Talane Miedaner

Coach dich selbst,

sonst coacht dich keiner!
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Vorwort

In den vergangenen funf Jahren haben mehr als 2.000
Personal Coaches das Coach-Training-Programm an der
Coach University absolviert. Als Leiterin der Coach
University und Personal Coach mit zehnjahriger Berufs-
erfahrung hatte ich das Privileg, mit vielen dieser Absol-
venten zusammenzuarbeiten. Bei der Arbeit mit den
kiinftigen Personal Coaches habe ich erkannt, dass
wirklich erfolgreiche Coachs tiber einige wichtige Quali-
taten verfugen.

Wirklich erfolgreiche Coachs besitzen ein besonders
ausgepragtes Einfithlungsvermogen. Ein Coach arbeitet
in erster Linie an der Personlichkeitsentwicklung seiner
Klienten, wobei die Vermittlung von Informationen eine
eher untergeordnete Rolle spielt. Der Erfolg des Coa-
ching-Prozesses wird durch die Fihigkeiten des Coachs
bestimmt. Sein Engagement fiir die Klienten, seine Unter-
stitzung und Hilfe sind ausschlaggebend fir den Erfolg
des Coaching-Programms. Mit mifSigem Engagement
lassen sich auch nur mittelmafSige Ergebnisse erzielen.

Wirklich erfolgreiche Coachs haben das gewisse Et-
was. Sie haben nicht nur eine starke Personlichkeit,
sondern sind auch optimistisch und lebensbejahend. Sie
lieben die Arbeit mit anderen Menschen und haben viel
zu geben. Diese Menschen verstehen es, andere zu
begeistern und zu motivieren.

Wirklich erfolgreiche Coachs sind besonders einfiihl-
sam, und der Coaching-Prozess setzt grofSes Einfiihlungs-
vermogen seitens des Coachs voraus. Er muss sich in die
Stimmungen seiner Klienten hineinversetzen. Er muss
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selbst kleinste Stimmungsschwankungen erspiiren. Auch
die Intuition spielt beim Coaching eine wichtige Rolle.
Der Coach muss die eigentliche Aussage hinter dem
Gesagten erkennen. Wer ein guter Coach werden will,
muss vor allem seine Sensibilitit und sein Wahrneh-
mungsvermogen trainieren.

Wirklich erfolgreiche Coachs betrachten die Kommu-
nikation zwischen Coach und Klient als Tanz. Ein guter
Coach ist in der Lage, diese Kommunikation im Fluss zu
halten. Das Geben und Nehmen, der Austausch von
Ideen, Konzepten, Gefuhlen, Informationen, Wiinschen,
Werten und Priorititen zwischen Coach und Klient
geschieht vollkommen miihelos. Die Klienten benotigen
einen Coach mit einer schnellen Auffassungsgabe, der
ihnen Dinge entlockt, die sie zuvor niemals ausgespro-
chen haben. Ein Coach, dessen Arbeit in erster Linie auf
der Vermittlung von Informationen beruht und der alle
Auferungen seines Klienten erst einmal gedanklich nach-
vollziehen muss, behindert den Entwicklungsprozess des
Klienten.

Wirklich erfolgreiche Coachs haben in der Regel eine
qualifizierte Ausbildung zum Coach absolviert. Das Coa-
ching, und zwar gutes Coaching, erfordert ein mehrjahri-
ges, intensives Training im Kreise von Gleichgesinnten.
Auch Berater, Therapeuten, Lehrer und selbst Minister
sind in gewisser Weise Coachs. Jeder Mensch ist auf
irgendeine Weise auch Coach. Doch wer in seinem Beruf
als solcher wirklich erfolgreich sein und seinen Klienten
die bestmogliche Hilfestellung geben will, der kommt um
eine qualifizierte Ausbildung nicht herum.

Jeder erfolgreiche Coach hat auch selbst einen person-
lichen Coach. Denn er will sich nicht zuletzt auch seinen
Klienten zuliebe weiterentwickeln und ist sich dariiber im
Klaren, dass dies nur mit einem erfahrenen Coach an
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seiner Seite moglich ist. Durch einen personlichen Coach
konnen auch Sie zu mehr Integritat gelangen. Ich person-
lich habe drei Personal Coaches, die alle Aspekte meines
Lebens bereichern.

