JEN & LIEBEN

LEMA WEMNDTE, 37, WURDE BEI IHRER AUSEBILDUNG
ZUR COACHIN SELBER GEZOACHT. MIT LINS TEILT
SIE, WAS S|E DABEI UBER SICH SELBST UND DAS
LEBEMN GELERMT HAT, WEITERE INFOS: WENDTE.DE

eute bin ich froh, dass mein
Leben nicht so glact und grad-
limig verlaufen ist, wie ich es
lanpe perne pechabe hicee. Als
Coachin kenne 1ch nun im-
merhin viele Themen meiner
Klientinnen und Klienten aus ecigener Lrfah-
rung und habe emmen gr\uﬂtﬂ Vorteil: Teh kann
nachvollzichen, was sic bewegr und ich bin zu-
versichtlich, sie daber unterstitteen zu kénnen,
dic Dimonen loszuwerden, die sic quilen. Mir
1st das schhiefilich auch gelungen. Es ist nichr un-
bedinge leiche, aber der Versuch ist es wert: Es
winkt cin freleres, selbstbestimmeteres, zufricde-
neres Leben. Teh hin immer noch Lena, aber die
Lena von heute, traut sich was zo und liche sich,

pan anders als frither:
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DIE GECOACHTE FRAU

MEIN FRUHES ICH

A]H Klnd I'IELI'.E ;L.I'l YT L‘ir:]f:rrl .A.T'IEH-I: V[!T EPiTT—
nen, der Dunkelheit oder dem Schwimmen an
Stellen, an denen man nicht mehr stehen kanmn.
Andere Midchen waren unbefanpener und ich
tand sic viel hitbscher als mich, ganz besonders
die mit vollerem Haar. Auch zu meiner besten
Freundin, Jelena, habe ich aufgeschaut. Meine
Schulzeit habe ich nicht nur in guter Erinnerung,.
Ein Lchrer attestierte mir, des Denrschen .in keiner
e g rrl:"-j.c_']'ll:ig wig semn. Fan anderer :c.r:il,_.;tl: emmmal
der Klasse meine Ergebnisse ciner Englischauf-
gabe und hielt gentsshich ein weiles Blatt hoch,
Vermutlich kdnnen vicle davon cezihlen, wic sic
von Padagogen vor der Klasse blofigestelle wor-
den sind. Bei mir haben Demiitigungen dazu ge-
tirthre, dass mein Selbsthewusstsern livt. Ich trante
mir irgendwann kaum noch was zu. Meine Klas-
senkameraden waren auch keine Hilfe, Anunserer
Schule in Minchen spielte das Tragen von Mar-
kenlklamotren cine grofic Rolle. Wir konnten uns
die damals niche leisten. Ber manchen Kindern
map, 50 was dazu fithren, dass sic sich abprenzen
und einer bestimmten Jugendkultur zuwenden,
ich habe versuche, mich anzupassen, um dazuzu-
gehdren. Als ich ein Teenager war, hat sich meine
Mutter einmal ein paar trendige Plateauschuhe
ciner angesagten Marke vorn Munde abgespare,
nur damir ich mithalten konnte. Auch cine Peer-
(_'rT{lIJl'J karrn Hn—lLl:‘i:l.TTl .lif;'in |JT'|L:I. I'J.il:' H[Il?ﬂ_']-lil":l Tnl:irlé'r
Clique lautete: Wenn du dir dies und das nichr
lewsten kanmst, gehorst du mcht dazu.” Ieh wollte
unhedinge Teil dicser Gruppe scin, gleichzeitig
habe ich mich aber dort oft sehr unwaohl gefiihlr.
Miche hesonders aterakeiv, nicht wicklich clever
- verglichen mit den anderen.

Mit diesen Gefiihlen bin ich dann in mein
Berufsleben gestarter. lch habe cine Anshildung
als Bildredakteurin gemacht und schon der An-
tang war beschwerlich. Mein Berufslehrer har
sich nach bestandener Prifung einen imaginaren
Hut gezogen. Er hatte mich oft besonders hare
rangenommen, weil er mir den Beruf nichr zu-
traute. Mic 25 Jahren beschloss ich dann, eine
Weltreise zu machen. Niemand hat mir zugetraur,
dass ich das wirklich durchziehe, doch ich tat es
wirklich: USA, Paraguay, Australien, Thailand
- als Backpackerin war ich monatelang alleine



