Die veinste Form des Wamsims ist es, alles beim Atten 21 lassen

ud trotzdem 2u hoffen, dass sich etwas and

Coaching ist in aller Munde, wenn es um Themen
wie Verdnderungsprozesse, Karrieremoglichkeiten
oder Personlichkeitsentwicklung geht. Im beruf-
lichen Kontext ist Coaching seit Ldngerem fest
etabliert und der private Bereich zieht langsam,
aber stetig nach. Das ist gut so, denn wer kennt es
nicht:

Gerade in unserem privaten Umfeld liegen oft-
mals unangenehme Probleme. Wir empfinden
Situationen erdriickend oder leiden unter unbe-
wussten Sabotagemustern.

Im Coaching tibernimmt ein Coach die unterschied-
lichsten Positionen. So ist er mal Starthelfer, Bera-
ter, Prozessbegleiter, Trainer oder Moderator. Ein
andermal ist ein Coach einfach ein guter Zuhorer,
der Geschehnisse miteinander in Verbindung setzt,
einen roten Faden sichtbar macht und dadurch den
Raum schafft, in dem positive Veranderung moglich

ist.

Das Coaching ist eine zukunftsorientierte ,Hilfe
zur Selbsthilfe”.

Ein Coach geht davon aus, dass jeder Mensch alles
fur ein erfilltes Leben in sich tragt. Erfahrungsge-
maR schopfen Menschen jedoch ihre tatsachlichen
Maoglichkeiten nicht voll aus. Sowohl beruflich als
auch privat. So haben manche Menschen zum Bei-

spiel oft schlechte Laune und sind miesepetrig, weil

o
Q
&
o]
(3
S
&
Ao
©
S
o
¢
o

\_ EINBLICK

www.facebook.de/Durchblick.magazin

" Albert Einstein

sie sich ihr Leben einfach anders vorgestellt haben.
Sie empfinden eine Art Ohnmacht und geben an-
deren Menschen oder den Umstanden die Schuld
fur ihre Situation.

Oft vergeblich wird von Menschen viel Energie
verbraucht, um Andere zu verandern. Diese kann
nutzbringender in die eigene Weiterentwicklung
investiert werden.

Es ist einfach ungunstig, in der Opferrolle zu
verharren. Wer die Welt als Feind sieht und stets in
Allem das Negative spurt, mochte der etwas ver-
andern? Oder sich selbst? Oder mochte er einfach
die nachsten 30 Jahre genau so weitermachen? Frei
nach dem Motto ,Jammern ist einfacher als Han-

deln”. Dieser Mensch darf das tun. Jedoch:

Wer Lust hat auf sein Leben und es selbst be-
stimmen mochte, der darf mutig den néchsten
Schritt gehen.

Allein die Erkenntnis ,Ich muss etwas tun!” |0st aber
noch kein Problem. Dadurch @ndern Menschen ihr
Verhalten nicht. Hilfreich wéare ein neuer Gedanke
wie: ,Ich will mein Bestes geben, um gut gelaunt
zu sein.” anstelle von ,Du bist schuld an meiner
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schlechten Laune!”. Ein Coach kann hier Méglich-
keiten aufzeigen, Impulse geben und eingefahrene
Denkmuster enttarnen. Coaching ist ein intensives
Arbeiten miteinander und eine grof3artige Mdglich-

keit der Potentialentwicklung.

Wo liegt der Unterschied zwischen Coaching
und Therapie?

Unser Leben ist nicht denkbar ohne unsere person-
lichen Krisen, diversen Konflikte und Momente der
Hilflosigkeit. All diese Erlebnisse tragen genauso zu
unserer Personlichkeitsbildung bei wie die scho-
nen Augenblicke in unserem Leben. Problematisch

kann es jedoch werden, wenn die negativen Ge-

fuhle uns
nicht mehr
loslassen.

Wenn uns

unsere
Lebensfreude verloren geht. Jeder ist mal schlecht
gelaunt. Das sollte jedoch nicht lange anhalten und
zu keinem Dauerzustand werden. Wenn dies doch
geschieht, fiihlen sich die Menschen oft angreifbar,
sind unsicher, fiuhlen sich erschopft und werden

vielleicht sogar krank.

In einer Therapie geht es um Heilung.

Die Seele leidet und das zeigt sich auf ver-
schiedenste Weisen. Oftmals auch in korperlichen
Beschwerden und Krankheiten. Manche Menschen
leiden unter Angsten oder unter Depressionen.
Sie haben korperliche Beschwerden, fur die keine
Ursache gefunden werden kann. Es geht oftmals
auch um eine Heilung des Selbstbildes und des
Selbstbewusstseins. Bei manchen Menschen ist die
Selbststeuerungsfahigkeit ins Wanken gekommen.
Eine Therapie ist dann flr einen Menschen nutzlich,
wenn er nicht alleine Uber etwas hinweg kommt.
Wenn es Dinge gibt, mit denen er nicht fertig wird.
Wenn er traumatische Erlebnisse hat, die er verar-
beiten mdchte. Wenn ein Burn-out droht. Wenn
Trauer und Verlust so groB sind, dass ein angemes-
sener Umgang mit den Geflihlen nicht moglich ist.
In der Therapie fragen wir nach dem "warum" und

schauen in den Riickspiegel des bisherigen Lebens.

Wir diirfen jederzeit an uns und an unseren Ein-
stellungen gegeniiber Themen und Menschen
arbeiten.

So wie wir gelernt haben, in die Welt zu schauen, je
nach gemachten Erfahrungen oder Veranlagungen,

so sind auch unsere Gedanken eher optimistischer
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Jeder Mensch ist einzigartig. Auch in dem, was er fiir sich und sein
Wohlbefinden braucht. Hier beispielhaft einige Themen, bei denen
Coaching oder psychotherapeutische Arbeit sinnvoll sein konnte:

« Ich muss perfekt sein

« Angste

- Traumatischen Erfahrungen

+ Chronische Schmerzen

- Beziehungsprobleme

- Schlafstérungen

« Weiterentwicklung der eigenen Personlichkeit

« Uberwindung unerwiinschter Verhaltensmuster

« Psychosomatische Erkrankungen

« Aufbau von Selbstbewusstsein bei Kindern und Jugendlichen
» Zuriickfinden zu mentaler Starke und Kraft

- Entwicklung von innerer Motivation

+ Mentaltraining zur Wettkampfvorbereitung

- Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

oder pessimistischer Natur. Doch wir
kénnen unsere Geftihle durch die Art,
wie wir denken, beeinflussen. Uns
nicht bestimmen lassen von den Ge-
danken, sondern unsere Gedanken
bewusst wahlen. Das macht einfach

bessere Laune.

Personliches Gliick und Zufrieden-
heit

Zum Leben gehort ne-

ben der Sonne auch der

Schatten. Und ohne das

eine kann das andere

nicht sein. Doch es gibt

fir die eigene Lebens-
zufriedenheit leider kein
»Simsalabim-Schnippen”
Auf3en.

Dranbleiben,

von Stetiges
sein ge-
stecktes Ziel auf Aktualitat
Uberprifen, auf dem Le-

bensweg ab und zu inne-

Weitere Iformationen:

Niva Spiel
Heilpra tikerin £or
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halten und die Richtung tberprifen
und sein Handeln dementsprechend
anpassen - das ist fir eine langfristige
Lebenszufriedenheit in meinen Au-

gen unabdingbar.

Viel Freude auf lhrem Weg wiinscht
lhnen herzlichst,

Nina Spiel