Ein wirklich erfolgreicher Coach ist bereit, auch von
seinen Klienten zu lernen. Auf diese Weise bleibt er offen
fur neue Anreize und ist immer bereit, den Bedurfnissen
seines aktuellen Klienten zu entsprechen. Solange ein
Coach bereit ist, von seinen Klienten zu lernen, kann er
sehr viel effektiver arbeiten, da er nicht nur wichtige
Informationen und Techniken vermittelt, sondern eine
Synthese mit seinen Klienten eingeht.

Jeder Coach muss im Rahmen seiner Ausbildung an
der Coach University mehr als 200 Techniken und tiber
1.000 verschiedene Strategien erlernen, mehr als 500
Situationen durchspielen sowie sich Hunderte von Fak-
ten und Techniken aneignen. Ein wirklich guter Coach
betrachtet seine Arbeit jedoch als Kunst, nicht als Hand-
werk. Ein qualifizierter Coach, der seine erlernten Fihig-
keiten geschickt einsetzt, wird in seiner Arbeit weitaus
erfolgreicher sein als ein Coach, der einfach nur seine
Arbeit tut.

Wirklich erfolgreiche Coachs inspirieren ihre Klienten
—sie miissen das, was sie lehren, auch leben. Viele Coachs
haben erst dann Erfolg im Beruf, wenn sie sich das, was
sie ihren Klienten vermitteln wollen, selbst angeeignet
haben. Ihr Leben ist die ,,Botschaft® fiir ihre Klienten.

Wirklich erfolgreiche Coachs brauchen keine Wer-
bung, die Klienten kommen zu ihnen. Sie folgen dem
»Fluss des Lebens® und sind eine Bereicherung fur die
Menschen in ihrer Umgebung.

Talane zdhlt zu diesen ,wirklich erfolgreichen*
Coachs. Sie ist ein Naturtalent. Thre Lebenslust ubertragt
sich auf alle Menschen in ihrer Umgebung. Talane ist ein
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geschitztes Mitglied unseres Teams und eine Bereiche-
rung fur unser Ausbildungsprogramm und unsere Stu-
denten.

Die Menschen, die sich nicht dariiber im Klaren sind,
was sich durch Coaching erreichen ldsst, wiren tber-
rascht, wenn sie wiissten, welch wunderbare Verinde-
rungen sich im Leben von Talanes Klienten vollzogen
haben. Fur einen Coach sind diese Veranderungen aller-
dings eine Selbstverstindlichkeit. Selbst kleinste Verdn-
derungen konnen tief greifende Auswirkungen auf ihr
Leben haben. Mithilfe dieses Buches konnen Sie das
Leben gestalten, von dem Sie immer getraumt haben.
Arbeiten Sie dieses Buch Schritt fir Schritt durch — viel
Spaf$ bei Threm Entwicklungsprozess!

Sandy Vilas
Leiterin der Coach University
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Es gibt nur einen Erfolg — auf deine eigene Weise leben zu
konnen.
CHRISTOPHER MORLEY

Was ist Coaching?

Coaching ist die Briicke zwischen Threm jetzigen Leben
und dem, was Sie erreichen wollen. Beim Coaching
handelt es sich um eine professionelle Beziechung zu
einem Menschen, der sich nur mit dem Besten fiir Sie
zufrieden gibt. Jemand, der Sie berit, leitet und Sie darin
unterstiitzt, Ihr volles Potenzial zu entwickeln, indem Sie
die Grenzen, die Sie sich selbst gesetzt haben, hinter sich
lassen. Denken Sie nur einmal an die Olympischen Spiele.
Hier starten nur die besten und erfolgreichsten Sportler.
Und ihren Erfolg haben sie ihren Trainern zu verdanken.
Erst ihre Trainer machen sie zu Spitzensportlern. Thre
Trainer unterstiitzen sie und verleihen ihnen die notwen-
dige Motivation.

