zu vermeiden.

Die innere Haltung entscheidet

Werden Menschen, die die Kampfkunst
meisterlich beherrschen, angegriffen,
dann ist es vor allem ihr Blick, der dem
Gegner mitteilt: ,,Lass es besser sein!*
Diese unbeeindruckte Entschlossenheit
bekommt der Angreifer zu spiren, unab-
héngig ob auf der Stralle oder bei einem
Disput im Biro.

Das Spannende daran ist: Ohne, dass sie
sagen konnten, warum, lassen die An-
greifer von ihrem Vorhaben ab. Ihr Un-
terbewusstsein hat die Botschaft gelesen,
entschliisselt und weitergegeben.

Lesen Sie weiter auf Seite 35
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Www.visionundsuccess.com a van der Markt

info@visionundsuccess.de

sen bei Miinchen) -,

Unser Korper -

unser bester, lebenslanger Freund!

aut jungster Studie der Deutschen Krankenversiche-
rung (DKV) und der Deutschen Sporthochschule Kdln
konnen ,,gerade mal 14 Prozent der Deutschen von
sich behaupten, dass sie ein gesundes Leben fiihren.
Mehr als 40 Prozent erflillen nicht einmal das MindestmaR
an Bewegung. Und mehr als die Halfte ernéhrt sich nicht
ausgewogen.“(Kdlner Stadtanzeiger 11.08.2010)

Wundert uns das wirklich? — Wir kennen die wesentlichen Rat-
schlége. Aber ,,zwei Seelen wohnen, ach! In unserer Brust. Un-
sere Gesundheit macht es uns nicht leicht. Wir verbinden sie mit
Kasteiung, Verzicht, Anstrengung und Schweif3. Die Lager teilen
sich auf zwischen ,,Kdrner-Fressern®, esoterischen Gesundheits-
Beschwdrern, Schlankheitsfanatikern bis hin zu stahlernen Mara-
thon- und Triathlon-L&ufern. Die einen ,,tun zu viel und die ande-
ren zu wenig“. Viele meiner Klienten sprechen Klartext. Wo bitte
bleibt der SpaR an der Freud? Muss ich mir das eigentlich auch
noch antun? Wie bei all dem Stress auch noch auf Bewegung ach-
ten und auf das schéne Frustessen verzichten?

Was bedeutet uns Gesundheit im richtigen Leben? Sie steht an
Rangstelle 1 unserer Werteskala. Ein bekannter Spruch: ,,Ohne
Gesundheit ist alles nichts.” Stimmt, aber das merkt man leider
erst viel zu spat. Warum sich um die Gesundheit kimmern, solan-
ge nichts wehtut. ,,Die Botschaft hér ich wohl, allein mir fehlt der
Glaube.” Im Mittelpunkt — unser Koérper. Fir die meisten meiner
Klienten eine reine ,,Funktions-Maschine.*

Rudolf K. (42), Partner einer internationalen Personalberatung,
neben seiner anspruchsvollen Fuhrungsverantwortung trainierte er
nach eisernem Plan fiir den New York Marathon. 3 Wochen vorher
dann das Aus. Eine Viruserkrankung setzte ihn Schachmatt. Der
Arzt verbot ihm die Teilnahme und er akzeptierte dies schweren
Herzens. Im Inneren verbuchte er dies als ,,ein groRes, personli-
ches Versagen. Ich kann es in den Augen meiner Kollegen sehen.
Die koénnen das nicht verstehen. Dass ich da nicht einfach hinge-
gangen bin und es durchgezogen habe. Fir die bin ich ein Versa-
ger.” Dass er die einzig richtige Entscheidung fiir sein Uberleben
getroffen hat, konnte er lange nicht verstehen. Laufen mit Infekt
und unerkannten Herzschwachen sind die haufigsten Ursachen fur
die steigende Anzahl von Todesfallen beim Marathon.

Wolfram S. (47) trainierte taglich im Fitness Center. Vorschrifts-
maRig — Ausdauertraining wie Krafttraining. Jeden Tag, Routine
und gutes Gewissen, etwas fir die eigene Gesundheit getan zu
haben. Auf meine Frage, ob er dabei SpaR und Freude habe, ant-

wortete er irritiert: ,,Nein, Uberhaupt nicht, aber da habe ich das
Geflhl, meine Maschine l&uft noch rund, stark und voller Power.*
Dass seine ,,Funktions-Maschine* dies aber anscheinend anders
sah, zeigten seine Bluthochdruck-Werte, Herzrhythmusstérungen
und Schlaflosigkeit.

Meine Klienten sind Top Performer. Krankheit wird héufig als
Schwache, ja Versagen gedeutet. Sie werden erst dann aufmerk-
sam, wenn
® ihre Energie merklich nachlésst.
® irztliche Check-ups belegen, dass etwas nicht stimmt. Schmer-
zen und Einschrankungen auftreten.
® bereits Burn-out und andere korperliche Einbriiche zum Nach-
denken zwingen.

Erkennen wir in unserem Kdérper doch mal unseren besten
Freund? - (brigens der einzige wirkliche Lebens-Partner. Le-
benspartner sollte man nicht vernachlassigen. Wenn man sich jah-
relang nicht um sie kiimmert und an ihren Bedrfnissen und Win-
schen vorbeigeht, dann verwundert es keinem, dass die Scheidung
eintritt. Es schmerzt, man trauert, man verliert vielleicht eine
Menge Geld, aber man tberlebt. Wenn unser Kérper keine Lust
mehr mit uns hat, dann versauern uns chronische Krankheiten den
Rest unseres Lebens oder es geht gar nichts mehr — AUS. Erst
bei einem solch krassen Beispiel kommen auch mal Hartgesottene
zum Nachdenken. Ich spreche aus eigener Erfahrung — mein Arzt
machte eine klare Ansage. Ich habe zum Gliick noch rechtzeitig
verstanden, dass ich meine gesundheitliche Insolvenz verhindert
muss. Mein eigenes Turnaround-Management 6ffnete mir die Au-
gen:
® Respekt vor der ,Wunder-Maschine* unseres Korpers. Da
verblasst jegliche moderne Technik, jede von unserer Logik
ausgedachte Strategie, Planung und Prozesstechnologie.
® Mein Korper ist ein verlasslicher Partner. Ich kann ihm ver-
trauen, wenn ich mich auf ihn einlasse, seine Bedurfnisse
wahrnehme und seinen Rhythmus lebe.
® Richtig viel Freude und einem Menge SpaR mit ihm haben
(Ubrigens nicht nur beim Essen und beim Sex).

Was mit Notwendigkeit begann, ist nun zu einem angenehmen und
sicheren Gefuhl geworden. Ich wohne wieder in meinem Korper.
Wir sind eine Einheit, gehen respekt- und liebevoll mit einander
um. Ich habe viele Freiheiten durch meinen Kérper, durch die neu
gewonnene Kraft und Sicherheit. Lebensgenuss, Sinnlichkeit und
Leichtigkeit. Mein Kdrper ermdglicht mir die pure Lust am Le-
ben. [
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Sich-neu-Einnorden notwendig wird. Zeitpunkte, an de-

nen man vieles hinterfragt und grofie Lebensfragen stellt.
Nach intensiven funf Jahren der Selbststandigkeit und des Auf-
baus von drei Unternehmen kam ich an diesen Punkt. Anfangs fiel
es schwer, mir das selbst einzugestehen, wo ich es doch eigentlich
bin, die Menschen in solchen Situationen als Coach hilft. Ich war
mit ungebrochenem Elan bei der Arbeit und dennoch merkte ich,
dass etwas fehlte. Ich spirte eine innere Leere, die ich nicht mehr
fiillen konnte.

Es gibt Zeitpunkte im Leben, an denen ein Innehalten, ein

Unsere moderne Welt 1&sst fur solche Schwachen so gut wie kei-
nen Raum — oder lassen wir selbst es einfach nicht zu, wirklich in
uns hinein zuhdren? Ich versuchte es, doch das was mir das Leben
mitteilen wollte, war ibertdnt von vielen anderen Gerduschen. Ich
wusste, dass ich mit ein paar Tagen Urlaub und Entspannung keine
Antworten auf meine Fragen finden konnte und beschloss, mich
auf eine einzigartige Reise zu begeben, die vor allem in der india-
nischen Kultur stark verankert ist: die Visionssuche.

=4 Tage lang allein'in der Wildnis: ein
mutiges, fiir manche furchterre-
gendes Experiment — das Barbara
Wittmann gewagt und gewonnen

hat. Der Lohn: die unvergleichliche
Verbindung von Korper, Geist und

der Kraft der Natur

Barbara Wittmann
hausen bel Minchen

Bei den Indianern war und ist die Visionssuche die Schwelle zum
Erwachsenwerden. Die Gemeinschaft schickte den Heranwach-
senden fur einige Tage in die Wildnis, auf sich allein gestellt und
fastend. Ziel ist es, in die eigene Seele zu schauen, seine eigene
Stirke und Schonheit zu erkennen. Seinen tiefsten Angsten ins
Auge zu blicken und zu sehen, was wirklich zahlt. Fiir die Indianer
ist es eine heilige Reise.

,,Geh aufrecht wie die Baume.

Lebe dein Leben so stark wie die Berge.

Sei sanft wie der Frihlingswind.

Bewahre die Warme der Sonne im Herzen,
und der GroRe Geist wird immer mit Dir sein.*
Indianische Weisheit

Bereits bei der Planung meiner Reise erntete ich Kopfschitteln
und Unversténdnis: ,,Wie, allein in der Wildnis?“ Ich bereite-
te mich — so, wie es meine Zeit zuliel} — gewissenhaft auf dieses
Abenteuer vor. Doch kurz vor Reiseantritt wurde auch mir ein we-
nig mulmig. Was, wenn ich nicht mehr zurickkommen wirde?
Aber was mich am meisten beschaftigte: ,,Was passiert mit mir,
wenn ich drei Tage alleine mit meinen Gedanken und Angsten in
der Wildnis sitze?"

In Colorado angekommen, wurden wir einige Tage in der Gruppe
auf unsere Zeit mit uns allein vorbereitet. Kontakt mit der Natur,
Bewegung und viele Gesprach standen im Mittelpunkt. Ein An-
kommen und Runterkommen. Schrittweise von der Zivilisation in
die Wildnis. Nach wenigen Tagen wurde das Gedankenrauschen
in meinem Kopf leiser und ich fing an, mich in und mit der Natur
wohl zu fiihlen. Ich wusste, dass nicht von der Natur die groRte
Gefahr ausging, sondern ich selbst in der Zeit alleine mein groter
Feind sein wirde.

SchlieRlich kam der groRe Moment, in dem wir in die Wildnis
entlassen wurden, um zu schweigen und zu fasten. Fir mich war
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es eine grofRe Ungewissheit, wie ich mich ver-
halten wirde, wie mir wohl die Natur geson-
nen sein wird und mit welchen Einsichten ich
wieder zuriickkommen wirde. Ich verbrachte
meine drei Tage allein in der Wildnis an einer
Flussbiegung in einem wunderbaren Canyon.
Meine Plane, die mich vor Wind und Wetter
schitzen sollte, befestigte ich zwischen zwei
méchtigen Baumen.

Die ersten Stunden meines Alleinseins ver-
brachte ich an einem Baum
sitzend — und frage mich,
welcher Teufel mich wohl -
geritten haben musste, hier
mitzumachen. Meine innere
kritische Stimme schnatterte
den gesamten ersten Tag un-
unterbrochen, bis sie immer
leiser wurde und schlieB-
lich ganz verstummte. Eine
seltsame Ruhe hielt Einzug.
Ich fihlte mich geborgen an
dem Platz, an dem ich mein
Lager aufgeschlagen hatte.
Ich flhlte mich wohl inmit-
ten dieser wunderbaren Natur.

,In der inneren Stille hort jede Bewegung
des Denkens auf

und das Herz beginnt zu sprechen.

Die Einsamkeit festigt die Liebe,

macht sie demutig und einzigartig.*
Indianische Weisheit

Am zweiten Tag bestaunte ich jede Kleinig-
keit um mich herum. Freute mich wie ein
kleines Kind uber eine Ameisenstrale, die
ich entdeckte, und betrachtete ehrfiirchtig die
riesigen Baume und wunderbaren Blumen um
mich herum. Komisch, dass mir das alles zu-
vor nicht aufgefallen war. Wie friedlich doch
alle hier miteinander lebten! Alles um mich
herum strotzte nur so vor Liebe, Schonheit
und Lebensfreude. Und machte mich gleich-
zeitig sehr traurig, weil mir diese Dinge in
letzter Zeit nur allzu oft verloren gegangen
waren.

Das, was in der Natur um mich herum passier-
te, farbte auch auf mich zunehmend ab. In mir
breitete sich ein Gefiihl tiefer Dankbarkeit aus
flir das, was ich in den letzten Jahren hatte er-
leben dirfen, und fiir die Menschen, die mich
begleitet haben. Ich fiihlte mich wieder leben-
dig und verbunden mit mir. Ich wusste was
in meinem Leben mehr Prioritat verlangt und

Barbara Wittmann

was die ndchsten wichtigen Schritte sind.