unterwegs. Zurick in Deutschland hatte sich
zwar schon cine Menge bewegt bei mir, aber nach
wie vor war ich iberzeugt: Ich bin micht gut ge-
nug™. Ich habe dann bei grofien Konzernen pear-
beitet, einem Unterhaltungsnesen etwa, dessen Na-
men jeder kennt. Meine Eltern waren michrig
stolz auf mich. Und ich selbst? Hielt meine Kar-
riere allenfalls fiir durchschnittlich. Wo ich auch
arbeitete, landete ich friher oder spater auf guten
Porsa I:i-;}m:'n, gah el e ]c:l‘a.ﬁ' aber von einer inme-
ren Unruhe getricben nach jeweils wenigen Jahren,
manchmal nur Monaten auf. Beim nachsten Arben-
geber fing ich wicder ganz von unten an: als Prak-
tikantin, Unfassbar eigentlich, aber ich habe mich
bei jedem neuen Arbeitgeber villig uncer Wert
verkaufe. Uin paar Jahre spirer, ich war inzwi-
schen Mutter einer kleinen Tochter, steckte ich
beruflich mal wieder in der Sackgasse. Ich haree
Lust auf etwas radikal Neues und schaute mich
nach einer von der Industric und Handelskammer
anerkannten Aushildung als Coach um. Coaching
ist methodisch anpeleitete Hilfe zur Selbsthilfe.
Zur Lehrzeit gehort, dass man auch Lésungen
fiir seine eipenen Themen findet.

MEIN LERNENDES ICH

Bereirs zu Beginn des Coaching-Lehrgangs, wic
waren acht Kursteilnehmer, safsen wir einen ganzen
lag lang zusammen in cinem Kaum, ohne dass
die anwesende Verhaltenstherapeutin sowie zwel
Ausbilder auch nur cin Wort mit uns gesprochen
hitten. Das war nicht die einzige Situation, bei
der wir erleennen sollten, wer wir wirklich sind
und wie wir uns beispielsweise in extremen Siru-
ationen verhalten. Tn der Aushildung, die unge-
fihr ein Jahr dauerte, lernten wir wihrend der
\'l:rhl:l‘lii:dl:‘l_‘ltn M'N_:I.UIE I'_].EH HﬂTIdWETI{ 5'!':.:'UHH 'L].E'!l-
Coachings kennen: Fragetechniken, Rollenspicle,
Ubungen und natiirlich bekamen wir psycholo-
gisches Hintergrundwissen an dic Hand., Wih-
rend wir etwa lernten, dass unsere Erfahrungen
in den ersten Lebensjahren pragend sind, musste
ich an einige Angste meiner Mutter denken, 5o
war sie es beispielsweise, die Angst vorm Schwim-
men hatre und am Sec oder am Meer nur bis zur
Hiifte ins Wasser ging. Ohne eine einzige schlechte

r

DIE FREUNDIN

- 1'1‘1 -

=

JELEMA, 37, FREUNDIN SEIT GRUNDSCHULTAGEN
HAT LENAS YERWANDLUMSG MITERLEET,

»

lch kenne Lena schon
seit der ersten Klasse.
Friher war sie sehr
schichtern und angst-
lich. Als junge Frau
trat sie etwas selbstbe-
wusster auf, aber das
war nur vorgetauscht.
lhre Verwandlung nach
ihrem Coaching ist
phanomenal: Sie steht
heute mit beiden Beinen
fest auf dem Boden
und genieldt ihr Leben.

«
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MARIO OLIVA-PERA, 48, ARBEITET ALS TRAINER,
COACH UND ORGANISATIONSENTWICKLER. SEIN
SPEZIALGEBIET IST EMOTIONSCOACHING, DAS
HILFT, BELASTENDE ERLEENISSE ZU VERARBEITEN
UND EMOTIONALE BLOCKADEN ABZUBAUEN.

>

Lena hat bei ihrem
eigenen Coaching gelernt,
Verantwortung fur
ihre Emotionen zu Uber-
nehmen. So regen uns
nur Vorwurfe auf, von
denen wir selbst denken,
dass sie stimmen. Wen
wir also auf dem Radar
haben mussen, ist der
Feind in unserem Inneren.
Gewonnen hat, wer
seine negativen Glaubens-
satze umschreiben kann.

