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coach dich selbst. Erste Schritte



COACH DICH SELBST



Ein erster Einstieg Dieses eBook gibt Ihnen einige erste, sofort praktisch anwendbare Selbstcoaching-Techniken an die Hand, mit denen Sie Ihre Ziele und Wünsche besser und einfacher erreichen können. Die Techniken selbst stammen aus dem coachyour-self.tv Club, in dem Sie viele weitere Methoden und Selbstcoaching-Werkzeuge finden.



Der Live-Mitschnitt Zu dem eBook gibt es auch einen Webinarmitschnitt, in dem Sie live erleben, wie die einzelnen Techniken funktionieren. Darüber hinaus warten in dem Mitschnitt noch weitere, wichtige ergänzende Informationen zum Selbstcoaching auf Sie. Ich wünsche Ihnen damit viel Freude und Erfolg Ihr Martin Weiss



Martin Weiss



COACH DICH SELBST



Welches Ziel ist für mich das Richtige? „Mit welchem Ziel soll ich denn beginnen?“, werde ich häufig gefragt.



Deswegen: Wie findet man das eine Ziel, das man als erstes anpackt?



Denn viele coach-your-self.tv ClubMitglieder haben häufig mehrere „Baustellen“, an denen Sie am liebsten zugleich arbeiten würden.



Dazu habe ich für Sie eine praktische Übung vorbereitet, für die Sie einen Stift, drei Zettel, und eine Uhr benötigen. Schritt 1: Inventur Nervzettel



Genau das ist aber falsch. Vor allem, wenn es um größere Veränderungen geht.



Nehmen Sie sich 7 Minuten Zeit (bitte nicht länger, sonst funktioniert die Übung nicht so gut) und schreiben Sie alles auf, das Sie nervt. Alles.



Je konzentrierter und fokussierter man an ein Ziel heran geht, desto höher die Chancen für eine Veränderung.



Schritt 2: Pause Unterbrechen Sie die Übung und machen Sie eine Pause. Gehen Sie raus. Vertreten
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Sie sich die Beine. Trinken Sie etwas. Was auch immer. Suchen Sie Abstand.



Schritt 6: Filtern Fassen Sie die Ergebnisse auf dem dritten Zettel zusammen. Maximal



Schritt 3: Inventur Wünsche Wieder 7 Minuten: Was wünschen Sie sich am liebsten in Ihrem Leben?



dürfen da nun 6 Ziele stehen. Oft sind es nur drei oder vier, weil meistens einige Themen zusammenhängen.



Konzentrieren Sie sich auf alles, was Sie



Lesen Sie alle Ziele durch: Springt Ihnen



gerne sehen, erleben, haben wollen in Ihrem Leben.



dabei eines direkt ins Auge?



Wenn ja: Dann haben Sie Ihr Ziel Schritt 4: Pause gefunden. Wenn nein: Kreuzen Sie jetzt Aufstehen. Fenster auf. Musik anmachen. davon die drei wichtigsten an. Was schlickern. Einfach: Etwas Abstand gewinnen.



Nun nehmen Sie sich die beiden ersten Ziele vor und fragen Sie sich: Gesetzt den Schritt 5: Intuitiv lesen Fall, ich habe nur ein Ziel frei, welches Wenn Sie genug Abstand haben, nehmen würde ich lieber nehmen? Sie sich einen Stift und nehmen sich den Nervzettel vor. Streichen Sie die 3 Sachen an, die Sie am meisten momentan nerven. Die richtig weh tun. Die Sie partout nicht mehr wollen.



Wichtig: Bleiben Sie hier konsequent. Vielleicht sind Ihnen beide Themen relativ gleich wichtig. Dennoch fragen Sie sich: Wenn ich wirklich nur eines wählen darf, welches wäre das dann?



Dann der Zettel mit den Wünschen. Wieder das Gleiche: Streichen Sie die 3 Sachen an, die Sie sich am meisten wünschen. Jetzt die markierten Themen beider Zettel vergleichen: Gibt es auf den Zetteln Themen, die zusammenhängen? Beispielsweise, wenn Sie sich mehr Liebe im Leben wünschen, könnte auf dem Nervzettel stehen: “Ich fühle mich so einsam ”. Und auf dem Wunschzettel:



Achten Sie auf eine spontane Antwort in Ihrem Innern. Folgen Sie Ihrem Gefühl. Vergleichen Sie so alle drei Themen miteinander und bringen Sie sie in eine Rangfolge. Was ist das wichtigste. Das zweitwichtigste? Das drittwichtigste? Herzlichen Glückwunsch: Mit diesem Ziel haben Sie eine große Hürde gemeistert!



“Ich will abends wieder kuscheln.”
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Lust auf mehr Inhalte? Die Übung auf den vorherigen Seiten ist nur ein kleiner Auszug aus dem coach-your-self.tv Club Angebot. Weitere Inhalte zum Thema „Ziele setzen“:



Das richtige Ziel setzen Eine einfache Coaching-Übung, um aus der Vielzahl der eigenen Ziele und Ambitionen das Richtige heraus zu suchen. (2 Videos, 47 Minuten)



Ziele, ErFolg und Intentionen Ziele sind nicht gleich Ziele. Manche spornen uns an, andere wiederum können uns runterziehen. In diesem Kapitel lernen Sie, warum Sie unbedingt zwischen Zielen, ErFolgen und Intentionen unterscheiden sollten. (1 Video, 10 Minuten)



Der stiftende Gedanke (Coachingsession) Erleben Sie anhand von Beispielen aus dem echten Leben, wie negative und positive Intentionen unseren Erfolg beeinflussen. (1 Video, 17 Minuten)



Was wir wirklich wollen (Coachingsession und -technik) Entdecken Sie mit dieser praktischen Coaching-Technik, was Sie sich wirklich wünschen. (1 Video, 52 Minuten)
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Pro & Contra Schweinehunde gewinnen Als Trainer und Coach weiß ich aus Erfahrung: Sobald man sich ein Ziel setzt, tauchen innere Einwände auf.