Nach meiner Rickkehr in die Zivilisation
haben mich viele Menschen gefragt, was ich
gelernt hétte oder was die Essenz meiner Rei-
se gewesen sei. Es waren so viele Eindriicke,
die ich wahrscheinlich erst tiber die Zeit ver-
stehen werde. Doch eines ist mir auf dieser
Reise sehr klar geworden. In der Natur gibt es
nur zwei Mdglichkeiten: Wachsen oder ster-
ben. Ein ziel- oder sinnloses Sein gibt es dort

—

In der Einsamkeit findet man plotzlich wieder die kindliche
Freude an den kleinen und groRen Wundern der Welt

nicht. Alles, was nicht wéchst, stirbt.

In anderen Worten: Sterben kann jeder, aber
erfullt Leben ist die wahre Kunst.

Ich habe gelernt, sorgsamer mit mir umzu-
gehen und die einfachen Dinge zu achten.
Dankbar zu sein flr alles, was meinen Weg
kreuzt. Die Natur bewusster zu erleben und
zu erkennen, dass wir Menschen nur ein klei-
nes Radchen im Gesamtwerk sind.

,,Betrachte die Welt nicht mehr voller Unru-
he. Dann strahlt das Licht des Tages aus dei-
nen Augen. Sie sind der Spiegel der Welt.*
Indianische Weisheit

Menschen, die mich langer nicht mehr gese-
hen haben, sagen mir, dass sich meine Augen
verandert haben, klarer geworden sind: Fens-
ter zu meiner Seele.

Als Unternehmerin in der heutigen Zeit habe
ich gelernt, wie viel Kraft entstehen kann
wenn jeder Einzelne in einer Gemeinschaft
aus tiefstem Herzen an eine Sache glaubt und
ein Ziel verfolgt. Erst dann findet Verande-
rung tatséchlich statt.

Hoh, Barbara Wittmann, Dreamtime-Coach
www.tribalwisdom.de [ ]
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Uberlauf von Seite 6

»Sie haben naturlich Ja gesagt.”

,Hab ich nicht!* ruft sie. Sie setzt sich hin und streicht mit den
Hénden (ber ihr dunkelblaues Kleid. ,,Ich weil8 nicht, ob ich mir
das Uberhaupt zutrauen kann. Herr Weygoldt hat mich gebeten,
ihm in einiger Zeit Bescheid zu geben, wie ich Uber die Sache
denke.*

,»uUnd wie denken Sie dariiber?*

»Na ja“, sagt sie. ,,Ich habe bisher ja eigentlich nur Teams geleitet.
Als Personalverantwortliche misste ich einen Einblick in samtli-
che Abteilungen haben. Ob ich das schaffe? ... Als stellvertretende
Personalleiterin wird ein groBer Teil der Arbeit des Personalchefs
auf mich fallen. Da misste ich vieles selbstdndig entscheiden.*
,,Hm, aber offensichtlich halt Ihr Chef doch grof3e Stiicke auf Sie.
Er scheint Thnen mehr zuzutrauen als Sie sich selbst. Was hindert
Sie?*

Frau Grunwald schaut mich mit grolen Augen an. ,,Na ja, viel-
leicht denkt er, dass ich ganz gut organisieren kann. Er sagt mir
oft, dass meine Teams immer ordentliche Arbeit abliefern. Im letz-
ten Jahr hat eine Gruppe, die ich geleitet habe, sogar einen Preis
gewonnen — na, da hab ich eben Gliick gehabt! Doch wenn ich
mehr Verantwortung tbernehmen soll, sieht jeder, was mir noch
alles fehlt zur Chefin ... Frau Grunwald zuckt die Schultern und
blickt traurig zu Boden.

»Aber ich bin sicher, dass dieses alles kein Zufall sein kann, Frau
Griinwald: Der Preis im letzten Jahr, die Anerkennung Ihres Chefs,
das Stellenangebot jetzt. Wenn Sie sich selbst einschatzen wiirden:
Worin liegen denn lhre besonderen Starken?* frage ich.

»Ach, Frau Lienhart”, ruft sie. ,,lhnen kann ich es ja sagen, weil
Sie Coach sind. Es féllt mir ndmlich total schwer, im Mittelpunkt
zu sein. Unser Personalchef mit all seiner Erfahrung steht in der
Abteilung da wie ein fester Pol, um den alles kreist — sehr beein-
druckend. Das bring ich einfach nicht! AuRerdem bin ich zu den
meisten Leuten viel zu geféllig — ich kann eben nicht Nein sagen,
verstehen Sie? Geschweige denn, dass sie bei der Arbeit auf meine
Anweisungen horen. Ich mache es dann einfach lieber selbst. Ich
kann niemanden so richtig uberzeugen, glaube ich.”

Andrea Lienhart zeigt Ihrer Coachee, wie sie sich auf leichte Weise
selbst prasentieren kann.

Wenn Sie Andrea Lienhart auf dem Kongress in Mainz personlich sprechen
mochten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Liz Howard

I0st eins der haufigsten Probleme: Wie
Sie lhre Stimme und damit auch Ihre
Worte, Ideen, Konzepte und Ziele so zur
Geltung bringen, dass Sie gehért werden
und nicht unerhort bleiben.

Offnen Sie Ihre Augen und beobachten Sie,
wie sich Ihr Gesicht verdndert, wenn Sie
ein A singen, ein He, ein liii, ein O und ein
You. Wenn Sie bei einem der Vokale das
Gefihl haben, wegschauen zu wollen, spu-

Generation Erfolg

ren Sie dem nach und fragen Sie sich warum?

Um Ihren Kiefer zu lockern und mehr Spafll zuzulassen, sagen
Sie einfach ,,Uah, Uah, Uah“. Und jetzt nehmen Sie die Zunge
mit dazu. Lassen Sie sie, wéhrend Sie ,,Uah, Uah, Uah* sagen, im
Mund kreisen. Das klingt dann fast wie ein Monster, aber gerade
dieser Ton ist gut.

Stimme ist nicht nur Kommunikationsmittel. Sie hat Zwischentd-
ne, rundet Ihre Persdnlichkeit ab und bietet Ihnen dabei eine groRe
Variabilitat. Probieren Sie es aus, und sollten Sie wéhrend Ihres
nachsten Vortrages merken, Ihr Kérper wird eng, lhre Stimme
wandert in Richtung Kehle ab, atmen Sie. Atmen Sie langsam in
Ihre Oberschenkel, bewegen Sie die Schultern etwas, denn das gibt
Ihnen schnell wieder das nétige Volumen, ganz Sie selbst zu sein.
Mit diesem Trick sind Sie gegen alle einschniirenden Worst-case-
Szenarien bei Vortrédgen gefeit wie etwa Zwischenrufen, techni-
schen Pannen oder Kabelstolperern. Doch vergessen Sie vor allem
eines nicht: Sich aufzuwérmen, mit dem Tool, das Sie immer bei
sich haben — mit lhrer Stimme, diesem gewaltigen Klangmeister.
Und: Don‘t forget to have fun!

Liz Howard prasentiert lhnen Ubungen, mit denen Sie selbst
tber lhre Stimme staunen werden — und die anderen Men-
schen sowieso.

Wenn Sie Liz Howard auf dem Kongress in Mainz personlich sprechen
mdchten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Elvira Haslinger

zeigt Ihnen, wie Sie sich das geben, was

Ihnen niemand mehr gibt, wenn Sie nach
oben kommen: Selbstmotivation, die Sie

§ stark macht.

Angela Stettner macht auf mich einen unsi-
cheren Eindruck Sie arbeitet gerne, und es
sind nicht Uberstunden und Uberlastung, die
ihr zu schaffen machen, sondern die Fih-
rungskréfte, die dieses Unternehmen leiten.
Als traditioneller kleiner Familienbetrieb,
gegriindet vor 35 Jahren mit zwei Angestellten, hat sich das Unter-
nehmen groRartig entwickelt und beschéftigt heute mehr als 200
Mitarbeiter. Angela Stettner hatte sich in der Firma um die Stelle
der Marketingchefin beworben, als die Stelle neu ausgeschrieben
wurde. Sie wollte sich verandern und ihre kreativen Starken und
innovativen Ideen, die sie in der Qualitatssicherung nicht verwirk-
lichen konnte, nun im Marketing einbringen. Schon seit geraumer
Zeit flhlte sie sich am falschen Platz.

Obwohl ihr die beiden Juniorchefs sehr wenig Anerkennung zeig-
ten, lobten sie Frau Stettner jetzt und wollten sie unbedingt in der
jetzigen Position behalten. Das Argument: ,,Es gibt fur die Leitung
der Qualitatskontrolle einfach keine Person, die so qualifiziert ist
wie Siel*

Angela Stettner ,,akzeptierte®. Nach ein paar Monaten aber stellte
sie fest, dass sie morgens keine Lust mehr hatte aufzustehen. Sie
fiihlte sich miide und geradert. Ihr Schlaf war gestort. Albtraume
traten auf, und mehr und mehr verlor sie an Energie, Ausstrahlung
und Kraft.

Negative Energie wirkte sich bald auf ihren ganzen Organismus
aus, und ihre Arbeitsleistung nahm ersichtlich ab. Standig war sie
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mide, oft erkaltet und immer deutlicher traurig und gereizt.

Auf meine Frage, wie ihr Zeitverhalten sei, erzéhlte mir Ange-
la Stettner, dass sie eigentlich gar keines mehr hatte. ,,Ich bin zu
erschopft fir Sport und habe keine Lust mit anderen Menschen
auszugehen.” Die depressiven Verstimmungen nahmen zu.

Elvira Haslinger zeigt Lésungsansétze auf: « versteckte Poten-
ziale finden « Stérken verstéarken ¢ positives Selbsthild aufbauen
durch Entwicklung neuer Denkweisen und Verhaltensmustern ¢
sich der Angst stellen (Worst Case, Plus/Minusliste) ¢ einen Termin
mit der Geschéftsfilhrung vereinbaren, um nochmals (iber die Be-
werbung zu sprechen. Dabei die Vorteile fir die Firma aufzeigen,
wenn die Stelle mit Frau Stettner besetzt wird « Neuorientierung
fir einen eventuellen Jobwechsel, wenn die Bewerbung neuerlich
abgelehnt wird « Visionen einer gliicklichen Zukunft entwickeln ¢
To-do-Liste erstellen

Wenn Sie Elvira Haslinger auf dem Kongress in Mainz personlich sprechen
mochten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Melanie von Graeve

kann als Unternehmerin grandiose
Erfolge feiern mit ihrer Firma DKTS (Der
Konferenz- und Tagungs-Service). Sie
fast das Geheimnis erfolgreicher Ge-
schéfte in zwei Worten zusammen: Think
Business.
,»Wie machen die anderen das nur?*
Ich habe mich mehrere Jahre bewusst mit
den Lebens- und Erfolgskonzepten ganz un-
terschiedlicher, fir mich bemerkenswerter
Menschen, beschéftigt: WirtschaftsgroRen, Flhrungskréfte, Politi-
ker, Chefs, Selbstandige, Unternehmer. Ich las alles, was ich tiber
das Thema Erfolg und Karriere fand und nahm auch mein Umfeld
genau unter die Lupe: Was machen diese fiir meine Begriffe er-
folgreichen Menschen — und vor allem: Wie unterscheiden sie sich
von mir? Welche Eigenschaften sind es, die ich bendtigen wirde,
um ebenso erfolgreich zu sein? Ob ich das lernen kann?
Die Ublichen Erfolgsrezepte wie Mut, ein perfektes Konzept, die
richtige Idee zur rechten Zeit fand ich gelinde gesagt wenig hilf-
reich. Ich bin nicht mutig. Meine Ideen lieRen sich auch mit viel
Wohlwollen nicht als Konzept bezeichnen. Und ob ich zur rechten
Zeit am richtigen Ort war, weil? ich auch erst hinterher. Da muss es
doch noch Tipps geben, die naher an der Praxis sind.
Die gibt es tatséchlich. Schade flir mich, dass ich einige der Er-
folgs-Codes erst im Rahmen meiner unternehmerischen Téatigkeit
und meiner heutigen Aufgaben als Chefin entschliisselt habe — ich
hatte meine Angestelltenjahre damit wesentlich angenehmer und
erfolgreicher gestalten kénnen.
Die fir mich spannendsten und hilfreichsten Tipps fur beruflichen
Erfolg habe ich IThnen zusammengestellt. Einige davon werden Sie
bereits mitbringen, bei anderen werden Sie vielleicht etwas ,,nach-
arbeiten“ oder sich fortbilden wollen. Ich verspreche Ihnen: Die
investierte Zeit lohnt sich!
Und wo liegt Ihr Vorteil? Mogliche Nebenwirkungen kénnen sein
» die néchste Stufe auf lhrer persoénlichen Karriere-Leiter
» als unentbehrlicher, das Unternehmen bereichernder Mitar-
beiter wahrgenommen zu werden — damit machen Sie lhren
Job krisensicher

Generation Erfolg

« personlicher, finanzieller und unternehmerischer Erfolg

* und vor allem: Mehr Anerkennung und Freude im Beruf — und
das kann in Zeiten, in denen eine Negativ-Schlagzeile die
nachste jagt, wirksamer sein als Medizin.

Also los, starten wir mit Ihrem persdnlichen Erfolgskonzept.

Melanie von Graeve zeigt, wie Menschen ihrem eigenen Erfolg

im Wege stehen; Weil sie zu viel denken und dartiber das Eine

und Einzige vergessen: Think Business - denke, wie die Men-

schen, die bewiesen haben, dass Erfolg méglich ist.

Wenn Sie Melanie von Graeve auf dem Kongress in Mainz personlich spre-
chen mdchten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Eva Loschky

schildert ein Kurz-Coaching, in dem sie Rede-Angst in kor-
perliche und mentale Energie umwandelt.
Und sie gibt Tipps, wie Ihr Korper Sie,
wahrend Sie sprechen, unterstiitzt.