«
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DER AUSBILDER

Erfahrung mit Wasser gemacht zu haben, hatte
ich dic Angst meiner Mutter zu meiner cigenen
gemacht, Auch ithren Kummer iiber ,,unser diin-
nes Haar® hatte ich cinfach tbernommen. Solche
bereits in der Kindheit verankerten Annahmen
iiber uns selbst und die Welt nennt man Glaubens-
sitze. Wilhrend positive Glaubenssiitze uns be-
fliigeln, wirken nepative Glaubenssiitze wie ein
Klotz am Bein. 5ie behindern einen. Ich bin nicht
Ul genuge: Memn vorherrschender CGlaubenssaty
fand scinc Bestatigung in der Schule. In der Coa-
ching-Ausbildung erfubr ich, wie faral das war,
denn Glavbenssitze bestimmen niche nur, was
wir denken, sie haben auch direkten Emfluss anf
unser Verhaleen, Wer wie ich lange annimmt, we-
nig komperent zua sein, wird sich aller Wahrschein-
lichkeit nach auch wenig selbsthewusst verhalten.
Man fithlr sich immer ein bisschen wie ein Hoch-
stapler, der kurz vor der Enttarnung steht, Kein
Wunder also, dass ich in meinen Jobs nic daver-
hafe glicklich war und immer wieder als Prakti-
kantin ncu anfing!

Bestandteil meiner Ausbildung war auch das
regelmilige eigene Coaching. Ich harre diverse
Sitzungen mit unterschiedlichen Coaches. Line
ﬂfl.'_'Tl'lll"T'Il.-"].'I'liL F.rkl:nrliT'lih. il'EFL:I.:!T!k"E il'_i'l Llill:'rei Mﬂri[l
Oliva-Peiia. Eines 'lages schlug er cin Rollenspiel
vor, bei dem gr mir verschiedene unwahre Dinge
an den Kopl warf, auf die ich reagieren sollte. Den
absurden Yarwurf, hiissliche blave Haare zu ha-
ben, konnte 1ich souverin abwehren. Bel seinem
Vorwurf aber, als Mutter versage zu haben, brach
ich prompt in Trinen aus. Ich bin nicht gur genug.
Da war or wicder, mein alter Glaubenssarz und
diesmal traf er mich ins Mark. Ein schneller ge-
meinsamer Fakrencheck {Gibr es Hinweise, die
den Vorwurf stiitzen? MNein!) entlarvee die Behaop-
Lurr;_.; \:"TH rili:l‘i H]h- ‘-E:l.”'lg AN L].r:r T.I.] rL H::;_.;Ti r[t'n IJT'lL:I
im Gespriach mit dem Coach begriff ich: Kein
Mensch der Welt kann mir ein schlechtes Gefiithl
gcben, wenn ich selbst meinen Wert kenne. Einc
realistische Selbsteinschatzung ist auch deshalb
s0 wichtig, weil wir nur auf dieser Basis solide
berufliche und persénliche Entscheidungen tref-
fen konnen und sei es die Fntscheidung: THeser
Vorwurf ist einfach licherlich. Das hat nichts mit
miT #11 tumn.



MEIN NEUES ICH

Es ist doch erstaunlich, das wir Menschen zum
Mond tliegen oder intellipente Software entwi-
vkeln, aber oft nicht mal ansatewelse verstehen,
wic wir ticken und was ¢s braucht, um im Leben
gut zurechrzukommen. Ich bin sehr froh, dass ich
es dank meines Coachings und auch meiner Coa-
ching-Ausbildungen geschatft habe, ein gesundes
Selbsthild 7u entwickeln und nun Verantwortung
fitr mein Leben und meine Getihlswelt ibernch-
TTIET] km‘ln. WETIFI 'il'_'l'l FiL"hlEL"‘nL Ht‘]ﬂunl h'iTI:I HEI'!IL'
ich die Schuld nicht mehr dem schlechten Wetter
oder emer Frau, die schickere Klamotten trigr als
ich oder jemandem, der mir cinen unverschimren
Spruch gegeben hat, Es steht mir auch frei, solange
meine Lieblingsmusik aufzulepen und durchs Haus
zu tanzen, bis ich wieder gur drauf bin. Kein Op-
fer von irgendwas oder irgendwem zu sein, ist eine

LEBEM & LIERE

Wann ist Coaching
sinnvoll?