Denken Sie an Ihr Ziel Führen Sie sich noch mal vor Augen, was Sie



Das ist normal und gehört einfach dazu. Ihr Inneres will sicherstellen, dass Ihr neues Ziel eine wirklich gute Sache ist.



Fragen Sie sich: Warum ist mir das eigentlich so wichtig?



Darum ist es hilfreich, das Für und Wider abzuwägen. Dazu habe ich hier für Sie eine ganze Reihe von Fragen zusammengestellt, mit dem Sie Ihrem inneren Pro und Contra auf die Schliche kommen können.



erreichen wollen.



Sobald der erste Grund auftaucht (egal ob positiv oder negativ) fragen Sie sich: Und warum will ich das erreichen? Was will ich damit sicherstellen? Fragen Sie solange, bis Sie ein tiefes „Das passt so“-Gefühl verspüren (Glück, Zufriedenheit etc.)
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Warum bin ich mein Ziel bisher noch nicht angegangen? Diese Frage erfordert eine Portion



Wichtig: Wenn man jetzt mit dem Rauchen aufhört und sich keine anderen Wege schafft, diese positiven Absichten



Ehrlichkeit. So gut Sie Ihr Ziel auch finden mögen – Sie werden Gründe haben, gute Gründe sogar, warum Sie das Ziel bisher noch nicht in Angriff genommen haben.



zu realisieren, ist die Gefahr groß, dass man früher oder später in die alte Verhaltensweise zurückfällt.



Meist sind das Sorgen, Zweifel oder Befürchtungen: Was werden die anderen sagen, wenn ich das Ziel angehe? Was, wenn ich scheitere? Was, wenn ich verletzt werde, Stress bekomme, Geld verliere, mich blamiere etc.? Auch wenn es unangenehm ist: Schreiben Sie bitte jetzt alle Nachteile auf, die Sie mit Ihrem Ziel verbinden; ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ Welche Vorteile hat es, wenn ich alles so lasse, wie es ist? Das ist eine wichtige Frage. So nervend Ihre bisherige Situation auch war – sie hat auch Vorteile. „Aus der Haut zu fahren“, mag zwar nicht immer angemessen zu sein – wenn man aber damit den Vorteil verbindet, Respekt zu ernten, dann riskiert man halt eine Menge Ärger. Auch das Rauchen hat seine Vorteile: Es ist oft ein Akt der Geselligkeit, kann mit dem Gefühl verbunden sein, sich etwas Gutes zu gönnen und dient in StressSituationen als schnell greifbares Entspannungsinstrument.



Darum ist es wichtig, diese Vorteile zu erfassen, um sie beim eigenen Ziel zu berücksichtigen: ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



Kosten Sie wissen nun, was Sie wollen, Sie wissen, was Sie hindert, und Sie wissen, welche Vorteile Ihnen das alte Verhalten gebracht hat. Jetzt geht es darum, sich die negativen Konsequenzen vor Augen zu führen: Was wird passieren, wenn Sie so weitermachen wie bisher? Mein Vater war früher Raucher, und jeder Versuch, von der Zigarette los zu kommen, blieb irgendwie fruchtlos. Das Problem war, dass mein Vater sich zwar verstandesmäßig über die Nachteile des Rauchens im Klaren war – aber emotional weiter am Rauchen hing. In solchen Situationen bedarf es eines Hebels, mit dem man sich aus dem Hin und Her heraus katapultiert. Mein Vater gab das Rauchen aus Stolz auf. Als ihm bewusst wurde, dass er
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tatsächlich abhängig vom Nikotin war, schlug seine Stimmung um. Die Vorstellung, dass so etwas „Kleines und



Was kostet es mich emotional? Welche Gefühle, Empfindungen haben Sie, wenn alles so bleibt, wie es ist?



Idiotisches“ wie eine Zigarette sein Verhalten diktieren und steuern konnte, war ihm schlicht zu viel. Er warf seine angebrochene Schachtel weg – und das war es dann auch.



________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



Eine solche Schwelle können Sie auch schaffen, in dem Sie sich der negativen Konsequenzen bewusst werden, die Ihr altes Verhalten mit sich bringt. Dazu



Was kostet es mich körperlich? Was bedeutet das alte Verhalten für Ihr Wohlbefinden? Ihre Gesundheit? ________________________________ ________________________________



fragen wir nicht nur allgemein, was es Sie kosten wird, wenn Sie alles beim Alten belassen. Sondern was es Sie konkret emotional, gesundheitlich, finanziell und in punkto Selbstbild und



________________________________ ________________________________



Selbstwertgefühl kosten wird? Ja sogar: Was das alte Verhalten Sie in Bezug auf die Menschen kosten wird, die Sie lieben.



Was denken Sie über sich selbst, wenn Sie so bleiben, wie Sie sind? Wie empfinden Sie sich selbst? Was bedeutet das alles für Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Selbstvertrauen?



Bei meinem Vater war es nicht die Gesundheit – sondern das Selbstbild. Bei einem anderen ist es vielleicht das Geld, das bei jeder Zigarette in Flammen aufgeht. Jeder hat da andere



________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



„Knackpunkte“. Welche haben Sie? Was kostet es mich in zwei Jahren, wenn ich so weitermache wie bisher?