80 Prozent aller Berufe sind Kommunika-
tionsberufe, das heilt: Wir werkeln nicht
still und allein vor uns hin, sondern reden,
teilen mit, geben Anweisungen, stellen Fra-
gen, nehmen Teil an Konferenzen — und dort
machen sich die Menschen von weiter oben
in der Hierarchie, die Uber unsere Karriere
entscheiden, ihren Eindruck von uns.

Es ist ein Irrtum zu glauben, es kommt bei der Kommunikation
vor allem auf das WAS an, auf den sachlichen Inhalt einer sachli-
chen Mitteilung. Dass ordentliche WAS wird vorausgesetzt. Die
Prémie bekommt, wer das richtige WIE des Vortrags beherrscht.
Insofern ist unsere Stimme unser akustischer Fahrschein zum
Erfolg.

Wenn Sie mit Ihrer Stimme und Ihrem Auftritz — inhalieren Sie die-
ses Wort ganz tief: Wenn Sie vor mehr als einem Menschen etwas
sagen, dann ist das ein Auftritt — beim Gegenuber unangenehme
Gefuhle ausldsen, werden Sie es extrem schwer haben, Ihre Inhal-
te zu vermitteln. Und umgekehrt genauso: Ein guter Auftritt und
eine angenehme Stimme 6ffnen Ohren und Herzen.

Viele Menschen haben zwar Wichtiges zu sagen, aber man hort
ihnen einfach nicht zu. Das kann viele Griinde haben: Sie sprechen
zu leise, zu verhaucht, zu belegt, zu hoch, zu schrill, zu gepresst,
zu schnell und ohne Pausen oder sie machen den Mund nicht weit
genug auf. All dies fiihrt dazu, dass Ihre Botschaften nicht gehort
werden oder andersherum gesagt: Je besser Sie sprechen, desto
leichter hort man lhnen zu.

Was viele nicht wissen: Wenn wir unserem Gegeniber zuhéren,
ubertragen sich Atemrhythmus und Stimmlippenbewegung vom
Sprecher auf uns. Wir schwingen mit — und im glinstigen Fall
swingen wir sogar mit. Zuhorer sprechen mit einer kleinen \er-
zbgerung innerlich mit und erinnern sich so — zumindest: auch
so — an das Gesagte. Und genau deshalb ist die Sprechweise so
wichtig. Sie muss fiir die Zuhdrer angenehm und entspannend sein
— und eben nicht unangenehm und belastend.

Eva Loschky gibt Tipps fiir Ihren Auftritt — und wenn Sie vor
mehr als einem Menschen etwas sagen, ist das ein Auftritt.

Wenn Sie Eva Loschky auf dem Kongress in Mainz persénlich sprechen
mochten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de
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Christa Schiffer

hat Japanische Schwertkunst und west-
liche Denke, Grundziige des Zen-Bud-
dhismus und westliche Ressourcen-Ori-
entierung zusammengebracht. Sie kann
Menschen wieder mit ihrer eigenen Kraft
verbinden, damit sie klar und entschlos-
sen handeln.

»Kiai!*“ Die dunkle Halle bebt. 24 Teilneh-
mer lassen gemeinsam den Kampfschrei der Samurai erténen.
Sie stehen dicht im hell ausgeleuchteten Kreis zusammen, ihre
Ubungsschwerter berithren sich in der Kreismitte. Gemeinsam
schwingen sie die Schwerter zum Ausholen Uber ihren Kopf und
dann geben sie ihre ganze Energie in den Schnitt, in das Zentrum,
dort wo sich die Schwertspitzen treffen. Das wiederholen sie zehn-
mal, zwanzigmal, rufen dabei jedes Mal aus voller Kraft ,Kiai!“.
In der Mitte des Kreises sammelt sich enorm viel Energie, ver-
dichtet sich und durchdringt alle.

Dies ist die Abschluss-Sequenz aus einem Samurai-Impuls Work-
shop. Hinterher strahlen alle. Rote Wangen, glanzende Augen, die
meisten trennen sich nur ungern von ihrem Schwert. Wieder einer
von diesen besonderen Momenten, in denen sichtbar wird, wie
viel Selbstvertrauen und Freude in jedem von uns stecken.
Ruckblende:

Das ist heute Morgen noch nicht so klar. Angetreten zum Seminar,
um ihre Zusammenarbeit zu verbessern und ihre ,,Kunden-Per-
formance zu optimieren®, sind Innen- und AuBendienstler eines
mittelstandischen Industrieunternehmens. Die meisten Teilnehmer
scheinen uberrascht, als sie die Trainingsschwerter sehen, die ich
in dem zum Dojo (wdrtlich: Raum des inneren Weges, Ubungs-
raum fur Kampfkiinste,) umfunktionierten Seminarraum fir sie
vorbereitet habe. Einige wirden am liebsten sofort zum Schwert
greifen, andere zogern noch; immerhin handelt es sich um Waffen.
Und auch wenn die Ubungsschwerter, sogenannte Bokken, nur
aus Holz gefertigt sind, strahlen sie doch eine archaische Symbo-
lik aus.

Christa Schiffer fragt: ,,Wie weit nach oben méchten Sie

denn kommen?* Und: ,,Wie weit wére es uberhaupt sinnvoll
und vertretbar?* Dann zeigt sie, wie es geht.

Wenn Sie Christa Schiffer auf dem Kongress in Mainz personlich spre-
chen méchten und/oder an ihrem Seminar am Freitag, den 19. November

teilnehmen mdchten (mehr Information dazu in unserem Beitrag auf Seite 7
ff) schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Impressum:
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Barbara Graber

leitet Sie an, wie Sie lhre Kompetenzen
klar fir sich formulieren und an andere
kommunizieren: Woflr sind Sie Exper-
tin? Woflr stehen Sie? Was sind Ihre
Kernkompetenzen und Leidenschaf-
ten? Welche Lésungen bieten Sie? Fur
wen? In welcher Form? Welche Ge-
schichten und Bilder, die Sie beschrei-
ben, bleiben nach einem Gespréach ,,hdngen“? Welchen
Impuls fir die Zukunft nimmt lhr/e Gespréachspartner/in
mit?

Immer wieder treffe ich in Seminaren und Coachings auf Men-
schen, die schon jahrelang teils sensationelle Produkte oder
Dienstleistungen anbieten, mir aber leider nicht nachhaltig er-
klaren kénnen, woflr sie konkret stehen. Somit habe ich als po-
tenzielle Empfehlerin oder gar Kundin nur eine vage Ahnung,
was ich mit dem neuen Kontakt anfangen kann oder soll.

Ich weil vielleicht, dass die stille Frau Anfang Dreil3ig Schneide-
rin ist, na gut; dass sie aber Expertin fur selbstentworfene Fest-
tags- und Abendmode ist, die nur mit Fair-Trade Roh-Stoffen ar-
beitet und dafiir sogar schon mehrfach ausgezeichnet wurde, das
hat sie mir in der Phase des Gespréchs als meine Neugierde am
groften war, verschwiegen. Schade.

Oder die Frau mit der Marktforschungsagentur, die mir ihre Diens-
te mal eben so nebenbei in einer Seminarpause anbot. ,,Falls ich
sowas mal brauchte.” Erst im Coaching fiel ihr auf, dass sie mir
nicht einmal den Namen ihres Unternehmens und schon gar nicht
irgendeine klare Mdglichkeit genannt hatte, wie ich ihre Dienst-
leistung fur meinen Erfolg nutzen kdnnte. Fir sie, die sich taglich
mit dem Gebiet beschaftigt, ist das doch sonnenklar, wahrend ich
vollig im Triben fischte. Schade.

Die ge-PePPer-te Fokussierung auf die Présentation dessen, was
Sie am besten koénnen, ist die Eintrittskarte in die Welt ihres Ge-
gendbers, die moglicherweise auch fir Sie neue, interessante
Chancen oder Perspektiven birgt. Wenn Sie die Karte allerdings
nicht lésen: Chance verspielt. Auch schade.

Barbara Graber zeigt, wie Sie Ihre Performance steigern und
ein klares Bild von sich selbst und dem, was Sie zu bieten
haben, zeigen. Ohne Aufschneiderei und Dreistigkeit.

Wenn Sie Barbara Graber auf dem Kongress in Mainz personlich sprechen
mdchten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de
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Cordula Nussbaum

befreit Sie von dem Zwang, alles zu re-
geln, zu ordnen, zu wissen und nie einen
Fehler zu machen. Es geht um Selbstma-
nagement flr kreative Chaoten.

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die ger-
ne flexibel und spontan sind, die voller Ideen
stecken, und die sich mit groRer Begeiste-
rung auf neue Themen stiirzen? Sie sind ger-
ne mit anderen Menschen zusammen, helfen gerne anderen und
sind sehr empathisch? Sie haben vielleicht auch schon mal ver-
sucht, sich und Ihre Aufgaben mit Tools aus dem Zeitmanagement
in den Griff zu bekommen, haben sich geknechtet, To-Do-Listen
zu erstellen und Priorititen zu vergeben. Aber nach spatestens drei
Wochen haben Sie festgestellt: Ich schaffe es einfach nicht. Und
dann hatten Sie nicht nur den gleichen Stress wie zuvor, sondern
auch das Gefhl, einfach ,,zu doof* zu sein, sich zu organisieren?
Willkommen in der Welt der kreativen Chaoten!

Willkommen in einer Welt, in der Ideen und Visionen, den Takt
angeben, und in der ganzheitliches und langfristiges Win-Win-
Denken unseren Alltag bestimmen.

Den kreativen Chaoten gehort die Zukunft — lassen wir uns darauf
ein. Im anbrechenden Zeitalter der Kreativitat haben wir gegeni-
ber anderen Menschen die Nase vorne. Plétzlich brauchen uns die
anderen, und sie werden nach und nach unsere farbigen Post-it-
Landschaften, Papierstapel und Spielereien tolerieren.

Gut, bis dahin haben wir noch ein wenig Arbeit vor uns. Denn in
den meisten Industriestaaten herrscht nach wie vor die einhelli-
ge Meinung: Chaos ist nicht erwinscht. Chaoten gelten als unor-
dentlich, unpiinktlich und unorganisiert. Man kann mit ihnen nicht
richtig planen, weil man nie weil, wann Chaoten zu Terminen er-
scheinen oder zu was sie in drei Wochen Lust haben. So schieben
die Chaoten viele Dinge an, aber verlieren unterwegs die Lust, das
Ganze zu Ende zu bringen.

Falls Sie sich in dieser Beschreibung wiederentdecken: Cor-
dula Nussbaum zeigt Ihnen das schone Bild, das Sie abgeben
und das Sie sich bisher nicht anzuschauen getraut haben.

Wenn Sie Cordula Nussbaum auf dem Kongress in Mainz persénlich spre-
chen mdchten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Roswitha van der Markt

die neben anderen Studien einen MBA

an der Harvard University erworben hat,
sagt: ,,Wir werden als Mensch geboren

— Personlichkeit aber miissen wir uns
erst selbst erarbeiten.” Sie schreibt tUber
»Ein rundes, volles Leben — und ich lebe
es auf meine Weise!"

Vielleicht aber erwacht gerade in der Mitte
des Lebens, wenn Sie die 40 Uberschritten
haben, Ihr Wunsch nach Veranderung. Sie fragen sich: War es das,
was ich im Leben wirklich erreichen wollte? Lebe ich das Leben,
das ich fiihren wollte, das ich eigentlich wirklich leben will? Lebe
ich das, was mir wichtig ist? Bin ich zu der Personlichkeit gewor-
den, die ich sein wollte? Was fehlt mir? Was raubt mir die Energie?

Generation Erfolg

Denn manchmal ,,uberrollt“ einen das Leben und man erkennt,

dass

e man vielleicht sein Potenzial nicht voll ausgeschopft hat,

» man sich den Wiinschen anderer eher angepasst hat als seinen
eigenen Traumen zu folgen oder einem der Mut fehlte, einfach
anders zu sein,

» die Sinnhaftigkeit fehlt als Motivation fur seine Leistung im
Beruf,

o die Wertschatzung fehlt flr sein Engagement in der Familie,

» die Lebensfreude fehlt, weil man stagniert und seine Kreativi-
tat nicht ausleben kann.

Schauen Sie einmal genauer in den Spiegel. Liebevoll — seien Sie

Ihr bester Freund, und muntern Sie sich ein wenig auf!

Ein paar Faltchen belegen, welch schwierige Situationen Sie schon

mit Erfolg bewaltigt haben, sei es eine schmerzhafte Trennung, die

Angst um kranke Kinder oder die Trauer im Verlust. Sie erkennen

eine unglaubliche Kette an inneren und &uferen Erfolgen, die Ih-

nen lhre bisherige Lebensleistung aufzeigt und Ihr personliches

Wachstum.

Ihr Gesicht ist Ausdruck Ihrer Personlichkeit — einer einzigartigen

Personlichkeit. Schenken Sie sich dafur Ihre Wertschétzung, loben

Sie sich selbst, statt auf die Anerkennung anderer zu warten.

Lieber Vielfalt, statt Einfalt — sogar im eigenen Gesicht!

Roswitha van der Markt leitet an zu einer Neubewertung und

Neuorientierung des eigenen Lebens.