Ein Trainer bzw. Coach, der Sie im Leben unterstiitzt,
sicht Dinge, die Sie nicht erkennen konnen, und gibt
Ihnen Anregungen zur Verwirklichung Threr Ziele.
Gleichzeitig motiviert Sie dieser Coach, Thr Bestes zu
geben und Thre personlichen Grenzen hinter sich zu
lassen. Thr Coach offnet Thnen die Augen fir Thre
einzigartigen Fihigkeiten und versetzt Sie in die Lage, sie
mit der Welt zu teilen. Konnen Sie sich vorstellen, wie viel
produktiver und erfolgreicher Sie mit einem personlichen
Coach an Threr Seite sein konnen? Mit diesem Buch
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halten Sie die Schlisselelemente meines Coaching-Pro-
gramms in den Hinden. Sie erfahren, wie auch Sie
erfolgreich werden und genau die Dinge erreichen kon-
nen, die Sie sich schon immer gewiinscht haben. Coa-
ching war lange Zeit nur Topmanagern, Fihrungskriften
und Spitzensportlern vorbehalten. Mittlerweile ist es
jedoch fur jeden moglich, der seine Traume verwirklichen
will. Heute verfiigen mehr als 100.000 Menschen tiber
einen personlichen Coach, der sie bei der Verwirklichung
ihrer beruflichen und privaten Ziele unterstiitzt.

Viele Menschen glauben, dass Erfolg gliicklich macht.
Das ist jedoch nicht unbedingt immer so. Ich selbst war
frither z. B. eine dufSerst erfolgreiche Managerin. Meine
Mitmenschen waren der Uberzeugung, ich hitte das
grofSe Los gezogen. Ich verdiente mehr als 90 Prozent
meiner Mitburger und hatte die besten Aussichten auf
einen weiteren beruflichen Aufstieg. Ich war zwar wirk-
lich gut in meinem Job, aber ich habe ihn gehasst. Immer
wieder wiinschte ich mir, dass ich auf dem Weg zur
Arbeit angefahren wiirde, nur damit ich nicht in mein
Biiro musste. Ich war mir bewusst, dass ich nur einen
Bruchteil meines Potenzials nutzte.

Ich wiinschte, ich konnte Thnen erzihlen, dass ich mir
einen Coach gesucht habe, um mein Leben in den Griff
zu bekommen. Ich muss jedoch gestehen, dass ich zu
diesem Zeitpunkt noch nie von Coaching gehort hatte.
Mein Coach hat mich gefunden. Er fragte mich, ob er
mich coachen diirfte, und ich erklirte ihm, so freundlich
es eben ging, dass er aus meinem Leben verschwinden
sollte. Er blieb jedoch hartnickig und dafir bin ich ihm
heute duflerst dankbar, denn er hat mein Leben grundle-
gend verandert. Heute bin ich mit meinem Beruf mehr als
zufrieden. Ich liebe es, in der ganzen Welt Seminare
abzuhalten und meinen Klienten bei der Verwirklichung
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ihrer Ziele zu helfen. Ich leite ein Team der weltbesten
Coachs. Ich habe all die Zeit fiir mich, die ich brauche.
Ich habe den Mann meines Lebens gefunden und fiihre
ein rundherum gliickliches Leben. Und genau das ist
Erfolg. Mittlerweile wiinsche ich mir auch nicht mehr,
von einem Auto angefahren zu werden, nur um nicht
arbeiten zu mussen.

Sie gestalten Thr Schicksal selbst. Vielleicht wissen Sie
ganz genau, was Sie im Leben erreichen wollen. Vielleicht
sind Sie sich Threr wirklichen Ziele aber auch gar nicht
bewusst. Manchmal ist es sogar besser, wenn Sie keine
konkreten Ziele haben. Denn dann besteht auch nicht die
Gefahr, dass Sie sich unnotig einschranken. Vielleicht
glauben Sie auch gar nicht daran, dass Coaching Thnen
helfen konnte. Probieren Sie es einfach aus. Eins ist sicher:
Ein Coach ist nicht wirklich lebensnotwendig, sondern
reiner Luxus. Wenn Sie jedoch wie ein Spitzensportler Thr
Bestes geben wollen, dann sollten Sie sich diesen Luxus
gonnen.

Meine Klienten nehmen meine Dienste in der Regel
aus folgendem Grund in Anspruch: Sie wollen nicht
langer um ihren Erfolg kimpfen. Die meisten Menschen
zdumen ihr Leben sozusagen von hinten auf: Wir inves-
tieren viel Zeit und Geld, um noch mehr zu arbeiten,
noch mehr Geld zu verdienen und um uns Dinge leisten
zu konnen, von denen wir glauben, dass sie uns glicklich
machen. Das ist der steinige Weg zum Erfolg. Wenn Sie
jedoch den leichteren Weg gehen wollen, miissen Sie sich
zundchst entscheiden, wer Sie sein wollen, und dann
entsprechend handeln. Wenn Sie so vorgehen, dann
erreichen Sie all Thre Ziele — und zwar miihelos. Und
noch etwas sehr Merkwurdiges geschieht: Sie werden
erkennen, was Sie wirklich wollen. Sie vergeuden nicht
langer Zeit und Energie fiir Ziele, Projekte oder Bezie-
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hungen, die Thnen keine Erfullung bringen. Dieses Buch
ebnet Thnen den Weg zu einem besseren und erfolgreiche-
ren Selbst. Wenn Sie gliicklich und entspannt sind und
genau das tun, was Sie tun wollen, werden Sie den Erfolg
anziehen wie ein Magnet. Ihre Mitmenschen koénnen gar
nicht anders, sie fithlen sich zu Thnen hingezogen und
Ihnen er6ffnen sich ungeahnte Moglichkeiten.