Was kostet es mich finanziell? Auch wenn es scheinbar zu manchen Ausgangslagen nicht passt: Rechnen Sie trotzdem mal. Machen Sie sich deutlich, welche finanziellen Konsequenzen Ihr



Stellen Sie sich vor, Sie sind zwei Jahre älter, und haben sich keinen Deut geändert. Wie hat sich Ihr Leben geändert? ________________________________



altes Verhalten nach sich zieht. Wie viel Geld könnten Sie verlieren? Welches Geld entgeht Ihnen? ________________________________ ________________________________



________________________________ ________________________________ ________________________________



________________________________ ________________________________



Was kostet es mich in Bezug auf mein Selbstbild?
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Was kostet es mich in Bezug auf die Menschen, die mir wichtig sind und die ich liebe?



Wie wird sich mein Leben in zwei Jahren zum Besseren gewendet haben?



Denken Sie an die Menschen, die Ihnen wirklich viel bedeuten. An Menschen, die Ihnen nahe stehen. Die Sie lieben. Und fragen Sie sich, wie Sie durch Ihr Verhalten diese Menschen berühren...



________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



Wie werde ich mich fühlen? ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



Lassen Sie die negativen Gefühle ruhig stark werden. Das motiviert Sie, die alten Verhaltensweisen wirklich hinter sich zu lassen. Vorteile Wir beginnen jetzt mit einer mentalen und emotionalen Werbekampagne für Ihr neues Ziel. Dazu müssen wir unser Ziel mit positiven Gefühlen verbinden. Am einfachsten gelingt uns das natürlich, in dem wir uns lebhaft vorstellen, welche angenehmen Folgen es mit sich bringt, das neue Ziel zu erreichen. Was ändert sich bei mir sofort zum positiven, wenn ich mich ab jetzt für mein Ziel einsetze? ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



Wie wird es meine Gesundheit fördern? ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ Wie wird es meine finanzielle Situation verbessern? ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ Wie wird es mein Selbstbild verändern? ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________
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Wie wird es mein Selbstwertgefühl steigern? ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ Und wie wird es meine Beziehungen zu den Menschen verbessern, die mir wichtig sind und die ich liebe? ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ Wenn Sie nun an Ihr altes Verhalten, Ihre alte Situation denken: Wie fühlen Sie sich? Und wenn Sie an Ihr Ziel denken: Sind Sie nun motiviert?
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Mehr Futter für Ihre Schweinehunde Unter anderen finden Sie im coach-your-self.tv Club folgende Selbstcoachingwerkzeuge für den Umgang mit Schweinehunden, inneren Bockaden und Hemmschuhen:



Die Wahrheit über Schweinehunde (Livemitschnitt) Manchmal ist es wie verhext. Wir würden gerne ein Ziel erreichen, aber – irgendetwas hält uns davon ab. Warum das so ist und warum das sogar gut ist, erfahren Sie in diesem Kapitel. (Einführungsvideo 9.15)



Pro & Contra (Coachingsession Teil 1) Mit diesem praktischen Prozess finden Sie heraus, welche inneren Einwände existieren – und wie man sie so in den Coachingprozess integriert, dass Sie Ihr Ziel noch viel besser erreichen können. (Video Demo 28.22, eBook Pro & Contra, Arbeitsblatt Pro & Contra)



Einwände (Coachingsession Teil 2) Was tun, wenn man mit einer Fülle von Einwänden konfrontiert wird, die uns davon abhalten, endlich für unser Ziel aktiv zu werden? Die Einwandstechnik hilft weiter... (Video Einwände 18.53, Schriftliche Anleitung, Arbeitsblatt: Einwände, eBook Lösungen finden)



Ziele (Coachingsession Teil 3) Abschließend erleben Sie, wie die Teilnehmerin Ihr Ziel auf den Punkt bringt und dabei noch einige erhellende Einsichten gewinnt. (Video Demo 10:40)



Das innere Team (Coachingtechnik) Kennen Sie das: Eine Seite von Ihnen möchte unbedingt loslegen? Und eine andere Seite in Ihnen steuert gegen? In diesem Coaching erleben Sie, wie eine Teilnehmerin das innere Team in Einklang bringt. (Video Demo 21:16, Anleitung)



Konflikte mit anderen (Coachingtechnik) Was tun, wenn die anderen uns das Leben schwer machen? Lernen Sie eine Technik kennen, mit denen Sie Konflikte leichter lösen können. (Video Demo 35.59)



Emotionen (Coachingtechnik) Manchmal machen uns negative Gefühle einen dicken Strich durch die Rechnung. Nutzen Sie die TAT-Technik, um negative Gefühle aller Art auf sanfte, liebevolle Art und Weise in Wohlgefallen aufzulösen. (Video TAT 57.53, eBook Negative Gefühle auflösen)
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Überzeugungen ändern (Coachingtechnik) Wir alle haben Überzeugungen. Meinungen, was geht und was nicht. Vortstellungen, davon wer wir sind, was wir können, und was eben nicht. Einige dieser Überzeugungen sind nützlich. Andere dagegen nicht. (Video Einführung 6.3, Vorbereitung 18.12, Neu definieren 18.56, Überzeugungen ändern: Gehaltsverhandlung 24.37, Überzeugung ändern 2: Arbeit mit Bildern 34.49, eBook Überzeugungen entdecken (15 Seiten), 3 Audios & Anleitung)



Verzeihen (Coachingsession) Werden Sie von alten Erinnerungen zurück gehalten, in denen Sie verärgert oder verletzt wurden? Lösen Sie sich von altem "Mist" durch die Selbstcoachingtechnik "Verzeihen". (Video Einführung 22.50, Prozessablauf 12.10, Demo 50.34, eBook Die Kunst zu verzeihen, 32 Seiten)



Tapping Klopftechnik zur Auflösung von negativen Gefühlen (Video 17 Min)



Augenbewegungen Technik zur Auflösung von negativen Gefühlen (Video 13 Minuten)



Ankern Technik zum „Programmieren“ von positiven Gefühlen (Video 13 Minuten)



Blockaden meistern (Coachingsession) Was wenn man für eine Prüfung lernen sollte – und ein ungutes Gefühl hat? (Video Prüfungen 15.19, eBook Blockaden meistern)



Und für Premium-Mitglieder gibt es noch folgende Techniken Tiefenwirkung Ein intensives Selbstcoachingwerkzeug, um auch tiefgreifende Themen umfassend zu ändern: 7 Videos und einer Gesamtspieldauer von über 60 Minuten sowie ein eBook mit Arbeitsblättern (19 Seiten) Siehe auch im Shop...