Wenn Sie Roswitha van der Markt Haslinger auf dem Kongress in

Mainz personlich sprechen méchten, schicken Sie eine Mail an
redaktion@coaching-heute.de

Monica Deters

ist seit 20 Jahren (neben ihrer Coa-
ching-Arbeit) Vorstands-Assistentin
bei Global Players. Sie stellt lhnen
ein einfach anzuwendendes Tool

zur Verfiigung, wie Sie Mitarbeiter

— ,0hne den Therapeuten zu geben*
— verstehen und menschlich aufbau-
en kénnen.

Ich méchte lhnen eine einfache Methode vorstellen, wie Sie sich
selbst coachen, selbst managen und selbst durchs Leben flihren
koénnen. Ich halte mich dabei an das KISS-Prinzip. K.I.S.S. ist ein
Motto des Managementgurus Tom Peters, steht fiir Keep It Simple
Stupid, und das heil3t:

*» Mach es einfach, Dummkopf.

* Mach’s so einfach wie mdglich.

* Halte es einfach und leicht versténdlich.

Tom Peters nennt also jene Menschen einen Dummkopf, die es
gern besonders kompliziert haben. Er ist eher fir die groben,
aber klaren Linien. Ich kann damit etwas anfangen. Das Leben
ist ja kompliziert genug. Da sollte die Lebensberatung wenigstens
einfach sein. Einfach — das passt zu mir und zu Ihnen vielleicht
auch.

Ich bin am Meer aufgewachsen. Mein Elternhaus und meine Schu-
le waren nur wenige hundert Meter von der Ostsee entfernt. Wer
aus den Bergen kommt, schaut entweder demiitig nach oben oder
wirdevoll von oben herab. Fir die See gibt es kein Oben und Un-
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ten, aber sehr viel Weite.

Mein Vater war Lotse. Er hat sein Geld damit verdient, dass er
Schiffe durch Engstellen und gefahrliche Wasser geleitet hat. Ahn-
lich verstehe ich meine Arbeit als Coach.

Meine ,,Schiffe”, die ich durch Untiefen, Strudel und raue See lot-
se, sind jedoch Menschen. Alle Schiffe haben ein Ziel und einen
Hafen. Und den erreichen sie manchmal nur, wenn der Kapitan
und der Steuermann auf die Expertise eines Lotsen vertrauen kdn-
nen. Wussten sie Ubrigens, dass alle Schiffe weiblich sind? Und sie
dirfen weltweit auch nur von Frauen getauft werden.

Ich helfe Menschen oftmals, ihr Ziel, ihren Hafen, ihre Sehnsucht
Uberhaupt erst einmal zu bestimmen. Viele kdnnen das nicht, was
zu Unsicherheit im Leben fuhren kann, denn ,,wer kein Ziel hat,
darf sich nicht wundern, wenn er nie ankommt*, wie Mark Twain
mal gesagt hat.

Monica Deters zeigt, wie Sie Kapitan auf dem Schiff lhres

Wenn Sie Monica Deters auf dem Kongress in Mainz persénlich sprechen
mochten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Lebens sind. Beruflich. Und persénlich-privat.

Bilen Asgodom

ist Expertin in der Suche von beruflich
wie privat empfehlenswerten, vorgeteste-
ten Coaches, Trainer und Speaker.

Die Nachfrage nach Coaching steigt. Immer
mehr Menschen kommen zu dem Schluss,
| dass Sie fur die Losung ihrer beruflichen
Probleme gerne Impulse und neue Denk-
ansdtze von aufen héatten. Oder haben das
Gefihl, mit den gestiegenen Anforderungen im Beruf- und Pri-
vatleben alleine nicht mehr zurechtzukommen. Und méchten neue
Aspekte in Ihrer persdnlichen Weiterentwicklung entdecken.
Zum Coach zu gehen, Zeichen fir Reflexion und gezielte Weiter-
entwicklung. Und Coaching ist nicht mehr nur Managern und Fiih-
rungskréften vorenthalten, auch Privatpersonen, Existenzgrinder
und Angestellte wie zum Beispiel Sekretdrinnen gehtéren immer
ofter zu den Interessenten. Der Markt reagiert auf die gestiegene
Nachfrage: Begibt man sich im Internet oder in \Verzeichnissen
von Berufsverbanden auf die Suche nach Menschen, die Coaching
anbieten, stoRt man schnell auf eine nicht zu bewéltigende Anzahl
an Einzelanbietern und Unternehmen.

Auch wenn laut einer Umfrage aus dem Jahr 2007 ,,nur* 5.000
Menschen als Business-Coach tatig sind — der Eindruck, der Markt
sei riesengro und undurchschaubar, beschleicht viele, die zum
ersten Mal mit ihm in Kontakt kommen. Oft ereilt die Coaching-
Interessierten ein Gefiihl von Uberforderung. Zweifel kommen
auf, ob man lberhaupt den fir das eigene Anliegen geeigneten
Coach finden kann.

Und was ist eigentlich das eigene Anliegen? Und was zur Hoélle ist
der Unterschied zwischen Businesscoaching, Life-Coaching oder
integralem Coaching, etc.? Dabei will man doch eigentlich nur ei-
nes: einen ,,guten” Coach finden, der sein Geld wert ist und der
einem wirklich weiterhilft! Denn wer zahlt schon gerne Geld fir
ein Produkt, das einen nicht zufriedenstellt?

Coaching ist eine Dienstleistung zwischen einem Anbieter und ei-
nem Kunden, eine Dienstleistung, die fir beide Seiten Profit brin-

Generation Erfolg

gen soll — fur den Kunden die Erflillung seiner Anforderungen und
flir den Coach Umsatz.
Bilen Asgodom hilft lhnen, Coaches zu finden

Wenn Sie Bilen Asgodom auf dem Kongress in Mainz personlich sprechen
mdchten, schicken Sie eine Mail an redaktion@coaching-heute.de

Sabine Asgodom

Deutschlands wohl bekannteste Frau

im Bereich Vortragsreden, Training

und Coaching zeigt, wie die schwierige
Balance zwischen Authentizitat und
Professionalitat gelebt wird.

Wissen Sie, welche Werte Sie im Beruf an-
treiben? Was lhre Motivatoren sind, wie ich
diese nenne? Testen kénnen Sie das mit Hil-
fe dieses Motivationsrasters, das ich entwi-
ckelt habe und seit vielen Jahren im Coaching und in Seminaren
verwende. Hier erst mal die Liste von 24 Werten:

Ruhe Herausforderung
Spald Unabhangigkeit
Geld Harmonie
Anerkennung Selbstbestimmung
Muf3e Erfolg

Freiheit Ehre

Kollegialitat Abenteuer

Macht Asthetik

Sinn Status

Freude Sicherheit
Einfluss Gerechtigkeit
Verantwortung Zeitsouveranitat © Sabine Asgodom

So finden Sie Ihr personliches Motivationsraster:

Vergleichen Sie jeweils zwei nebeneinander stehende Begriffe,
z.B. Ruhm und Herausforderung und ent-scheiden Sie sich fiir ei-
nen. Streichen Sie den anderen aus. Das gleiche machen Sie mit
dem anderen Wort-paar Geld und Harmonie; streichen Sie den
Wert, der Ihnen weniger wichtig ist. Sind Sie einmal die Liste von
oben nach unten durch, missten zwolf Begriffe ibriggeblieben
sein. Fangen Sie wieder oben bei zwei verbliebenen Begriffen an,
streichen Sie wieder einen, bleiben sechs tbrig. Wieder der paar-
weise Vergleich — bis schlieBlich nur noch drei Werte Ubrigblei-
ben. Das sind dann lhre starksten Motivatoren.

Sabine Asgodom: Wenn Sie Frauen fragen, was ihnen das
Allerwichtigste im Beruf ist, taucht meist dieser Begriff auf:
Authentisch sein. Ja, wollen wir das nicht alle? Erfolg haben
werden Sie, wenn Sie authentisch sind — und zugleich Pro-
fessionalitat leben. Es geht!

Wenn Sie alle hier erwahnten Coaches erleben wollen:
Seien Sie leidenschaftlich.
Kommen Sie zum dritten Asgodom Personlichkeits-Kongress.
Donnerstag, 18. November 2010 in Mainz.
Hier kénnen Sie |hre Teilnahme buchen
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Fortsetzung von Seite 10

sondern auch bei persdnlichen Fragen an
das Leben. Wir alle kénnen Coaches fir
unsere Mitmenschen sein: Give Coaching
away! Viele Verbandsfunktiondre mdchten
den Titel ,,Coach* am liebsten

@ an bestimmte Ausbildungen kniipfen,

® gesetzlich schitzen lassen und

® selbst verleihen.

Meine Antwort ist hier anders und einfa-
cher: Jeder Mensch, der gerade einen an-
deren Menschen coacht, ist Coach — egal,
was er von der Ausbildung her ist. Wichtig
dabei ist, dass Coaching ein Tool ist, ein
Werkzeug, das Menschen einsetzen. Sie
helfen damit einem anderen Menschen
(oder auch sich selbst), den entscheidenden
Schritt in seinem Leben zu tun. Mein Ap-
pell an die guten, geschickten, erfahrenen,
erfolgreichen Coaches unter meinen Coa-
ching-Kolleginnen und Kollegen:

Lassen Sie uns unser Coaching-Wissen
und unsere Coaching-Tools mdglichst
vielen Menschen mitteilen — oder mit
mdoglichst vielen Menschen teilen. Denn
jeder Mensch braucht immer wieder
einmal Coaching. Und jeder Mensch ist
Coach. Lassen Sie uns helfen, aus allen
Menschen gute Coaches zu machen.

In der Kurzform
lautet mein Appell:

Give Coaching away! Oder auch
— und das ist mehr als nur ein Wortspiel:
Give Coaching a Way - bahnt dem
Coaching einen Weg. Denn Coaching
(und ich weil3, dass ich dafur gepriigelt
werde) ist in manchen Fallen die deutlich
schnellere und deutlich kostengiinstigere
Alternative zu psychotherapeutisch an-
geleiteten Hilfen.

Die Psychologie erlebt nach gut hundert
Jahren oftmals erfolgreicher psychothera-
peutischer Arbeit einen Gestaltwandel. In
einem Stichwort geht es um ,,Push* oder
LPull®.

®  Push“ ist das Leitmotiv vieler Psycho-
therapien, die auf Sigmund Freud zuriick-
gehen und anderer therapeutischer Verfah-
ren. Der Leitgedanke ist, dass der Mensch
,»von seiner Vergangenheit durchs Leben
geschoben wird“.

® _Pull* ist das Leitmotiv des Coaching
das ich (bei weitem nicht nur allein) prakti-
ziere. Der Leitgedanke ist, dass der Mensch

Give Coaching away

,von der Zukunft durchs Leben gezogen
wird*.

Mehr dazu in der nachsten Coaching heu-
te. Hier moge der Hinweis reichen, dass
flihrende Psychologen wie die Professoren
Carol Kauffman (Harvard) oder Martin Se-
ligman (University of Pennsylvania), die
ebenfalls Coaching-Experten sind, nach
dem ,,Pull“-Modell arbeiten — ohne infra-
ge zu stellen, ob das ,,Push“-Modell eine
Existenzberechtigung behélt: Das Negati-
ve der Vergangenheit kann therapeutisch
aufgearbeitet werden. Allerdings: Fir das
Gewesene gibt der Kaufmann nichts, und
oftmals effektiver und effizienter ist das
»Pull“-Modell, das Ziele fir die Zukunft
erarbeitet und fit macht und die Tools ver-
mittelt, die Ziele auch zu erreichen.

In der Langform
lautet mein Appell:

® Fachleute und Experten, hortet euer
wertvolles Coaching-Wissen nicht wie den
Schatz der Nibelungen.

® Teilt euer wertvolles Wissen nicht nur in
Fachzirkeln, Fachorganen und Fortbildun-
gen mit anderen Kolleginnen und Kolle-
gen.

@® Sondern gebt es an die Menschen weiter,
die Coaching brauchen und die Coaching
einsetzen.

® Give Coaching away!

Noch einmal:

Jeder Mensch kann Coach
sein und jeder Mensch
sollte es auch sein

Wir Menschen kommen mit den unter-
schiedlichsten Stérken und Talenten reich-
haltig ausgestattet auf die Welt. Wir kbnnen
sprechen, singen, FuBball spielen, Reden
halten, lieben, flr unsere Rechte eintreten,
flr die Rechte der Schwachen kampfen, la-
chen ... und, und, und wir kdnnen erziehen,
Streit schlichten, fur das koérperliche und
seelische Wohl sorgen — das eigene und das
von anderen Menschen, wir kénnen bera-
ten, helfen und heilen. Und coachen.

Nicht nur kénnen wir dies alles, sondern
wir tun es auch.

Nicht jeder wird eine Top-Séngerin wie
Anja Silja, ein Top-FuRballer wie Bastian
Schweinsteiger oder ein Top-Coach. Aber
jeder Mensch kann ein besserer Coach
werden als er/als sie es zur Zeit ist. Und
um meinen Appell an die Coaching-Com-

munity noch einmal in anderer Form zu
prazisieren:

,»unsere Pflicht besteht weniger darin,
die Rolle des Experten einzunehmen und
selbst zu versuchen, Coaching anzuwen-
den, sondern jenen Menschen zu tberge-
ben, die es wirklich brauchen — und das
sind alle Menschen.*

Dieser Appell ist etwas mehr als 40 Jahre
alt und stammt von dem US-Psychologen
Prof. George A. Miller, dem es damals al-
lerdings nicht um Coaching ging, sondern
um Psychologie, weshalb er gesagt hat:
Our responsibility is less to assume the
role of experts and try to apply psycho-
logy ourselves than to give it away to the
people who really need it — and that in-
cludes everyone. Und er hat, seinen Appell
zusammenfassend, natlrlich nicht ,,Give
coaching away* gesagt, sondern ,,Give
psychology away*.