Zwei Moglichkeiten, wie Sie genau das
bekommen, was Sie sich wiinschen

Ganz egal was Sie sich vom Leben erhoffen — Geld, Liebe,
beruflichen oder geschiftlichen Erfolg —, Sie haben im-
mer zwei Moglichkeiten, um Thre Ziele zu verwirklichen:
1. Sie konnen Thre Ziele festlegen und dafir arbeiten oder
aber 2. sie miihelos erreichen. Wir alle haben gelernt,
nach der ersten Methode vorzugehen. Doch leider klappt
das nicht immer und wir kampfen schlieflich mit aller
Kraft fur die Verwirklichung unserer Ziele, ohne sie zu
erreichen.

Die Anziehungskraft, die unsere Ziele Realitdt werden
lasst, tragt die unterschiedlichsten Namen: Zufall, Glick,
Synchronismus, Networking. Und genau das ist auch
zutreffend, wenn es sich hierbei um ein zufilliges Ereignis
handelt. Doch meine Klienten und ich haben dieses
Gluck immer und iberall. Eine meiner Klientinnen,
Leiterin einer Marketingabteilung in einem Fortune-500-
Unternehmen, verdiente zwar 125.000 Dollar im Jahr,
war in ihrem Job jedoch alles andere als gliicklich. Bei
unserer Arbeit konzentrierten wir uns jedoch nicht auf
das Verfassen neuer Bewerbungen, sondern beschaftigten
uns mit ihrem Leben. Zunachst einmal musste sie all die
Unannehmlichkeiten aus ihrem Leben beseitigen, die sie
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Energie kosteten. Also spielte sie an den Wochenenden
Golf, um sich zu entspannen. Ich riet ihr, sich selbst mehr
zu verwoOhnen und sich einmal wochentlich massieren zu
lassen. Sie machte sich daran, sowohl ihr Biiro als auch
ihre Wohnung zu entriimpeln, und warf alle alten Unter-
lagen weg. Nachdem sie neun Monate damit verbracht
hatte, ihr Leben in allen Bereichen ,aufzuriumen®,
wurde sie von einem anderen Unternehmen zu einem
Vorstellungsgesprach eingeladen. Sie bekam den Job und
verdoppelte damit gleichzeitig ihr Einkommen. Heute
hat sie hervorragende Aufstiegsmoglichkeiten und arbei-
tet mit Menschen zusammen, mit denen ihr die Arbeit
Spaf$ macht. Und fiur diese Chance musste sie nicht
kdampfen. Sie hat sie angezogen. All meine Klienten
machen haufig dhnliche Erfahrungen. Und ich sehe
keinen Grund dafiir, warum es Thnen anders ergehen
sollte. Auch Sie konnen sich systematisch ein Leben
gestalten, in dem Glick und Erfolg eine Selbstverstind-
lichkeit sind. Wenn Sie keine Energie mehr verschwenden
und sich stattdessen auf Dinge konzentrieren, die Thnen
guttun, schaffen Sie gleichzeitig Raum fiir neue Méglich-
keiten.

Nur die wenigsten von uns betrachten ihren Erfolg als
eigene Leistung. Wir schreiben ihn in der Regel einem
glicklichen Zufall oder dem Schicksal zu. Was wir nicht
wissen, ist, dass wir den Erfolg anziehen, wenn wir unser
Bestes geben, gliicklich sind und Freude am Leben haben.
Das Problem ist nur, dass viele Dinge uns daran hindern,
unser Bestes zu geben. Und genau hier beginnt das
Coaching.