Wunderlampe Ein Selbstcoachingprozess, bei dem Sie Ihr Unbewusstes Veränderungen vornehmen lassen: 5 Videos & 5 Audios mit einer Gesamtspieldauer von über 120 Minuten sowie ein eBook mit Arbeitsblättern (20 Seiten) Zeno Eine gehirngerechte Meditationstechnik. (4 Videos, 3 Audios) 12
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Es gibt nichts Gutes... ...außer man tut es! Dieser Spruch stammt von Erich Kästner – und recht hatte er. Vor allem, wenn es darum geht, Veränderungen im Leben zu schaffen. Dabei gilt die Formel: Nicht klotzen! Sondern kleckern. Richtig gelesen. Auch wenn Sie große Visionen



Wir würden ja gerne – aber… Vielleicht kennen Sie das ja? Ich erlebe so etwas immer wieder. Zum Beispiel in meinen e:ffectivity! Trainings: Wenn ich dort die Tagesplanung durchnehme, meldet sich oft einige Tage später der eine oder andere Teilnehmer, dass er sich neuerdings gehetzt fühlt.



haben: Fangen Sie „klein“ an. Warum? Wenn die Ziele zu groß sind, motivieren sie uns nicht mehr. Sondern wirken als Hemmnis.



Weil er sich morgens zuviel für den Tag vorgenommen hat. 13
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Und so funktioniert der Mechanismus: • Zu große Ziele gesetzt und… • sofort unruhig gefühlt • dann durch den Tag gehetzt • möglicherweise auf Mitmenschen unwirsch reagiert, weil man ja keine Zeit hat • und abends frustriert auf den Tagesplan geschaut, weil man nur die Hälfte erreicht hat. • Resultat: Der Feierabend wird auch noch versalzen.



Hört sich schlecht an. Ist es auch. Kann aber schnell gelöst werden: Man nehme sich einfach nicht so viel vor. Also: Alles aufschreiben, was man tun will. Und einige wenige Dinge, die wichtig sind, dann verbindlich als Tagesziele festlegen. Das ist die Pflicht. Schafft man diese Ziele, hat man einen guten Job getan und darf in den verdienten Feierabend entschwinden. Schafft man darüber hinaus noch mehr von den “To do’s”, dann hat man sogar



Sie benötigen noch eine Handvoll von Erlebnissen. Erfahrungen tun gut! Haben Sie Lust auf ein kleines Gedankenexperiment? Lassen Sie uns für kurze Zeit in die Welt eines Schüchternen eintauchen. Schüchternheit ist deswegen ein so hilfreiches Beispiel, weil wir alle in bestimmten Bereichen unseres Lebens “schüchtern” sind. Vielleicht wollen wir ein neues Hobby lernen, sind aber zu schüchtern, zu gehemmt, es wirklich anzugehen. Vielleicht sind wir im Privatleben “locker” – aber wenn es darum geht, beim Vorgesetzten eine Gehaltserhöhung zu erwirken, gehen wir mit gebremsten Schaum vor.  Oder vielleicht preschen wir beruflich ohne weiteres nach vorne, bekommen aber privat auf einer Party den Mund nicht auf.



die Kür absolviert.



Wir alle sind bei irgendetwas irgendwie ein bisschen schüchtern.



Aber das ist kein Muss. Sondern ein Kann.



Nun zu meinem Beispiel: Stellen wir



Kurz: Weniger ist mehr. Wenn es aber um Veränderungen geht, reicht das aber nicht.



uns vor, ein schüchterner Mann sehnt sich nach einer Traumpartnerin (oder umgekehrt). Stellen wir uns weiter vor, dass er bis jetzt wegen seiner Schüchternheit wenig Erfahrung beim Flirten sammeln konnte.
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Was passiert, wenn er jetzt losgeht und einige Frauen seiner Wahl anspricht? Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass das



Mag banal klingen. Ist es aber nicht, wenn man schüchtern ist.



ganze mit einer unangenehmen Bauchlandung endet.



Denn auch dieser kleine Schritt, kostet eine kleine Portion Überwindung.



Denn wer schüchtern ist, leidet auch unter einem Erfahrungsmangel.



Aber nur eine kleine. Und genau das ist das Gute an der Sache. Denn diese



• Wie in aller Welt spreche ich die Frauen überhaupt an? • Was sagen ich denn dann? • Was könnten die Frauen darauf antworten? • Und was tun, wenn die schnippisch reagieren?



Einem schüchternen Menschen können allein diese Gedanken schon Schweißperlen auf die Stirn treiben. Damit beißt sich die sprichwörtliche Katze in den Schwanz: Weil man schüchtern ist, konnte man keine Erfahrungen in dem Bereich sammeln. Weil man über keine Erfahrung verfügt, ist man schüchtern. Was also tun? Üben. Statt gleich das Länderspiel anzugehen, wäre es besser, hinten im Hof ein paar mal den Ball an die Wand zu kicken – und sich warm zu spielen. Beispielsweise: Einfach mal ein paar Menschen (und wenn es einfacher zu Anfang ist: ein paar Männer) ansprechen und nach der Uhrzeit fragen.