Give Coaching away —
vielen Coaches ist der
Gedanke noch fremd

Diese drei Worte ,,Give psychology away*
waren Kern seiner Antrittsrede als Prasident
der American Psychological Association
(APA) — der US-amerikanischen Psycholo-
gen-Vereinigung. Die APA ist so etwas wie
der Vatikan der Psychologen weltweit. Der
APA-Prasident ist der jeweils fiir ein Jahr
gewabhlte ,,Psycho-Papst™.

Andere APA-Prasidenten waren Abraham
Maslow (Stichwort: ,,Bedirfnispyrami-
de*), Carl Rogers (sein bekanntester deut-
scher Schiler ist der 4-Ohren-Psychologe
Prof. Friedemann Schulz von Thun) oder
Martin E.P. Seligman (Begrinder der Posi-
tiven Psychologie).

George A. Miller war einer der herausra-
genden Psychologen des 20. Jahrhunderts.
Sein Aufruf: ,,Give psychology away* ist
Eins zu Eins auf Coaches ubertragbar — und
heilit ausbuchstabiert:

® Wir Psychologen (oder eben ,,Wir Coa-
ches*) wissen einiges, was der Menschheit
niitzen kann.

® Wir durfen uns deshalb nicht langer vor
der Welt, vor den Menschen und deren Pro-
blemen hinter Theorien und Reinheitsge-
boten in Forschung und Lehre verstecken,

@ weil dadurch eben nur wenige Menschen
von diesem Wissen profitieren konnen
— vor allem die Psychologen selbst (oder
eben die Coaches selbst).
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® Wir missen psychologisches Wissen
(oder eben Coaching-Wissen) den Men-
schen (bergeben. Ich plédiere also dafir,
Coaching-Wissen und Coaching-Tools
— wie es zum Beispiel ja auch die Autoren
des Buches ,,Generation Erfolg* (siehe den
Beitrag auf Seite 5) tun — moglichst breit in
der Gesellschaft zu streuen.

,»Give Coaching away“ soll natirlich nicht
heiRen, dass Coaches keine Rechnungen
mehr schreiben und ihr Wissen und ihre
Dienstleistung gratis abgeben. Sondern
dass sie ihren gesellschaftlichen Auftrag
erkennen. Er lautet: Da jeder Mensch
Coaching braucht, und da jeder Mensch
Coach ist, sollten Coaching-Wissen und
Coaching-Tools sehr viel besser bekannt
gemacht und das allgemeine Coaching-Ni-
veau so gehoben werden.

Wie und warum, mdéchte ich an meinem ei-
genen Weg ins Coaching klarer machen.

So bin ich Coach geworden:
Ohne es genau zu wissen —
aber nicht ohne Erfolg

Eine groRe Frauenzeitschrift hat mich
kirzlich als ,,Deutschlands Erfolgs-Coach*
bezeichnet. So etwas streichelt das Ego,
und es ist auch hilfreich fiir die Coaching-
Praxis, denn Coaches durfen ja die Namen
ihrer Coachees nicht nennen und so fir
sich werben.

Nicht nennen darf ich die Namen von
Vorstands- und Fraktions-Vorsitzenden,
Staatssekretdren, Bundestagsabgeordneten,
TV-Stars ... aber wenn ich sie durch den
Kopf gehen lasse, sage ich mir manchmal
,, You come a long way baby“. Ich habe ei-
nige Best- und Longseller geschrieben, an
anderen mitgeschrieben und gebe dieses,
mein eigenes Coaching-Magazin heraus:
Coaching-heute, gratis downloadbar unter
www.coaching-heute.de.

Fur Leserinnen und Leser, die mich nicht
kennen, fiige ich noch einige biographische
Notizen an: Ich bin Griindungsmitglied und
war zwei Jahre lang Présidentin der GSA
(German Speakers Association) — die ganz
nebenbei — eine der groRten Coachingver-
einigungen im deutschen Sprachraum ist
(mehr als 200 der Uber 500 GSA-Mitglie-
der coachen). Ich bin ausgebildete Journa-
listin, habe 25 Jahre in Redaktionen und
als Autorin gearbeitet, habe mich 1999 als
Trainerin und Coach selbststandig gemacht
mit ,,Asgodom Live — Training Coaching
Potenzialentwicklung®.

Give Coaching away

Ich habe in meiner eigenen Vergangenheit
recherchiert — es ist jetzt mehr als 15 Jahre
her, dass ich mich zum ersten Mal selbst
als Coach bezeichnet habe: In dem Buch
»Eigenlob stimmt® habe ich 1995 bereits
von einem meiner Coachings berichtet.
Aber war ich damals, Mitte der Neunzi-
ger Jahre, eigentlich Coach?

Wer hat das bestimmt? Und anders herum
gefragt: War ich vor dem Jahr 1995 kein
Coach? Obwohl ich genau das getan habe,
was ich heute tue?

Ich habe vor dem Jahr 1995 auch schon
gecoacht. Als Mutter, als Betriebsratin, als
Ehefrau, als Kollegin, als Journalistin bei
der Zeitschrift ELTERN, als Ressortleiterin
»Karriere* der COSMOPOLITAN, als Se-
minarleiterin, als Vorstandsmitglied eines
Frauennetzwerks, als Klassensprecherin,
als 14jahrige Leiterin einer Jugendgruppe
... eigentlich habe ich mein Leben lang im-
mer wieder einmal anderen Menschen auf
die eine oder andere Weise aufs Fahrrad
geholfen. Und genauso habe ich mein Le-
ben lang immer wieder einmal von anderen
Menschen Zuwendung, Rat und ein offe-
nes Ohr erhalten.

War das Coaching? Wer ,nein* sagt,
soll erklaren: Warum nicht? ,,Keine Coa-
ching-Ausbildung® lasse ich als Antwort
nicht gelten, denn als ich schon gecoacht
habe, wussten die meisten, die heute die
Coaching-Zulassungs-Diskussion fiihren,
noch gar nicht, was das ist.

Sophistisch gefragt: Wird man erst dadurch
Coach, dass ,,Coaching* auf dem Trschild
steht? Oder weil ein selbsternannter Coa-
ching-Ausbilder einem ein Zertifikat in die
Hand drickt? Woher nimmt der dann sei-
nerseits die Legitimation?

»Glve Coaching away* —
macht viele Menschen auf
einem schnellem Weg
lebenskompetenter, statt
wenige hoch kompetent

,Coach* oder ,,Coaching“ sind bekannter-
mafen keine geschitzten Begriffe. Jeder
und jede darf beides von sich behaupten.
Viele Coach-Kollegen schlagen sich mit
Fragen herum wie: Ist jede und jeder, die
oder der sich ,,Coach® nennt oder nennen
lasst, auch ein wirklicher, echter, veritabler
Coach?

lhr Anliegen ist ein edles, denn viele dieser
Kollegen wollen verhindern, dass Jeder-
mann und Jedefrau sich ,,Coach” nennen

darf. Sie wollen also den Coaching-Su-
chenden eine Orientierung geben, die sie
vor Scharlatanen warnt. Berufsordnung,
kontrollierter Ausbildungsgang, staatlich
anerkannte Zertifizierung — das scheint ihr
Weg zu sein.

Okay, das Anliegen verstehe ich. SchlieR-
lich ist es mit dem Begriff ,,Journalist*
genauso. Es gibt Menschen, die sich als
Journalist bezeichnen, die nie eine Ausbil-
dung hatten, und hervorragend schreiben
kénnen. Und umgekehrt: Es gibt lausige
Journalisten, die ein Hochschulabschluss
haben. Meine Erfahrung: Das Tun schafft
das Renommé. Sprich, wer wirklich schrei-
ben kann und den Beruf ernst nimmt, be-
kommt auch Auftrage.

Aber Coach — werden Sie vielleicht ein-
wenden — das ist doch gefahrlich, wenn da
jeder einfach... Ich sehe das viel pragma-
tischer: Ein Coach, der ein Scharlatan ist,
wird auf Dauer keine Kunden haben.

Hier wird noch einmal der Unterschied zur
Therapie deutlich: Wir haben es bei den
Coachingkunden nicht mit Patienten und
nicht mir Kranken zu tun. Sondern mit
klugen offenen Menschen, die sich eine
Begleitung, sprich einen Coach, fur eine
bestimmte Zeit suchen, der eine hohe Be-
rufsethik besitzt, und den sie aber nach je-
der Stunde auch wieder loswerden kénnen,
wenn er nicht passt.

Ich habe es immer mit Frank Sinatra ge-
halten. ,,I did it my way* — und mein Weg
ist: ,,Give Coaching away". Und wo ich als
,Deutschlands Top-Coach* einigermalen
etabliert bin, sage ich eben auch: ,,Give
Coaching a Way*:

Lasst uns unser Experten-Wissen und unse-
re Tools an jene Menschen weitergeben, die
damit anderen Menschen und sich selbst
besser helfen konnen und wollen als sie es
Jjetzt bereits tun.

Meine Wegmarken,
meine Wertmarken sind:

1. Coaching ist kein Beruf, der den
ganzen Menschen ausfllt.

Die meisten Coaches haben einen Haupt-
beruf. Sie sind (wie ich) Speaker, Manage-
ment-Trainer, Autor, Unternehmer. Oder
sie sind Consultant, Weiterbildner, The-
rapeut, Sportler, Fuhrungskraft, Manager,
Teamleiter, aber auch Lehrer im weitesten
Sinne, die ihre Kunst gezielt weitergeben.
Coachen kdnnen Sie als Koch, Yogi, Blu-
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menhéndlerin, Klavierpddagoge — und um
das Wesentliche nicht zu vergessen: Viele
Coaches sind im Sport tatig, dort woher
das Coaching urspringlich kommt. Die Er-
fahrungen aus dem taglichen Berufs-Leben
sind hilfreich im Coaching, insbesondere
die Erfahrungen, die man aus einer Tatig-
keit in einem Unternehmen, sprich in einer
Hierarchie erworben hat.

2. Coaching ist in dem grol3en Feld der
Human Relations, der Weiterbildung,
der Personalarbeit, des Management
ein wichtiges Tool, ein Handwerkszeug.
Selbst Kolleginnen und Kollegen, die die
Berufsbezeichung ,,Coach* filhren — frei-
beruflich oder in groRen Unternehmen an-
gestellt — coachen nicht den lieben langen
Tag andere Menschen. Sondern sie tun es
immer wieder einmal — als eine von vielen
Weiterbildungsmethoden, die sie in ihrem
Kdcher haben.

3. Coaching braucht jeder Mensch

Eric Schmidt, CEO von Google, berichtet
in einer Video-Serie des Wirtschaftsma-
gazins FORTUNE (ber den ,wichtigsten
Rat“, den er je bekommen hat, die Mah-
nung: ,,Du brauchst einen Coach“.
Schmidts spontane Reaktion war: ,,Warum
sollte ich einen Coach brauchen. Stimmt
was mit mir nicht?*

Die Antwort war: ,,Du brauchst einen
Coach, weil jeder einen Coach braucht.”
Schmidt nahm sich einen Coach und sagt
heute:

Jeder beriihmte Sportler, jeder beriihmte
Kiinstler (,, performer ‘) wird von irgendje-
mand gecoacht, jemand, der ihren Weg mit
ihnen geht und ihnen sagt: ,Ist es das, was
du wirklich meinst? ‘,Hast du das wirklich
getan? ‘ Es sind Menschen, die ihnen eine
Perspektive geben. Es gibt eine Sache, in
der kein Mensch wirklich gut ist, und die
ist: sich selbst so sehen wie ihn oder sie die
anderen Menschen sehen.

4. Coachen kann jeder Mensch
Coaching ist eine Kunst, die im Prinzip
jeder Mensch beherrscht und auch ausibt
— mal recht, mal schlecht. Es ist, wie Eric
Schmidt ebenfalls gesagt hat:

»Es gibt eine Sache, in der kein Mensch
wirklich gut ist, und die ist: sich selbst so
sehen wie ihn oder sie die anderen Men-
schen ihn sehen.

Und es gibt viele weitere Griinde. Oft wis-

Give Coaching away

Coaching braucht Ethik

1. Was ist Coaching

Coaching ist eine seit Menschengedenken praktizierte Form der Le-
bens- oder Problem-Beratung, die sich durch besondere Fahigkeiten
und einige Grundregeln des Arbeitens von normalen Gesprachen
abhebt.

2. Abgrenzung zur Psychotherapie

Coaching ist keine Psychotherapie. Im Coaching geht es darum, mit
selbstverantwortlichen Menschen konkrete Projekte zu erarbeiten.

3. Coaching heift: einen Menschen bei der Suche nach Antwort auf
eine praktische Lebensfrage begleiten.

Coaching heiBt niemals Bevormunden, kann aber heifRen, einen Orien-
tierung suchenden Menschen durch gezielte Fragen und Anregungen
auf sinnvolle und praktische Lebensfragen zu bringen.