Vertrauen Sie auf meine langjihrige Erfahrung als
Coach und Managerin. Ich habe fur Sie in diesem Buch
101 effektive Coaching-Tipps in einem leicht zu befol-
genden 10-Punkte-Programm zusammengestellt. Jeder

© des Titels »Coach Dich selbst« (ISBN 978-3-636-07039-5) 23
2013 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Minchen
Néhere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




Einleitung

einzelne Abschnitt enthilt praktische und leicht nach-
vollziehbare Ratschliage sowie einige Beispiele aus meiner
Erfahrung. Befolgen Sie diese Tipps und Sie werden
genau das erhalten, was Sie sich wiinschen.

Wie funktioniert Coaching?

Nachdem ich mehreren hundert Klienten dabei geholfen
habe, ihre Ziele zu verwirklichen, habe ich erkannt, dass
das Coaching relativ einfach funktioniert. Letztendlich
lasst sich alles in einem einzigen Wort zusammenfassen:
Energie. Schon Einstein hat erkannt, dass alles um uns
herum reine Energie ist. Auch ein solider Mahagonitisch
ist nichts anderes als Raum, in dem sich zahlreiche
Atome bewegen. Wir konnen uns mit Dingen beschafti-
gen, die uns Energie kosten, oder aber mit Dingen, die
uns mit zusitzlicher Energie versorgen. Beim Coaching
lernen Sie, wie Sie Dinge, die Sie Energie kosten, vermei-
den und sich stattdessen zusitzliche Energiequellen er-
schlieflen konnen. Je mehr Energie Thnen zur Verfigung
steht, desto attraktiver und stirker sind Sie auch. Fiir
energiegeladene und vitale Menschen, die genau das tun,
was sie tun wollen, ist Erfolg selbstverstandlich. Denken
Sie nur an Gandhi, Eleanor Roosevelt und Oprah Win-
frey. Sie alle verkorpern die Fahigkeit, genau das anzuzie-
hen, was sie sich wiinschen. Auch Sie haben diese
Fahigkeit.

Die Arbeit mit diesem Buch

Dieses Buch ist in zehn aufeinander aufbauende Teile
gegliedert. Jeder Teil umfasst zehn wertvolle Tipps, die
Sie jedoch nicht zwangslaufig in der genannten Reihen-
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folge befolgen miissen. In Teil I lernen Sie, wie Sie die
Energielocher in Threm Leben stopfen und Thr personli-
ches Energiepotenzial steigern konnen.

In Teil II erfahren Sie, wie Sie in Threm Leben Raum
fir die Dinge schaffen konnen, die Sie sich wiinschen.
SchliefSlich brauchen Sie Platz fiir Thren Erfolg. Die Natur
hat die Tendenz, leere Riume zu fiillen, womit wir
wieder bei der Physik wiren. Wenn Sie also etwas Neues
in Threm Leben begriiffen mochten, miissen Sie erst
einmal den notwendigen Raum schaffen.

In Teil IIT wird das Thema Geld behandelt. Warum
sollen wir fiir Geld arbeiten, wenn wir das Geld fiir uns
arbeiten lassen konnen? Lassen Sie das Geld nicht langer
ungehindert aus Threm Leben flieffen. Legen Sie den
Grundstein fiir Thre finanzielle Unabhingigkeit und sor-
gen Sie dafiir, dass Sie in zehn bis zwanzig Jahren nicht
mehr arbeiten miissen. Viele Menschen haben zwar
genug Geld — wenn Sie aber miihelos erfolgreich sein
wollen, brauchen Sie mehr als nur genug Geld.

Wenn Sie den Umgang mit Geld erlernt haben, miissen
Sie lernen, sich Zeit zu nehmen, auch wenn Sie keine Zeit
haben. In Teil IV erfahren Sie, wie Sie sich auf die
wirklich wichtigen Dinge konzentrieren und alle Formen
der Zeitvergeudung umgehen konnen. Auf diese Weise
erhalten Sie ein Gefiihl der Ausgeglichenheit und bekom-
men Thr Leben in den Griff.

In Teil V erfahren Sie, wie Sie sich ein hilfreiches
Netzwerk aus Freunden, Kollegen und Mentoren zusam-
menstellen konnen. Das Kntipfen von Beziehungen kos-
tet Zeit und nur wenige Menschen nehmen sich diese
Zeit. Erfolgreiche Menschen werden lhnen bestitigen,
dass sie ihre Ziele nur durch die Unterstiitzung eines
personlichen Netzwerks erreicht haben. Weiterhin wer-
den Sie lernen, Thre emotionalen Bediirfnisse, die Sie in
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