Aktion ist machbar und (!) trainiert zugleich. Und darum geht es, wenn Veränderungen gelingen soll. Jede Erfahrung, die der Schüchterne macht, kann ihn etwas lehren. Zum Beispiel, dass es ganz einfach ist, jemanden anzusprechen. (Allein das ist schon Gold wert) Oder dass es mehr nette Menschen gibt, als man gedacht hat. Und das man den einen oder anderen ungehobelten Typ auch verknusen kann. Sobald das gut von der Hand geht, kann man das ganze etwas ausweiten. Zum Beispiel auf einer Party es zulassen, dass man angesprochen wird und (!) dass man ab und zu mal rumstottert oder keine ganz so gute Figur abgibt. Gut möglich, dass der Schüchterne schnell lernt, dass viele Menschen nette Strategien haben, so etwas zu überbrücken. Mehr noch: Dass es viele gibt, die selbst auch bei irgendetwas irgendwie ein bisschen schüchtern sind, und die einen deswegen besonders sympathisch finden. Sie sehen, worauf ich hinaus will: Wenn man losgeht, im Kleinen übt und sich 15
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dann Schritt für Schritt an die dicken Dinger wagt, entsteht ein ganzes Bündel von neuen Erfahrungen, die den



Sie Ihren Optimismus gut trainieren können? Ob Sie ein Computerproblem lösen, den Staubsauger reparieren oder



Rücken stärken.



sich vornehmen, in den nächsten 14 Tagen zwei Kilo abzunehmen: Wählen Sie etwas, das Sie ein bisschen herausfordert.



Und nun zur Praxis: Denken Sie an Ihr Ziel und fragen Sie sich... Was ist für mich momentan, jetzt sofort, machbar? Was können Sie dafür tun? Und wo ist die Grenze?



Notieren Sie hier Ihre nächste, konkrete Aktion: ________________________________ ________________________________ ________________________________



Am Beispiel des Schüchternen: Nach der Uhrzeit fragen, ist ok. Zu einem “Date” einladen, dagegen nicht. Noch nicht.



________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________ ________________________________



Oder Ihr Ziel lautet, dass Sie mit Ihrem Vorgesetzten oder einem Kunden bessere Konditionen verhandeln möchten. Jetzt sofort in Verhandlungen zu gehen, trauen Sie sich nicht zu. Aber vielleicht ein paar Trockenübungen mit Freunden und Bekannten?



Sehr gut. Letzter Schritt: Wann gehen Sie es an? Mein Tipp: Heute noch. Also: Machen Sie es jetzt?



Oder: Sie sind in letzter Zeit schlecht gelaunt und Ihr Ziel lautet, ab jetzt wieder optimistisch zu sein. Da Sie vielleicht einiges in letzter Zeit wegstecken mussten, trauen Sie sich noch keine Höhenflüge zu. Aber vielleicht können Sie sich etwas zum Ziel nehmen, das machbarer ist: Zum Beispiel, optimistisch zu sein, dass Sie sich einen schönen Abend machen können? Oder dass Sie sich etwas leckeres zu Essen machen können?



Ja? Gut. Nein? Auch gut! Denn nun wissen Sie, dass etwas nicht passt. Es gibt noch innerliche Einwände. Führen Sie doch einfach noch mal die Pro & Contra Übung aus.



Falls Ihnen das zu klein vorkommt. Einverstanden: Was wäre etwas, bei dem



Oder lernen Sie EGON kennen...
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Weitere Club-Angebote Unter anderen finden Sie folgende Selbstcoachingwerkzeuge für die Umsetzung Ihrer Ziele im coach-your-self.tv Club:



Das Erfolgsgeheimnis Worauf es ankommt, wenn Sie Ihre Ziele besonders erfolgreich umsetzen möchten (Einführungsvideo 21:38)



3 Übungen für Ihren Erfolg Selbstcoachinkwerkzeuge, um Ihren Erfolg zu verbessern( Notwendigkeit versus Wahrscheinlichkeit Demo 18.39, Inspirierte Aktionen Demo 18.28, Geben, was ich will Demo 9.12)



Lösungen finden Selbstcoachingtechniken, um Probleme aller Art zu knacken. (3 Perspektiven Demo 25.00, Mentoren Demo 29.33, Metaphern, Demo 13.58)



Und für Premium-Mitglieder gibt es noch folgende Techniken Jahresplanung So planen Sie Ihr Jahr bodenständig und realistisch. (8 Videos mit 2 Stunden Spielzeit, 2 eBooks)



Innere Stimme Entdecken Sie Ihre persönliche, innere Führung (6 Videos ca. 1.5 Stunden, 2 eBooks „Innere Stimme“ und „Mindmapping“, 1 Audio „Der Brunnen“) 
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Einfach nagende Gedanken auflösen Lernen Sie EGON kennen EGON ist eine einfache und zugleich sehr wirkungsvolle Selbstcoaching-Technik, mit der man nagende Gedanken aller Art abstellen kann. Vor allem Gedanken und Gefühle, die scheinbar automatisch, ohne unser Zutun auftauchen und uns immer wieder belästigen: Sorgen, Befürchtungen, Unsicherheiten, aber auch der Drang nach Süßigkeiten oder KaufrauschSüchteleien („Diese Schuhe MUSS ich unbedingt haben“).