Mein, Coaching ist KEINE THERAFIE LIGHT. Wihrend
sich Paychotherapie an Menschen richtet, die sich durch thr
Preblem im &lltag eingeschrinkt fihlen (pathologische
Prafungsangst elwa, die einen Schul- oder Berufsabschluss
unméglich macht), kénnen sich gesunde Meanschen durch
Coaching unterstitzen lassen, um die EISENEN RESSOURCEN
7u aktivieren. Coaching kann dann sinnyvall sein, weann
man spirt, dass das eigene Leben VERANDERUNG braucht,
man sie chne Hilfe einas Aulienstehendan aber nicht
horboifihren kann, Vielleicht hat man das Gefihl, in cincm
HAMSTERRAD zu stecken, ist grunds&izlich mit allem
UNZUFRIEDEN oder kommt immer wieder in 3hnliche Situa
tionen, die 2u den immer gleichen unerwunschlen Ergebnis-
sen filhren. waitere Indizien, dass ein Coaching hilfreich
sein kinnte: SCHLECHTER SCHLAF oder der Wunsch, end-
lich irgendwao ansukommen, Auch VOR WICHTIGEN
ENTSCHEIDUNGEN kann ein Coaching sine gute [des ssin.
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LIEBEM

Entscheidung. Es gibt schr vicle unterschiedliche
Coaching-Ansirze, die dic Enrwicklung cines Kli-
enten oder einer Klientin fordern und Verdnde-
rungsprozesse in Gang setzen. ln meinen Aus-
bildungen zum systemischen Coach und Theta
Healing, Emotions- und Glavbensatzarbeir, ist
jedoch ein Gedanke besonders wichtig: Die Lisung
unserer Themen liegt in uns selbst. Mirclerweile
stelle ich mich meinen Angsten bewusst, auch weil
ich niche will, dass sie sich auf meine Tochter
iibertragen. Letzten Sommer bin ich zum ersten
Mal in meinem Leben weit raus auls Meer ge-
schwommen, cin unglavbliches befreiendes Gefiihl
Vor den Erfolg haben die Gitrer aber auch hier
crst mal den Schweils pescrzt. Zundchst muss man
raus aus der Komfortzone, Das beste Coaching
niitze niches, wenn man nicht bereit ist, &lces los-
und Menes znzulassen. Ich fithle mich heute selbst-

bewusstund attrakeiv. Teh weils, um meine Stirken
>> und Grenzen und firhle mich gue damie, Ach, und

) ich kenne die Macht der Vergebung, Auch meine
In meinen Au gen war frithcren Lehrer hatten ihre Angste, Themen und

- 5 : satee, die s -
LEH a immer SChC‘ n eine Grlaubenssatze, die sie ohne es voreuhaben, an

andere weircrgaben.

SUSAMME, 48, HAT MIT LENA BEI EINER GROSSEN
BILDAGENTUR IN MUNCHEM GEARBEITET.

DIE EX-KOLLEGIN

caoole Socke. das Problem In meiner letzten Theta-Healing-Weiterbildung

! i durfre ich lernen: | Liebe dich selbst mehr, als alles

war nur, d a55 §5|le se I b St was war.” Diesen Satz zu verinnerlichen, 1st Gaold

% wWert: Wenn man hUHdET[Pn:?:EﬂLig :-1|’|T1irT|Tnt., Was

da 3 NIC ht 50 5€ h en kD nnte. war, hilft cinem das im Hier und Jetzt, sich selbst
Durch ihre Ausbildu ngen zu lichen. Bedingungslos. 6

hat sie nicht nur selbst an
Klarheit und Selbstsicher-

Wie finde ich einen

heit gewonnen, sie hat guten Coach?
jetzt auch die Tools und
T'ECh N i |(E-n an der H an d; Serigse Coachende besilzen eine professianelle, fun-
diertea COACHING-AUSBILDUNG. Sie lassan sich
um a ndere ZU em DDWETH . regelmaltig selber coachen, bilden sich regelmalig
. . . weiter und bieten ein unverbindliches KOSTEN -
sich mutig ihre Lebens- LOSES ERSTGESPRACH an. In Coaching Daten
tré ume zu erle] | len banken wie der des Deutschan Coaching Verbands”
’ kann rman nach prefessionsllen Coachesin der
<< Mahe suchen, Die Kosten flir 2in Coaching uberneh-

men die krankenkassen nicht. DIE CHEMIE
ZUM COACH STIMMT NICHT? Werhseln Sis!
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