s ist eine spontane Entscheidung.
E Aufdem Weg zur Arbeit ruft Lara
Julietre Sanders® ihren Chef an
und kundigt. Die Fernsehredakteurin
fahrt zum Flughafen, kauft ein Ticket
und verwirklicht aufeiner Karibikinsel
ihren Lebenstraum: einen eigenen
Film zu drehen. Klingt zu schan, um
wahr zu sein? Ist es auch, zumindest
in der Kurzform. Denn Lara muss mit
Selbstzweileln fertig werden, zwei Kre-
dite aufnehmen, immer wieder Riick-
schlage einstecken. Es dauert dber drei
Jahre, bis ihr Film fertig ist. Und doch

ist es eine gelungene Verdnderung.
Was macht den Zauber solcher Ge-
schichten aus? Wenn ich Klienten in
¢ meiner Praxis bei der Umsetzung ei-
o nes Traums unterstitze und sie ent-
£ '”i decken, welche Potenziale in ithnen
: stecken, dann stelle ich immer wieder | ™
fest, wie motivierend und beglickend
das fiir sie ist. Das gill nicht nur fiir
komplette Neustarts wie den von Lara,
' *sondern auch fur kleine Veranderun-

gen. Und so geht man dabei vor:
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J Wa ehmung scharfen:
:r w {_?;'n geht es mir jetzt? ,.ti

!

t .'?F , Dass wir uns verindern kénnen, ha- = -1

v e .4 ben wir mehrfach bewiesen. Dic gro- !
é Be Frage ist: Wie gelingt es. in Situa-

) 11., tionen, mit denen wir nicht zufrieden
i ‘; sind, einen Anfang zu machen? GFTF
'1. i j t1».?1:1'h:un"r|.=n wir zu lange in Untitigkeit,
| die unschone Gegenwart erscheint
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Sie traumen davon, sich zu verandern oder mal etwas ganz anders zu

machen? Gluckwunsch! GroRe und kleine Neustarts sind wichtig fUr uns.
Wie sie gelingen, beschreibt hier Coach Silke Kienecker

immer noch attrakriver als die unge-
wisse Zukunft. Wir sind so darin ge-
fangen, unseren Alltag zu bewiltigen,
dass wir den kritischen Blick von au-
RBen brauchen, um die Dinge einmal
anders zu sehen. Systemisches Coa-
ching, wie ich es praktiziere, ist hill-
reich, weil es ganz bewusst andere Per-
spektiven einbezieht: Ich frage meine
Kundinnen, wie ihr Partner, die beste
Freundin, die zickige Kollegin usw,
ihre Sitwation sechen und bewerten
wiirden. Auch im Alltag knnen wir
unseren Blickwinkel erweitern, indem
wir unser Leben mal aus den Augen
anderer Beteiligter betrachten.

Ziel finden:
Wo will ich hin?

Eine Veranderung kinnen wir nur er-

. reichen, wenn wir wissen, wohin es ge-
~hen soll. Oft fillt es leichter, 2u sagen,

was wir nicht mehr wollen. Ein um-
setzbares Ziel zeichnet allerdings aus,
dass es zu etwas hinflihrt. So wird aus

Jechwill nicht mehr so remdbestimme "'-’
| arbeiten™ ein Satz wie _Ich mochte

selbsthestimmt arbeiten®. Ganz wich-
tig beim Formulieren des Ziels: Wir

. miissen es aus eigener Kraft umsetzen

konnen. Klar kennen wir alle sulche
! Wiinsche wie ,Mein Mann soll mich |

_',‘ 1' bei meiner Difit unterstiitzzen” oder

-Meine Chefin soll meine Leistungen
" endlich anerkennen®. Aber mal ehr- :1 cher gemacht habe, was ich leiste, wer-
+ lich: Wie wahrscheinlich ist es, dass

*MWA

[hre Chefin aus heiterem Himmel an-
fingt, Lobreden auf Sie zu halten?
Oder dass Thr Mann plétzelich eine un-
bandige Lust aul Magermilchjoghurt
entwickelt? Weitaus realistischer sind
Ziele, die wir selbst in der Hand ha-
ben: Jch will bei der Arbeit deutlicher
machen, was ich leiste.”