Eine coach-your-self.tv Kursteilnehmerin ist sogar soweit gegangen, mit EGON eine Flugangst zu besänftigen. (Verwenden Sie bitte EGON ausschließlich für typische Alltagsprobleme. Bei größeren Herausforderungen suchen Sie bitte einen Arzt oder Coach Ihres Vertrauens auf.) Ein Teil von EGON bedient sich der so genannten Sedona-Methode® , die auf Lester Levenson und Hale Dwoskin (Autor von „The Sedona Method®“, USA 2003) zurückgeht.
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Im Mittelpunkt dieses sympathisch einfachen Prozesses stehen folgende Fragen: • Können Sie das Gefühl ... wahrnehmen? • Können Sie es zulassen? • Könnten Sie es loslassen? • Wenn ja, wann würden Sie es loslassen?



Probieren Sie es am besten selbst einmal aus. • Ein unangenehmes Gefühl: Fühlen Sie just mal in sich hinein. Gibt es da etwas Unangenehmes, das Sie gerade wahrnehmen? Eine Verspannung vielleicht? Oder ein anderes Gefühl? • Fragen Sie sich nun: Kann ich dieses Gefühl wahrnehmen? (Ich vermute, Sie nehmen es wahr, richtig?) • Nächste Frage: Können Sie das Gefühl auch zulassen? (Vielleicht kommt jetzt ein inneres Ja, Nein oder Jein. Alles drei oder auch jede andere Antwort ist in Ordnung.) • Könnten Sie es loslassen? (Wohlgemerkt: Sie müssen es nicht



EGON greift den Ball auf Während die Sedona-Methode® sich im Wesentlichen auf Gefühle konzentriert, geht EGON noch einige Schritte weiter. Der sanfte Umgang mit Gefühlen ist wichtig. Was aber ist mit den Gedanken, die diese Emotionen verursachen? Interessanterweise kann man das Muster auch darauf anwenden. Probieren Sie es selbst aus. Denken Sie ausnahmsweise an etwas Negatives wie „Das schaffe ich sowie so nicht, „Ich bin zu blöd“ oder was auch immer Ihnen in den Sinn kommt. • Können Sie den Gedanken wahrnehmen? • Können Sie ihn zulassen? • Könnten Sie ihn vergessen? • Wenn ja, wann würden Sie ihn vergessen?



Ich weiß nicht, wie es Ihnen gerade geht. Aber bei mir funktioniert das Ganze so verblüffend gut, dass ich hinter her nicht mehr weiß, worum es eigentlich ging.



loslassen, sondern es geht nur darum, ob Sie das Gefühl theoretisch loslassen könnten.) • Und nun: Wann würden Sie es loslassen? –



Wie geht es Ihnen jetzt? Ich vermute: Besser. Eine wirklich außerordentlich schöne Methode, die Lester Levenson da ins



Erst das Gefühl. Dann den Gedanken. Und damit hätten wir schon das E und das G von EGON zusammen. Erst lassen wir die Emotion los. Dann den Gedanken. Diese Reihenfolge ist einfacher, denn wenn sich negative Gefühle gelöst haben, lässt es sich klarer denken.



Leben gerufen hat. 19
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Bühne frei für Optionen Erst wenn der Gedanke hinter den Gefühlen an Stärke verloren hat, wird



Es wäre also vollkommen normal, dass Sie EGON anwenden und nach einiger Zeit merken, dass die nagenden Gedanken erneut zurückkehren.



die Bühne frei für das O in EGON: neue Optionen. Wir können uns für andere Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen entscheiden.



Das liegt an einer einzigartigen Fähigkeit unseres Gehirns. Mehr dazu im letzten Abschnitt...



Zum Beispiel, dass wir uns in bestimmten Situationen ab jetzt lockerer, entspannter und sicherer fühlen. Neu installieren Abschließend geht es darum, die neuen Gedanken zu verankern. • Können Sie den neuen Gedanken wahrnehmen? • Können Sie ihn zulassen? • Könnten Sie ihn als wahr akzeptieren? • Wenn ja, ab wann würden Sie ihn als wahr akzeptieren? Damit hätten wir alle Schritte zusammen. Wirkt sofort. Muss aber öfters praktiziert werden. In den meisten Fällen, die ich erlebt habe, wirkt EGON sofort (um ehrlich zu sein, habe ich es eigentlich noch nie erlebt, dass die Technik nicht wirkte, aber es wird wohl auch Ausnahmen von der Regel geben). Allerdings ist es gut möglich und bei langjährig gestrickten Gedanken- und Gefühlsmustern sogar sehr wahrscheinlich, dass ein einziger Durchgang nicht ausreicht. 20
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Gehirngerechtes Selbstcoaching Der 28 Tage Transformer Unser Gehirn hat eine ganz besondere Fähigkeit: Wenn wir etwas immer wieder praktizieren, legt es ein Muster, ein Programm an, das fortan



Kupplung kommen lassen, Schalten, Schulterblick – und schon war der Motor abgewürgt.



automatisch abläuft.



Irgendwann hatten Sie den Bogen raus, und heute steigen Sie in ein Auto und fahren einfach los. Weil Ihr Gehirn so nett war, den Vorgang zu speichern.



So lernen wir als Kinder, wie das Schuhezubinden funktioniert – und müssen nicht jedesmal erneut darüber nachdenken, wie es geht, wenn wir ein Paar Schuhe anziehen wollen. Oder denken Sie ans Autofahren: Die ersten Fahrversuche waren ungewohnt. Blinker setzen,



Wie schon gesagt: Es handelt sich also um eine Software, die – wie viele andere nützliche Programme auf Ihrem Rechner auch – einfach im Hintergrund seinen Dienst verrichtet.
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Was aber ist, wenn man die Software nicht mehr nutzen möchte?



• Schlechte Launen in den Griff bekommen



Kann man sie einfach deinstallieren?