4. Im Mittelpunkt stehen die Coachees mit ihren Wiinschen, sie
bestimmen den Verlauf des Coachings.

Coaching heiBt, einem Menschen nach seiner Geschwindigkeit und
seiner Einsichtsfihigkeit zu helfen, auf die ihm angemessenen Ideen,
Strategien und Handlungspldane zu kommen.

5. Coaches gehen verantwortungsbewusst mit ihrem Einfluss um.

Coaches sehen die eigenen Grenzen und weisen die Coachees darauf
hin, wo sie liberschritten werden kénnten.

6. Coaches handeln nicht allein nach gelernten Methoden, sondern
nach eigenem Wissen und Gewissen.

Das heiRt immer auch: Mensch vor Methode. Die Coachees miissen
sich nicht bestimmten Coachingmethoden anpassen, sondern umge-
kehrt — Methoden entwickeln sich aus den Erfahrungen beim Coaching.
Deshalb ist bei Coaches Offenheit und Kreativitat gefragt.

7. Coaches bereiten sich sorgféltig vor und vergeuden keine Zeit.

Relevante Informationen werden vor dem Coaching gesammelt, damit
die Coachingzeit ganz zur Lésungsfindung genutzt werden kann.

8. Coaches geben Anregungen, keine Anweisungen.

Coaches unterscheiden sich von Beratern, die sagen: ,,Sie miissen das
und das tun!“ dadurch, dass die Verantwortung fiir das Handeln beim
Coachee bleibt.

9. In jedem Coaching wird ein konkretes Ziel gesetzt, das innerhalb
einer Sitzung zu einem konstruktiven Ergebnis gebracht wird.
Coachingziel ist also, Coachees zu empowern, auf dem gemeinsam
festgelegten Themengebiet selbstverantwortlich zu denken und zu
handeln. Nebeneffekt ist, dass Selbstverantwortung auf andere Lebens-
gebiete ausstrahit.

10. Coaches setzen sich hohe ethische Mal3stébe.

Coaches tun nichts, was den Coachees schaden konnte. Coaches re-
den den Coachees nichts ein und nichts aus. Coaches iliberfordern und
manipulieren Coachees nicht. Coaches verlangern das Coaching nicht,
um mehr Geld zu verdienen.
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sen Kollegen, Vorgesetzte, Unterge-
bene, Freunde, Eltern, Kinder, Lehrer,
Geistliche, Nachbarn besser, was fir
die oder den anderen gut ist als der
betreffende Mensch selbst. Nicht zu
vergessen: Ehe- und Lebenspartner.
Das kann in Besserwisserei, Bevor-
mundung, Terror, Manipulation und
manch andere Weise ausarten. Und es
kann in jenem Satz enden, den Lori-
ot einem Ehemann in den Mund legt,
der einfach nur dasitzen will, von sei-
ner Frau aber zum Radiohdren und
Spazierengehen geschickt wird, und
der vor sich hinmurmelt: ,lIrgend-
wann bringe ich sie um.”

Und da macht Coaching den Unter-
schied. Coaching ist das genaue Ge-
genteil von Besserwisserei, Bevor-
mundung, Terror, Manipulation.

Zuhoren allein reicht nicht

Lassen Sie es mich an einem Beispiel
erlautern: Es gibt verschiedene Vari-
ationen, wie man einem Menschen
zuhéren kann, der einem sein Leid
klagt:

1. Methode:

Lass den Kopf nicht hdngen, es gibt
Stricke in allen Langen. Sie horen zu
und bestétigen ihn: Oh, Manno, du
armes Schwein. Du hast es aber auch
schwer. Mein Gott, wenn ich in dei-
ner Lage ware, ginge es mir schlecht.
Nee, wie gemein der zu dir war. Das
macht dich bestimmt fertig... Oh, da
schiittelt’s mich.

2. Methode:

Das schaffst du schon. Sie héren zu
und rufen Durchhalteparolen aus:
Lass dir das nicht gefallen. Wehr
dich. Das schaffst du schon. Halt die
Ohren steif. Zeig’s ihm. Das kriegst

Give Coaching away

Die 7 A des Coaching

Coaching ist die Arbeit mit Menschen, die L6-
sungen brauchen. Coaches helfen, Alternativen
fir zukunftsgerichtetes Handeln zu entwickeln.
Im Dialog entstehen Erkenntnisse, werden Win-
sche und Vorbehalte angesprochen, Perspek-
tiven entwickelt. Ziel eines Coachings ist es,
Menschen dazu zu bringen, ihre eigenen Losun-
gen zu finden. Der Coach bringt sich und seine
Fahigkeiten dabei aktiv ein: seine Erfahrung,
sein Wissen, sein Einfuhlungsvermdgen, seine
Wachheit, seine Kreativitat, seine Kontakte, sei-
ne gedanklichen Verknupfungen.

Die Vorgabe fur die ,,Coachees": Sie mussen ihr
Anliegen auf einen Aspekt konzentrieren: Wor(-
ber mochten sie mit dem Coach in der vorgege-
ben Zeit reden? Was wollen sie mitnehmen?
Hier habe ich lhnen mal sieben ,,A“ fiir ein gut
strukturiertes Coaching zusammengestellt:

1. Auftrag erteilen:

Wofiir genau braucht der/die andere eine L6-
sung?

2. Abfragen:
Welche Uberlegungen sind schon vorhanden?

3. Alternativen:
Welche Mdglichkeiten gibt es?

4. Abwégen:
Welche Pros, welche Contras gibt es?

5. Aktiv werden:
Was wird er/sie tun?

6. Allianzen:
Wer kann ihm/ihr dabei helfen?

7. Abschluss:
Na dann los: Go!

muss man durch. Irgendwann wirst du froh

tes,... Ruf deinen Anwalt an.

5. Methode:

Erzéhl mal, was los ist! Sie aufmerk-
sam horen zu und fragen nach: Wie
war das fur dich? Wann hast du da-
von gehort? Wer hat dir gesagt,...?
Gab es schon langer Anzeichen da-
flr? Was war deine erste Reaktion?
Was wiirdest du am liebsten tun? Was
halt dich davon ab? Was waére anders,
wenn du...? Was kannst du tun, um...?
Welche Alternativen siehst du? Was
brauchst du? Das nennt man gemein-
hin Coaching.

Schlussfolgerung:

Jeder Mensch sollte die Kunst des
Coaching beherrschen und einsetzen.
Wie? Je weniger herrisch-dogma-
tisch, desto intensiver. Wo und wann?
Wie ich es gerne erklére:

® ,\Wo immer und wann immer das
Leben starker ist oder starker zu sein
scheint als deine Kraft* oder

® ,Wo immer und wann immer du
komplizierter denkst als das Leben
ist oder

® ,\Wo immer und wann immer du
morgens ohne Lebensfreude und Tat-
kraft aufwachst, den Tag verbringst
ohne Neugier auf das, was das Leben
dir bietet oder von dir fordert, und
abends ohne Zufriedenheit zu splren
ins Bett gehst.“

Jeder kann coachen, denn
Coaching bedeutet: Men-
schen zum Erblihen brin-
gen, damit sie nicht einge-
hen wie eine Primel

Vor kurzem hatte ich das Vergni-
gen, den Mitbegrlnder der Positiven
Psychologie Professor Martin E. Se-
ligman personlich kennenzulernen.

du hin. Schmeif} denen den Bettel hin. Nur
Mut. Los, schnapp ihn dir, am besten noch
heute.

3. Methode:

So ist das Leben. Sie héren zu und erklaren
ihm (oder ihr) die Welt. Ja, Ménner sind so.
Sie wollen alle nur das eine. Ich hatte auch
mal einen, der hat immer... Ich habe neulich
gelesen, drei von vier Mannern machen...
Mach dir nichts draus, meine Schwégerin
hat es noch viel schlimmer erwischt. Da

sein, dass du den Kerl los bist.

4. Methode:

Ich weil3, was du tun musst. Sie hdren zu
und wissen sehr schnell einen Rat: Hor auf
zu heulen, hier nimm mein Taschentuch.
Als erstes rufst du deinen Chef an. Sag
ihm,... Ich habe schon lange gedacht, du
solltest dir ein neues Styling zulegen. Ich
kenne da jemanden, die kann dich an einem
Tag runderneuern. Setz dich hin, schreib
einen Brief. Morgen versuchst du als ers-

Seine Biicher haben mich seit Jahren be-
gleitet. In einem Workshop in Berlin hat er
sein neues Gluckskonzept vorgestellt. Sein
Schlisselwort dabei ist ,,Flourishing“, auf
Deutsch ,,zum Erblihen bringen“. Er hat
vier Grundlagen erforscht, die der Mensch
zum Glucklichsein (sein Original-Wort ist
»Well-Being“) braucht:

1. Positive Emotionen

2. Positive Sinnfindung

3. Positive Beziehungen mit anderen

4. Positive Zielerreichung
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Und er hat Positive Psychologie folgender-
mafen definiert:

® Bring Menschen in Verbindung zu dem,
was sie gut kdnnen.

® Hilf ihnen also, jene Starken einzuset-
zen, mit denen sie Herausforderungen be-
waéltigen kdnnen.

@ Hilf ihnen also aufzubliihen.

Dass Menschen aufbliihen -
das ist die wunderbare Aufgabe
von Coaches

Coaching ist angewandte Positive Psycho-
logie. Und was lange Zeit so schmerzlich
vermisst worden ist, ein wissenschaftlicher
Unterbau des Coaching, wird inzwischen
von der Positiven Psychologie bereitge-
stellt — und man muss nicht Psychologie
studiert haben, um es zu verstehen.

Sehr weit kommen Sie bereits mit dem
ersten der eben aufgezéhlten Punkte

Give Coaching away

nerin, Betriebsratin, Kollegin und welche
Rolle und Rollen ich im Leben auch immer
gespielt habe meistens versucht und oft
auch geschafft. Und Sie kénnen es auch.
Ob Sie den Titel ,,Coach* nun fiihren oder
nicht.

Coaching ist frohlich
praktizierte Mitmenschlichkeit

Coaching ist im Prinzip einfach. Jeder kann
es — oder besser gesagt, jeder sollte es kon-
nen und den Mitmenschen jene Grundhal-
tung entgegenbringen, die ich gerade mit
den vier Punkten umrissen habe. Coaching
ist keine Geheimwissenschaft.

Die eigentliche Kunst liegt in der umris-
senen Grundhaltung und in der Bestén-
digkeit, in der diese Haltung eingebracht
wird. Ganz so, wie Erich Kastner gesagt
hat: ,,Es gibt nichts Gutes, aufler man tut

es“. Oder wie es in der Geschichte des
amerikanischen Golfspielers anklingt, der
nach Schottland kommt, den wunderbars-
ten Golfrasen seines Lebens sieht und den
Greenkeeper fragt, was das géartnerische
Geheimnis ist. Der antwortet: ,,.Zwei Mal
in der Woche méahen — und das 600 Jahre
lang.”
»,Coach* darf sich ja jeder nennen. Und
was professionellen Coaches vielfach ein
Argernis ist, bekommt so seinen Charme:
® Ja, Sie sind Coach.
® Sie konnen sich und andere Menschen
beraten, ihnen helfen und sie heilen.
® Nicht weil Sie ein ,,Heiler* sind, sondern
weil Sie die heilenden Kréafte in Menschen
wecken: die positiven emotionalen Krafte
und die Wahrheit und Klarheit gebenden
geistigen Kréfte.
Wie das geht — das steht in einer der ersten
Aufgabenbeschreibungen fir Coaches

von Martin Seligman: Positive Emo-

tionen.

® |_ebensfreude

® Neugier auf das was das Leben uns

bietet und von uns fordert und

® Zufriedenheit

sind die drei wichtigen positiven

Emotionen, die das Leben lebenswert

machen. Diese ,,GroRen Drei“ in an-

deren Menschen zu wecken — speziell

in den Menschen, mit denen wir in

Familie, Nachbarschaft und beruflich

verbunden sind —, ist lohnenswert: fiir

die anderen Menschen und noch mehr

fir uns selbst. Dies aus zwei leicht

einsichtigen Grunden:

® \\eil Sie neben Menschen, die auf-

bluhen, selbst erbliihen.

@ Und weil Sie neben Menschen, die

nicht er-bliihen, sondern ver-bliihen,

selbst eingehen wie eine Primel, weil

diese Menschen nicht die positiven

Kréfte in uns wecken.

Wie aber retten Sie durch Coaching

eine fast schon eingegangene Pri-

mel vor dem Verdorren und bringen

sie zum Erbluhen?

Coaching ist im Kern eine bestimmte

Art des Miteinanders unter Menschen.

Dies Miteinander ist gepragt von

® Achtsamkeit, statt Desinteresse

® Zuhoren, statt Besserwissen

® auf Ideen bringen, statt anordnen

@ die Starken starken, statt Uber die
Schwéchen zu jammern

So etwas habe ich als Mutter, Part-

Hilfreiche Fragen im Coaching

Ab und zu biete ich im Rahmen meiner Vortra-
ge ,High-Speed-Coaching* an. Ich mdchte den
Begriff des Coachings bekanntmachen und in
kurzer Zeit zeigen, wie hilfreich die Begleitung
sein kann, wenn man eine Losung sucht.
Die Highspeed-Variante bedarf hochster Kon-
zentration und Disziplin. Die Zeit lauft, und
jeder ablenkende Gedanke, jedes langatmi-
ge Erlautern wird unterbrochen. Dabei ist der
Coach superaufmerksam und wach. Er hort
Zweifel und Angste heraus, filtert Ideen aus
Nebensétzen heraus, greift Stichworte auf.
Bewahrte Helfer bei der Lésungsfindung sind
meiner Erfahrung nach Fragen wie:

,Was wollen Sie?"