Wissenschaltler haben herausge-
funden, dass 80 Prozent unserer Mo-
tivation einer personlichen Vision ent-
springen. Nur wer eine attraktive
Vorstellung von seiner Zukunft ent-
wickelt, kann Krifte mobilisieren, um
diese auch zu erreichen. Meine Coa-
ching-Kunden unterstiitze ich dabei,
sich auszumalen, wie ihr Leben sein
wird, wenn sie ihr Ziel verwirklicht
haben: Was ihnen dann mdglich sein
wird, Wo sie wohnen. Was sie arbeiten.
Womit sie sonst ihre Zeit verbringen,
Wie sie mit anderen umgehen. Wo-
raufsie stolz sind, Je detaillierter man
diesen Zukunftsfilm vor Augen hat,
desto mehr wird er zu einem per-
somlichen Motor, der einen quasi von
allein voranbringt.
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Wunsch umsetzen: = |

Womit fange ich an? | =

MNehmen wir die PR-Referentin Anne,

“f die sich nicht genug von der Chefin |

geh::ht fuihlt. Sie konnte zum Beispiel
sagen: Wenn ich bei der Arbeit deutli-

de ich selbstsicherer auftreten. = =- '
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Meine Chefin wird meine Leistungen
wahrnehmen. Sie gibt mir das nichs-
~ te grofiere Projekt zur Betreuung.
Nach erfolgreichem Abschluss darl
ich es der Geschifrsfiihrung prisen-
tieren. PDaraul bin ich sehr stolz. Kurz
darauf bekomme ich eine Gehaltser-
héhung.* Auf einem Zeitstrahl, der
von der Zukunft bis zum heutigen Tag
zuriickreicht, wiirde ich Anne nun bit-
ten, einzelne Schritte einzuzeichnen
und zu benennen, Diese Ubung zer-
legt den Berg, von dem wir denken:
23 komm ich nie hoch®, in viele klei-
ne Felsbrocken, die einzeln durchaus
zu besteigen sind. Im nachsten Schritt
sieht man sich den ersten Brocken ge-
nau an und analysiert, was man be-
reits hat, um aul ihn hinaufzukom-
men, und was man noch braucht.

Warum
Sex nicht
gleich SeX ist?

Glaubenssatze if.berdenfgem
Wovon bin ich gepragt?

Die Strategie der kleinen Schritte al-
lein reicht nicht immer aus, weil Ver-
anderungen sich so vielschichtig aus-
wirken. Anne machte drei vergebliche
Anliufe, um im nachsten Meeting zu
erzahlen, mit wie viel Aufwand sie den
neuen Kunden gewinnen konnte. Erst
- als sie im Coaching erkannte, welche
Vorurteile ihr Handeln beeinflussen,
konnte sie sich davon fref machen. Sie
war ndamlich der Meinung: Nur

Die 10 Todsunden

v l'; . Schleimer geben bei ihren Chefs an.”
- b 3 Fo ]:"u
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LUST AUF NEUES?
GEWINNEN SIE EIN COACHING!
Wir verlosen elnen Platz in einem Wochenend- Wurkshup for p
Frauen mit Coach Silke Kienecker. Ob Sie dber einen Jobwechsel "‘_*‘_'\

nachdenken oder mit Sport starten wollen, Im Werkshop machen s
Sie sich [hre Starken und Kompetenzen bewusst, formulieren !
Ihr persiinliches Verdnderungs-Ziel und erarbeiten eine Strategie,

um Ihr Vorhaben umzusetzen. B

Der Workshop findet am 21, und 22. Mai 2011 in Hamburg statt \\

. (jeweils von 9.30 bis 17.30 Uhr), Die Teflnahme hat einen Wert von
500 Euro {ohne Unterkunft & Verpflegung). Mehr Infos unter:

* www.kienecker-coaching.de

Umn U gewinnen, schicken Sie eine Postkarte mit dem Stichwort JLust auf Neues®
urd einem kurzen Satr, was Sie verdndermn wollan, an Redaltion FOR S5, 20659 Hamblrg,
Einsendeschiusi: G.ME 2011

www.graefeundunzer-variag.de

Grafe und Unzer

- wollen alles allein schaffen und soforr ) } A
Erfolge sehen. Dabei gibt es beim The . 1 Ly
ma Anfang nur ein Muss: Er muss zu =~ i &
uns passen! Und darum mag Laras ra- 1k g il

Q'
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| sein, fiir die meisten von uns gehrt es

Sibylle Tobler:
Jeuanfange
Veranderung
wagen und
gewlinnen”, <lett
Cotta, 14,55 Euro
Barbara Sher:
«Lebe das Lepen,
von dem du
traumst”, div pre-
mium, 14,50 Euro

Der beste Vorsatz niitzt also nichts,
wenn negative Glaubenssidtze uns
schon im Ansatz behindern. Verinde-
rungen erfordern, dass wir unsere
Werte, Denkmuster, Erfahrungen, Vor-
urteile und Ziele tiberdenken.

Zeit geben: Was muss
ich noch loslassen?

Jeder Neuanfang ist auch ein Abschied
vom Bisherigen. Wir brauchen Zeit,
eventuell auch Rituale, um das, was
war, loslassen zu kénnen. Jeder Verdin-
derungsprozess durchliauft feste Pha-
sen: Vom Schock ((Meine Ehe ist ka-
putt, ich will mich trennen”) iber das
Verneinen {.Das kann doch nicht sein,
wir haben uns mal so geliebt") bis zu
dem Moment, wo wir es akzeptieren
|..Es ist tarsichlich vorbei®), Diese Phase
wird auch ,Tal der Trinen" genannt,
Erstdanach ist es moglich, wieder Neu-
es auszuprobieren, etwa als Single auf
eine Party zu gehen. Und so ganz all-
mihlich erkennen wir dann, dass es
auch anders geht als vorher.

Wer etwas verdndern méchte, steht
oft unter Druck, einerseits von Freun-
den, Kollegen oder der Familie, denn
die bekommen ja alle mit, dass etwas \
mit uns geschicht. Einen GroRteil des N
Drucks machen wir uns allerdings III,.---
selbst: Wir milssen immer tough sein, Hi"'?

dikaler Schritt fiir sie richtig gewesen

auch eine ganze Nummer kleiner, <

= Lara Juliette Sanders:
Einfach davongefiogen”
Han ﬁ“rr"r ?}"' Seiten, 19,90 Eurg

LOSt ccn Husten -

beruhigt..

die Bronchien

Bronchicurm
Elixir

Bai Husten und akuter
Bronchitis

lost festsitzenden Schleim

lindert quédlenden Hustenreiz

befreit so zuverlassig von Hustenanféllen
rein pflanzlich und gut vertréglich

Bronchicum

(IR
Husten naturstark gelost

Bronchicum® Elixir, Anwendungsgebiete: Behandlung der Symgptome eéiner akuten Bran-
chitis und Erkattungskrankheiten der Atemnwege mit zihflissigem Schiaim. Warnhimwel-
se: Enthalt 4,5 Vol - % Alkohol, Enthilt Sucrose (2ucker) und Invertrustker. Packungsbeilage

boachten? Tu Risten und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage wnd
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Cassella-med - Gereomsmohlengasse 1
S06T0 KGln - wisw, bronchiosm,de Stand: Auwgust 2010