• finanzielle Denkblockaden zu entdecken und aufzulösen, so dass Sie mehr Geld verdienen können



Mit dieser Frage hat sich der Wissenschaftler Jeffrey M. Schwartz von der University of California befasst. Das Objekt seiner Wissensbegierde: Menschen mit zwanghaften Ticks, wie beispielsweise dem Drang, sich permanent die Hände waschen zu müssen.



• Fitnesstraining anfangen und wirklich durchziehen • Negative Gedankenmuster wie "Ich kann das sowieso nicht" oder "Ich ziehe eh immer den Kürzeren" in bestärkende Gedanken wie "Ich pack das" umzuwandeln. Und zwar nachhaltig • Morgens eine Stunde früher aufstehen



Er entdeckte, dass sich Ticks zwar nicht durch eine Einmalbehandlung eliminieren ließen – wenn jedoch seine Patienten zwei Wochen bewusst mit Ihren Ticks umgingen (Zulassen, dass der Tick auftaucht, und dann was anderes tun), begann sich nicht nur ihr Verhalten messbar zu verändern, sondern auch ihr Gehirn, wie Schwartz anhand von PET Scans nachweisen konnte.



• Bis Ende des Monats 5 Neukunden gewinnen • Zuviel Fernseh- und Internetkonsum drosseln und Zeit für die Liebsten zurückgewinnen • Ernährung umstellen: Zum Beispiel Vegetarier werden. • Lernblockaden auflösen und sich für Prüfungen optimal vorbereiten • Alte negative Erinnerungen entmachten und ein positives Lebensgefühl zurück gewinnen



Deswegen haben wir für Sie etwas ganz Besonderes entwickelt: Der 28 Tage Transformer – ein gehirngerechtes Selbstcoachingwerkzeug Sie geben im coach-your-self.tv Club ein Ziel Ihrer Wahl ein. Zum Beispiel: • mehr Selbstvertrauen im Umgang mit anderen gewinnen • Gewicht abnehmen



• Nervosität vor Präsentationen in souveräne Gelassenheit verändern • Regelmäßig meditieren oder Yoga praktizieren. • Selbstzweifel überwinden und für den eigenen Traumjob aktiv werden • Mehr Liebe und Zärtlichkeit in die Partnerschaft bringen



Sobald Sie Ihr Ziel eingegeben haben, klicken Sie auf einen Startbutton – und erhalten jetzt 28 Tage lang jeden Morgen eine ganz spezielle Mail.



• Aufhören, immer "Ja" zu sagen, wenn man eigentlich "Nein" meint 22
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Jede dieser Mails... • erinnert Sie immer wieder an Ihr Ziel (und zwar in Ihrem selbst gewählten Wortlaut). Also ein täglicher Weckruf, damit Sie wirklich am Ball bleiben. • bietet Ihnen wirksame Selbstcoaching-Techniken an, mit denen Sie Hindernisse und innerliche Hemmschwellen gezielt überwinden. • inspiriert Sie jeden Tag, einen weiteren Schritt für Ihr Ziel zu unternehmen. Das sorgt für sichtbare Ergebnisse – die Sie erst recht motivieren, dran zu bleiben. • unterstützt Sie durch die kontinuierlichen Botschaften, sich neue Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen nachhaltig anzueignen. Besonders wichtig: In jeder Mail werden Sie eingeladen, auf einer Skala von 1 -



10 den gestrigen Tag zu bewerten. Wie gut waren Sie für Ihr Ziel tatsächlich unterwegs?



Diese kurze Phase des Nachdenkens hilft Ihnen, den Prozess besonders intensiv voranzubringen.



Wichtiger noch: Die Angaben werden gespeichert und erscheinen als Diagramm in Ihrer Mail. So werden Sie Tag für Tag motiviert, Ihr Ziel weiter umzusetzen.



Was bewirkt der 28 Tage Transformer?



Hier einige (echte!) Teilnehmerstimmen Susanne: "Der 28 Tage Transformer hat mich wie ein roter Faden durch alle schwierigen Gespräche begleitet, mich immer an mein Ziel erinnert und meinen Fokus auf das wirklich Wichtige gelenkt. Was mich am meisten begeistert hat, ist die Tatsache, dass ich mit Durchlaufen des Kurses, dass Gefühl habe mich enorm weiter entwickelt zu haben und genau das bekomme ich auch durch mein Umfeld zurückgemeldet." Das Ziel der Teilnehmerin Silke: Ein Mann muss her. (Darum hier nur der Vorname). Ihr erster Schritt: Das eigene Selbstbewusstsein auf Vordermann
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bringen,"weil ich mit einem realistischen Selbstbild mutig in meine Zukunft gehen kann."



Dafür hat sie den 28 Tage Transformer genutzt: "Ich habe zuerst kleine, dann spürbar größere Fortschritte auf meinem Weg zu einem gefestigten Selbstbewusstsein gemacht und fühle mich ... nun erheblich besser in meiner Haut und bin viel mehr "bei mir" - als nur immer auf die Wünsche, Gedanken und Reaktionen der Mitmenschen zu hecheln. Bin sehr zufrieden mit dem Ergebnis und auch die Erfolge zu meinem "eigentlichen Ziel" - du erinnerst dich - es sollte ja eigentlich ein "Mann her" machen sich langsam bemerkbar - ich bin wohl durch mein Selbstbewusstsein sichtlich attraktiver geworden..."