.Was war lhr erster Gedanke dazu?"
,Was ist |hr starkstes Argument?*
,Heil’t das, Sie wirden lieber...?*

,Was hat der andere davon?*

,Welche Aber haben Sie noch im Kopf?*
,Was waére die einfachste Losung?"
.Wer kann lhnen dabei helfen?*

,Was konnte schlimmstenfalls passieren?*

,und bestenfalls?*

,Ab wann wollen Sie das tun?*

,Was muss sich andern, damit Sie...?"
,Wollen Sie es wirklich?"

,Was wirde passieren, wenn Sie...?
,Was sind Sie bereit zu riskieren?

und andere Helfer. Sie stammt von Gi-
ovanni Battista Bernardone, der spater
Franz von Assisi genannt wird, und
sie steht in seinem vielen Menschen
bekannten ,,Friedensgebet”, das glau-
bigen wie nicht-glaubigen Menschen
viel Uber Grundhaltung im Coaching
sagen kann:

Oh Herr, mache mich zu einem Werk-
zeug Deines Friedens.

Dass ich Liebe Ube, da wo man mich
hasst;

dass ich verzeihe, wo man mich be-
leidigt;

dass ich verbinde, wo Streit ist;

dass ich die Wahrheit sage, wo Irrtum
herrscht;

dass ich den Glauben bringe, wo
Zweifel ist;

dass ich Hoffnung wecke, wo Ver-
zweiflung quélt;

dass ich Dein Licht anziinde, wo die
Finsternis regiert;

dass ich Freude bringe, wo der Kum-
mer wohnt.

Ach Herr, lass mich trachten:

nicht, dass ich getrostet werde, son-
dern dass ich troste;

nicht, dass ich verstanden werde, son-
dern dass ich verstehe;

nicht, dass ich geliebt werde, sondern
dass ich liebe.

Denn wer sich hingibt, der emp-
fangt;

wer sich selbst vergisst, der findet;
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wer verzeiht, dem wird verziehen;
und wer stirbt, der erwacht zum ewigen
Leben.

Franz von Assisi benennt hier viele The-
men, die von der Positiven Psychologie
erforscht worden sind und weiter erforscht
werden.

Dr. John Schinnerer, ein amerikanischer
Psychologe, der sich der neuen Richtung
der Positiven Psychologie zurechnet, ist
die Parallele zwischen seiner Wissenschaft
und dem Friedensgebet aufgefallen, er
nennt hier:

® Frieden (zwischen Menschen und fir
sich selbst Seelenfrieden finden durch
Charakterstarken und Tugenden)

® Liebe (die Emotion, die am stérksten
verbunden ist mit Lebenszufriedenheit
und Gliick)

® \ergebung (die beste Art, sich von Streit
und Rivalitat zu entlasten — denn Recht
bekommen kann bei einem Streit ja im-
mer nur einer — und Frieden schafft das
nicht, sondern erzeugt meist Zorn und
Rachegefiihle)

® Wahrheit (eine Charakterstérke, die in
unserer Marketing- und Selbstvermark-
tungswelt dem Sein die Prioritat vor
dem Schein erhalt)

® Glaube (auch und gerade in Zeiten der
Glaubenskrisen ist Spiritualitét ein zen-
traler Wert fiir ein sinnerfillltes Leben
und fiir Resilienz, die Kraft, die unsere
geistig-seelische Intaktsein nach Stress,
Krisen und anderen Belastungen wieder
herstellt)

® Hoffnung (die Charakterstarke, die —
nach Liebe — am zweitstérksten mit Le-
benszufriedenheit und Gliick verbunden
ist)

® Freude (die wichtigste positive Emoti-
on, weil sie uns bereit macht, das Leben
anzunehmen — gleich, was es uns bringt
oder von uns fordert)

® Altruismus (viele Studien zeigen, dass
der einfachste und schnellste Weg zu
mehr Glick darin liegt, anderen zu hel-
fen — Faustregel: ,,Hilf anderen, dann
hilft dir Gott")

® Neugier (offen sein fur neue Ideen,
geistig flexibel sein, auf Neues aktiv
zugehen — eine seelische Kernkompe-
tenz in unserer sich in dramatischer Ge-
schwindigkeit wandelnden Welt).

Give Coaching away

In der Positiven Psychologie
findet Coaching endlich das
so lange vermisste
wissenschaftliche Rickgrat

Es gibt Coaches mit und es gibt Coaches
ohne ein abgeschlossenes Psychologie-
Studium. Die Gruppe ,,mit“ zieht hier oft
eine Trennlinie. Und sie mdchte (wortlich)
»Marktzugangsbarrieren* fir Coaches, die
keine Dipl.-Psychs. sind.
Wissenschaftliche Grundlagen hat diese
Forderung nicht. Eine der wenigen wis-
senschaftlichen Studien, in denen Coaches
mit und ohne ein abgeschlossenes Psycho-
logie-Studium verglichen werden, stammt
von einer Arbeitsgruppe um die Psycholo-
gie-Professorin Dr. Joyce E Bono von der
University of Minnesota und kommt zu
folgenden Hauptergebnissen *):

® Alle Coaches haben ein weitgehend glei-
ches Berufshild. Die Nichtpsychologen
unterscheiden sich in ihrer Arbeitsweise
kaum von den Psychologen.

® Psychologen wie Nichtpsychologen wa-
ren sich einig darin, dass es Schlusselkom-
petenzen fiir Coaches gibt — Beispiele:

® die Fahigkeit, einen Rapport zu anderen
Menschen herzustellen,

@ die Fahigkeit zuzuhdren,

® die Fahigkeit, beraten zu kénnen (Coun-
seling).

Die drei Top-Themen fiir Coaches waren
nach Einschatzung der Psychologen

® Fihrung

® Umgang unter Menschen (interpersonal
skills) und

® der Management Style.

Ganz dhnlich waren die drei Top-Themen
flr Coaches nach Einschatzung der Nicht-
psychologen:

® Fihrung

® Umgang unter Menschen (interpersonal
skills) und

® Kommunikation

Zusammenfassend sagen Bono und ihre
Mitarbeiter:

»ES ist an der Zeit, die Debatte, ob ein
FiOhrungskrafte-Coach ein Psychologi-
sches Training (Erganzung: wohl auch:
ein Psychologie-Studium) vorweisen kén-

*) Quelle:

Survey of Executive Coaching Practices (,Eine Um-
frage Uber Praktiken im Fiihrungskréfte-Coaching®),
PERSONNEL PSYCHOLOGY, 62ster Jahrgang,
2009, Seite 361-404.

Zusammengefasst in Coaching-heute Oktober 2009.

nen sollte, zu einer Debatte dariber zu
machen, worin Coaches mit unterschiedli-
chem Ausbildungshintergrund am besten
qualifiziert sind. Und welches Training
allen Coaches helfen wirde, effektiver zu
werden.

® Und einig ist sich die Fachliteratur, so
Bono und Kollegen, auch im Ziel des Coa-
ching:

»Menschen mit Tools, Wissen und Chan-
cen auszustatten, die sie brauchen, um
sich weiterzuentwickeln und effektiver
zu werden.* Dies ist eine andere Schreib-
weise fr ,,Give Coaching away*.

Denn es geht hier nicht darum, mit Hilfe
von Coaching-Tools und Coaching-Wis-
sen bestimmte Probleme zu 16sen, sondern
darum, Menschen mit Coaching-Tools und
Coaching-Wissen auszustatten — also: ihre
Coaching-Kompetenz zu erhdhen.

Letztes spannendes Ergebnis der Forschung
von Bono und Kollegen: Coaching-Ziele
werden in einer Art Dreierschritt erreicht:
1. Zuhdren

2. Rapport herstellen

3. Counseling — also Rat geben.

Schritt 1 und 2 sind einleitende Maflinah-
men. Denjenigen, die hier Defizite ha-
ben, kann hier mit einer psychologischen
Schulung Kompetenz vermittelt werden.
Das eigentliche Agens zum Erreichen der
Coaching-Ziele, also die treibende Kraft,
ist aber das Counseling. Hier geht es um
Sachverstand, um Ideen und Erfahrungen,
Anregungen und Impulse. Und anders als
bei psychologisch-therapeutischem Vor-
gehen wird beim Counseling nicht ,,non-
direktiv“, sondern direktiv gearbeitet. Es
wird Tacheles geredet.

Ein letztes Mal zusammengefasst

® Jeder Mensch braucht Coaching. Und
das heilit, die Begleitung eines Menschen,
der ihm hilft, zu ,,erbliihen. Und:

® Jeder Mensch kann ein Coach sein.

Oft zitiert wird das lateinische Sprichwort
»Homo homini lupus“ — Der Mensch ist
dem anderen Menschen ein Wolf, ein
Raubtier. Aber jeder Mensch kann dem
anderen Menschen immer auch ein Ret-
ter sein. Lassen Sie das unser Ziel sein:
Homo homini salvator. Lassen Sie uns
Coaching Weitergeben und so demokra-
tisieren.

Give Coaching away! [ |
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Uberlauf von Seite 11

® Kernaussage: Die Positive Psychologie entfernt sich immer
mehr von einer ,,Happyology*. Sie will nicht allen Menschen ein
Lacheln ins Gesicht zaubern und wird die LeichtfuBindianer in den
Menschenberufen nicht mehr so reichlich mit Stoff fur das néchste
Wie-werde-ich-gllicklich-Buch versorgen.

® Im Zentrum steht Well-Being — ziemlich wortgetreu zu uberset-
zen mit dem aus der Mode gekommenen Begriff ,,Wohlbefinden*
und frei Ubersetzt mit ,,seelische Fitness*.

Fit woflr?

Fur die frihliche, mutige und erfolgreiche Teilnahme am Leben
—also an allem, was das Leben uns bietet, aber auch von uns ver-
langt.

Der Gegensatz von Well-Being ist Depression — eine Art ,,Rick-
zug von der Teilnahme am Leben* — auch wenn das Leben uns
noch so viel Gutes und Schones bietet und von uns nichts verlangt
oder nur verlangt, dass wir tun, was zu unserem eigenen Nutz und
Frommen ist.

Immer mehr und immer jingere Menschen ziehen
sich von der Teilnahme am Leben zurtick

Ganz sicher darf das Thema ,,Depression” nicht mehr lange ver-
drangt werden.

Depression war in den 50er, 60er Jahren, als die vorlaute Doris
Day und der immer erfolgreiche Rock Hudson die bekanntesten
Filmstars waren, noch weitgehend unbekannt. Aber ein Grund-
muster zur Entstehung depressiven Leidens zeigt sich in ihren
Filmen: Die aufgedrehte, hyperaktive Doris versucht der Man-
nerwelt Paroli zu bieten. Letztlich (auf’er dort, wo Frauen nachts
hingehdren, wie man damals glaubte) vergeblich. Ihre Sympathi-
santinnen waren die durch ihre Manner finanziell bessergestellten
Vorstadthausfrauen, die zwischen Kleinkindern und von den Her-

Depression: Immer friiher,
und die Opfer sind immer jlnger

16 B 1 B

Dies Schemabild zeigt Durchschnittswerte:

1. Jahreszahlen / Geburtenjahrgénge

2. In welchem Alter der Geburtenjahrgénge haben Depressive Erkran-
kungen zuerst eingesetzt (Altersangaben auf der Abszisse zeigen: je
neuer die Daten, desto friiher)

3. Die Hohe der Linien gibt Hinweise auf die zunehmende Verbreitung
Depressive Erkrankungen. 0.10 = 10 % der Bevélkerung. (Die Werte fiir
1955 sind nicht vollstandig.)

. Neue Coaching-Felder

Martin Seligmann mit Ubersetzerin bei seiner ,Berliner Rede* im Juli 2010.

ren der Schopfung am Wochenende geméhtem Rasen versauerten.
»Nur der Pudding hort mein Seufzen* war der deutsche Titel des
Buches, in dem Erma Bombeck dieser ,\erlorenen Generation*
von Frauen ein Denkmal gesetzt hat (eins ihrer anderen Blicher
hieR ,,1 Lost Everything in the Post-Natal Depression®).
Depression war in den 50er Jahren ein eher seltenes Vorstadthaus-
frauenleiden, davor kaum bekannt, wie die Graphik unten links
zeigt.

Etwa 10 Prozent der
Bevolkerung sind oder werden depressiv

Depression ist inzwischen eine typische Jugendkrankheit. Das
verdrangen wir. Das etikettieren wir falsch. Wir nennen die jungen
Menschen auf ihrem ,,Riickzug von der Teilnahme am Leben* gern
Lbildungsunwillig” oder ,,verwdhnt“. Aber man tdusche sich nicht:
Depression — auf dem Weg, eine Pandemie zu werden — greift in
den reichen Teilen der Welt (und dort wiederum oft in den reiche-
ren Vierteln) nach immer mehr und immer jungeren Menschen.
Ganz sicher hier ein Arbeitsgebiet fiir Coaches — eher sogar als fur
Therapeuten, wie rasch zu beweisen ist: Therapie ist Aufarbeitung
der Vergangenheit — aber die beste Therapie ist die, die nicht nétig
wird. Und Coaching weist den Menschen einen Weg in die Zu-
kunft zur gluicklicheren und erfolgreichen Teilnahme am Leben.
Doch was hat die Zunahme von Depressionen, besonders unter
jungen Menschen, den sogenannten “poor little rich kids“, mit
Professor Seligman und dem General zu tun?.

Immer mehr Selbstmorde, Depression

und PTSD in der US-Army

Das Stichwort Depression baut die Briicke im Telefonat zwischen
Seligman und Casey. Der General Casey kommt rasch zur Sache:
,Dr. Seligman, wir kennen lhre wissenschaftliche Arbeit. Depres-
sion, PTSD, Angststérungen, Substanzmissbrauch, Scheidungen,
Selbstmord — was, Dr. Seligman, sagt die Positive Psychologie zu
so etwas?* Der General selbst sagte dazu, dass die Zahlen in der
Armee hier immer weiter ansteigen.

PTSD ist ein Post-traumatic Stress Desease, eine Krankheit, die
nach einem stresshaften Erlebnis auftritt; korperliche und seeli-
sche Dekompensation — oder auch eine reaktive Depression nach
belastenden Ereignissen. PTSD und Selbstmorde in der US-
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. Neue Coaching-Felder

Army waren also der Grund des
Anrufes. Und eins hat die Sorgen
der Militars besonders angefacht.
Casey: ,Fast alle Selbstmorde
stehen nicht mit Kampfhandlun-
gen in Verbindung.”

Wie Soldaten auRerhalb von
Kampfhandlungen in die Depres-
sion getrieben werden koénnen?
Seligman nennt neben anderen
einen erst einmal Uberraschenden
Grund: Die Soldaten sind viele
tausend Kilometer von Zuhause
weg. Aber es ist die erste Genera-
tion, in der jeder Soldat ein Han-
dy hat. Jeder kann jeden Tag mit
der Freundin oder der Frau oder
Familie telefonieren: Und wenn
es da Probleme gibt — etwa weil
die Freundin nach einem unfroh-
lichen Telefonat einige Tage nicht
erreichbar ist —, wird aus dem
Handy-Segen ein Fluch, der bis
zum Selbstmord fiihren kann.
Depression besteht namlich (auch)
aus ,,Gedankenkreisen®. Die Krei-
se werden immer enger: ,,Warum
geht sie nicht ans Telefon? Geht
sie fremd? Will sie mich verlas-
sen? Dann hat mein Leben keinen
Sinn mehr ... undsoweiter, undso-
fort.

Doppelt so viel Frauen

| tube, Youtube

= sich manchmal - gibt es bei

] Forschungsergebnisse, die 30
= Jahre halten.

scheinlichkeit: So haben sie
gedacht — und sich grundlich
getduscht, denn bei Depres-
sion ist das genaue Gegenteil
der Fall. Die Lebenszeitpra-
valenz  (Wahrscheinlichkeit,
dass eine Depression auftritt)
ist in der Generation der

® GroReltern: bei etwa 1 %
® vor dem 2. Weltkrieg gebo-
renen Frauen*) bei etwa 6 %
® bei den um 1985 Gebore-
nen bei etwa 18 %

[ T T, e

Und immer noch ist es so,
dass Madchen und Frauen
etwa doppelt so hdufig von
Depressionen betroffen wer-
den als Jungen und Ménner
— keiner weil} warum®, sagt
Psychologe Seligman.

Far lhren personlichen
Eindruck von Seligman:
ein Charmebolzen ist er
nicht

Teile seiner ,Berliner Rede*
—auch ein Professor wiederholt

Gelernte Hilflosigkeit:
Hunde wollt ihr ewig
depressiv sein?
Aufschlussreich ist in diesem
Zusammenhang, dass einer
Depression haufig Angst vo-
rausgeht, und dass Seligman
hierfiir schon vor mehr als vier
Jahrzehnten als Student einen
Begriff gepréagt hat: learned
helplessness — erlernte Hilflo-
sigkeit. In einem der damals

Youtube zu sehen und horen.
Die erste Aufnahme ist fast eine
halbe Stunde lang, die anderen
sind wesentlich kiirzer. Alles an-
zusehen und anzuhéren dauert
30 Minuten und die enthalten

werden depressiv:
Angst geht einer
Depression oft voraus

Seligman, seit Jahrzehnten Psychotherapeut und einer der bestaus-
gewiesenen Depressions-Experten weltweit, gab dem General am
Telefon einen ersten Rat zum Umgang mit Depression — und der
lautete nicht ,, Therapie*: Wenn Sie Soldaten in ein Sumpfgeldnde
fiihren, ist es nicht das Kliigste, ihnen zu sagen: Falls ihr Malaria
bekommt, geben wir euch Medikamente. Wichtiger und richtiger
ist Pravention. Und bei der Prévention von seelischen Leiden zu
helfen, war der Psychologie-Professor bereit.

Auf dieser Basis kamen der General und der Psychologe zu-
sammen. Casey war durch seine Vor-Recherchen gut informiert
uber das ,,Penn Resiliency Project”, ein von Seligman und seiner
Forschergruppe an der University of Pennsylvania entwickeltes
Programm zur Prévention von Depression bereits bei Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen. Die Zahlen hier sind wirk-
lich dramatisch:

Vor 30 Jahren wollte das US-amerikanische NIMH (,,National-In-
stitut fur mentale Gesundheit®) wissen, wie viel psychische Sto-
rungen es im Land gibt. 18.000 Biirger sind befragt worden. Die
allgemeine Einschétzung war: Mit der Depression ist das wie mit
einer gebrochenen Hifte. Je alter du bist, desto groRer die Wahr-

ublichen Tierexperimente hat

er Hunde leicht — fur die Tiere
aber unangenehm — elektrogeschockt.
Die Hunde sprangen sofort auf und sprangen Uber eine kleine
Ballustrade, und waren dort erst einmal in Sicherheit. Dann hat
Student Seligman — so war die Psychologie damals — auch diesen
Teil des Raumes unter leichten Strom gesetzt. Die Tiere konnten
den Schocks nicht mehr entgehen, und blieben apathisch-schick-
salsergeben liegen — ein Erscheinungsbild, dass dem eines depres-
siven Menschen sehr gut entspricht. Seither hat Seligman viele
Methoden zur Vorbeugung gegen learned helplessness erforscht,
entwickelt und praxistauglich gemacht.

140 Millionen Dollar werden in das Coaching von
1,1 Millionen Army-Angehdrigen investiert

Seligman hat den groftes Coaching-Auftrag aller Zeiten erhalten.
Er hat dem General anhand einer Graphik plastisch gemacht, was
zu tun ist.

*) Seligman: Aus wissenschaftlich noch nicht geklarten Griinden liegt die In-
zidenz fiir Depressionen bei Frauen etwa doppelt so hoch wie bei M&nnern.
Aber man wei3: In armen L&ndern sind die Zahlen der Mé&nner dieselben wie
die der Frauen —und in den armen L&ndern gibt es wenig Depression. In Chi-
na war die Depressions-Inzidenz niedrig - bis China wohlhabend wurde.
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Die Reaktion der Menschen in extremen Situationen folgt der
Gauss‘schen Normalverteilung:

GauRsche Normalverteilung
Schemabild

Links aufRen sind im Beispiel hier die relativ wenigen Menschen, die
unter hohen Belastungen zerbrechen und sich davon oft nie mehr er-
holen — u.a. weil Depression ein zyklisches Leiden ist, das immer wie-
der auftreten kann. Diesen Zusammenbruch nennt man heute PTSD
— eine fiese, miese Kombination von Depression und Angststdrung. In
der US-Armee leiden zwischen 10 und 15 % an PTSD.

(In der British Army sind es nur 4 % — und wieder kann niemand erkla-
ren, warum. Offensichtlich gilt hier Goethes Wort ,Amerika, du hast es
besser — abgewandelt in ,Amerika, du hast es friiher").

In der Mitte der Normalverteilung ist die grof’e Mehrheit der Men-
schen, die an PTSD leiden — aber nicht auf ewig. Sie sind resilient.
Sie gehen also etwa einen Monat durch terrible times, und dann nach
etwa zwei Monaten sind sie nach allem, was wir wissen, kérperlich
und seelisch zuriick an dem Punkt, an dem sie vorher waren.

Auf der rechten Seite der Normalverteilung ist eine wirklich span-
nende Gruppe zu finden mit PTG: Post Traumatic Growth (Seelisches
Wachstum nach einem Trauma). Sie sind die Menschen, die Nietz-
sches Spruch ,Was uns nicht umbringt, macht uns stérker* mit Leben
erflllen: Zuerst gehen auch sie durch die Hélle, aber nach einem Jahr

etwa sind sie starker und gestinder als vor einem Jahr.

Seligman hat dem General dann gesagt: Wenn wir Soldaten in
Moskito-verseuchte Feuchtgebiete schicken, sagen wir ihnen
nicht: Wenn du Malaria kriegst, kriegst du auch Chinin. Wir wiir-
den praventiv Medizin geben und Moskitonetze verteilen. Aber
Sie schicken hunderterttausende junger Frauen und Mdnner in
Gebiete, in denen Sie mit Traumatischen Ereignissen konfrontiert
werden. Und sie machen keine Pravention.

Meine Empfehlung ist, dass Sie weiterhin die auftretenden post-
traumatischen Storungen nach dem Stand der Kunst behandeln,
aber dass Sie die gesamte Verteilung verschieben in Richtung
PTG, indem Sie die Techniken der Resilienz und der Positiven
Psychologie unterrichten.

Daraufhin sind zwei wirklich erstaunliche Dinge passiert:

1. General Casey ordnete an, dass Resilienz-Training und Positive
Psychologie von diesem Tage an in der Army gelehrt wird. Daftr
hat er auf einen Schlag 140 Millionen Dollar bereitgestellt.

2. Er sagte: ,,Dr. Seligman, wir mdchten, dass Sie Lehrer ausbil-
den, die PP und Resilienz weitervermitteln. Und Sie messen dann
die Ergebnisse bei den Soldaten. So machen wir das immer in der
Army. Wir haben hier 40.000 Lehrer — Drill Sergeants. Ihr Job
wird es sein, alle Drill Sergeants auszubilden. Sie werden eine
Kulturrevolution ausldsen, weil seelische Fitness genauso wichtig
werden wird wie korperliche Fitness.

Jetzt kommen jeden Monat 150 Drill Sergeants 8 bis 10 Tage an

eue Coaching-Felder

die U of Penn, meine Fakultat vermittelt die Fertigkeiten, und die
Drill Sergeants, die wunderbare Menschen sind und nichts von
dem haben, was Hollywood uns vorgaukelt ... also ich unterrich-
te, trainiere jetzt die gesamte US-Army, mehr als 1,1 Millionen
Menschen.

Was ist hier fir die
Wirtschaft und die Coaches ,,drin“?

Eine Zusammenfassung zeigt einen erfreulichen Stand der Positi-

ven Psychologie:

Sie ist klarer definiert worden. Positive Psychologie ist nicht

die 595ste Anleitung zum Gliicklichsein, ist keine Happyology
und will den Menschen nicht ein L&cheln ins Gesicht zaubern, da-
mit wir alle wie die Smileys rumlaufen. Sondern

Positive Psychologie ist eine streng wissenschaftlich fundierte

Erganzung der traditionellen, therapeutisch orientierten Psy-
chologie mit der Kernkompetenz: nicht Leiden auf plus/minus

Null zu reduzieren, sondern Well-Being zu produzieren — also

Menschen auf der Skala der Lebensfreude in Richtung plus 100

zu bewegen.

3Notwendig und fur die allermeisten Menschen in den allermeis-
ten Situationen auch hinreichend dazu sind hier vier Wege:

a) Den Anteil an positiven Emotionen erhéhen, denn positiven
Emotionen 6ffnen den Verstand und machen Lernen mdglich,
wahrend negative Emotionen (die ,,GrofRen Drei sind Wut,
Angst und Trauer) uns in einer konkreten Situation intellek-
tuell oft auf das Niveau von Schwachsinnigen reduzieren:
Fluchten oder Kadmpfen, Gas geben oder Bremsen, aufstehen
oder im Bett bleiben, jemand verklagen oder hdchstpersonlich
in die Fresse hauen ...

b) die Beziehungen zu den Menschen positiver gestalten

c) eine positive Arbeitsmoral aufbauen, bei der Ziele erreicht
werden und wahrend der Arbeit moglichst oft ein Flow-Zu-
stand erreicht wird.

d) Sinn im Leben finden. Positive Grinde dafir, sich am Leben
zu beteiligen — gleich, was es bietet oder von uns verlangt.
Diese vier Ansatze filhren zu jenem Zustand, der in den Angel-
sachsischen Landern nicht mehr ,,Happiness“ genannt wird, son-
dern ,,Flourishing®. Eine gute Eindeutschung wird gesucht. ,,Auf-
blihen* oder ,,Erblihen* ware korrekt, klange aber nach Benjamin
Blimchen. Meine beste Eindeutschung bisher ist auf Latein: vivat,
crescat, floreat — Er/Sie/Es lebe, wachse und gedeihe. ]

Fortsetzung der Serie Uber die neuen
Coaching-Felder in der nédchsten Coaching heute

Rechts sehen Sie den
nach seiner ,Berliner Rede"
erbliihten Martin Seligman.
Und links auf dem Bild

Dr. Philip Streit, Leiter der
Akademie fur Kind, Jugend
und Familie in Graz. Dem
dsterreichischen Psy-
chologen ist die Berliner
Veranstaltung zu danken
—und ebenso sind es drei
Parallelveranstaltungen in
Wien, Prag und Wroclaw.
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