Petra Göpel: "Ich wollte schon seit einem Jahr aus einem vorhandenen Manuskript einen Workshop auf CD machen.“ Nachdem Petra ihren inneren Schweinehund besänftigt hatte, nutzte sie den 28 Tage Transformer, um "an meinem Ziel dran zu bleiben und es wirklich umzusetzen". Ihre Bilanz: "Als Fazit habe ich für mich herausgefunden, dass der Schlüssel in der Kontinuität liegt. Ich habe bereits viele Bücher gelesen und Kurse besucht, aber die Nachhaltigkeit habe ich bisher nur in diesem Kurs erfahren. Ich danke dir noch einmal recht herzlich und werde das Ganze auch für meine zukünftigen



Folgende Transformer stehen Ihnen derzeit zur Verfügung Der Einstiegs Transformer Ein 28 Tage Transformer, der Sie Schritt für Schritt zum Erreichen eines Zieles führt.



Bessermacherin Ideal für „schwierige“ Ziele, die wichtig sind, für die man sich aber partout nicht motivieren kann. Finanzen Lernen Sie Ihren Finanzen in den Griff zu bekommen und Schritt für Schritt mehr Wohlstand in Ihr Leben zu bringen. SelbstVertrauen Stärken Sie in diesem spannenden 28 Tage Transformer Ihre Selbstwertgefühl und Ihr Selbstvertrauen. Relax Sind Sie gestresst? Unruhig? Gehetzt? Lernen Sie in diesem 28 Tage Transformer, wie Sie richtig gut abschalten können – und gelassener werden. Pronoia Das Leben lieben lernen. Ein 28 Tage Transformer für eine optimistisch realistische Lebenseinstellung. Weitere Infos finden Sie hier...



Ziele gerne wieder nutzen."
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www.coach-your-self.tv Hohenzollernstraße 11 33330 Gütersloh 05241-4035766 [email protected] 25
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drei Zettel, und eine Uhr benÃ¶tigen. Schritt 1: Inventur ... Oft sind es nur drei oder vier, weil meistens einige. Themen .... war ihm schlicht zu viel. Er warf seine.










 








Outsmart Your Hunger PDF eBook Download Free 

Through this PDF you'll discover the truth and the facts about Outsmart Your Hunger™ by Carolyn Hansen « Download the eBook NOW and GET your life back!










 








Fix Your Hormones™ Free eBook PDF Download 

Carolyn Hansen : Fix Your Hormones™ Free PDF, Fix Your Hormones™ Free Download, Fix Your Hormones™ Free eBook, Fix Your Hormones™ Diet, Fix Your Hormones™ Recipes, Fix Your Hormones™ Ingredients, Fix Your Hormones™ Meal Plan, Fix Your Hormones™ Eatin
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DUFF - JR FIELD2-UNITED AREA. UNITED. GK Training ... 7:00. ORTIZ. U8. 6:45. DUFF - JR FIELD4B-U08-North. U8. J. WILLIAM
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know your true self based on astrology numerology are a good way to achieve details about operating certainproducts. Many products that you buy can be ...










 








self-erecting 

Dimensions · Maße · Dimensions · Dimensiones · Ingombri · Dimensões ·. Размеры ... Terex® is a registered trademark of T










 








Self-Control 

Martin Luther King Jr. Day. January 21st. There will be no school on this day. Peavy/Bonner Night. January 15th. Hudson
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DUFF-SR FIELD2 - S. JONES. U12. 6:00. TURNER. U12. 5:45. U12. JONES. U12. 6:00. ZACCHIA. U12. 6:00. DUFF-SR FIELD2 - N.










 








Coach Svensson.pdf 

artop - Institut an der Humboldt-UniversitÃ¤t zu Berlin nach Abschluss der Ausbildung zum Coach das. ZERTIFIKAT. Systemischer Coach verliehen. Berlin, den 9.










 








Wingwave Coach 

MÃ¤rz 2016 mit 15 Stunden teilgenommen. Diese Veranstaltung entspricht 2 Credit-Tagen fÃ¼r die Aufrechterhaltung der Zertifikatsreihe ,,Coach fÃ¼r systemische ...
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ECA *. St. Johanns-Vorstadt 71. CH-4056 Basel www.coaching-basel.com. Mitglied der. European Coaching Association. Lizenzierter Coach und Trainer ECA.










 








wingwaveÂ®-Coach 

verantwortlich und kompetent im Sinne des wingwaveÂ®-Coaching zu kombinieren und einzusetzen in der Lage ist. Berlin, den 22. Februar 2015. Dirk W. Eilert.
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Brochure Reference: TC-DS-M-E/F/G/I/S/P/R-CBR21H-06/15 www.terexcranes.com. Effective Date: June 2015. Product specifica










 








Self-Medication 

07.05.2013 - The concept of antiparasite self-med- ication in animals typically evokes images of chimpanzees seeking out medicinal herbs to treat their diseases ( 1,. 2). These images stem partly from the belief that animals can medicate themselves o










 








Self-regulation and academic procrastination. - Self-Determination 

French-Canadian students from a junior college (N = 498) com- pleted the Academic ... ty, 1205 Dr. Penfield Avenue, Mont
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appropriate Operator's Manual when using our equipment or to otherwise act .... Terex Cranes, Global Marketing, Dinglers
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Seminario: “Las emociones en el. Pensamiento Indio”. Junio 8 y 15. Horario 10h-14h. Javier García de Andoin Para más inf










 








Unlock Your Hip Flexors™ Free PDF eBook Download 
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Carolyn Hansen has written this guide to help people get into shape so that they can achieve that elusive flat stomach that we all start out with in our youth, but have a heck of a time trying to hold onto as we advance beyond our 20’s and begin losi
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Rick Kaselj: unlock your hip flexors revamped for 2020, unlock your hip flexors pdf, unlock your hip flexors free download, unlock your hip flexors download, unlock your hip flexors program, unlock your hip flexors exercises, unlock your hip flexors 
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