101 Tipps

zur Verwirklichung
TIhrer beruflichen und
privaten Ziele

mw.vg\»'erlag\'r




Talane Miedaner

Coach dich selbst,

sonst coacht dich keiner!



Ich widme dieses Buch

in Liebe und Dankbarkeit Penelope —
der besten Mutter, die ich mir
vorstellen kann.



Talane Miedaner

Coach dich selbst,

sonst coacht dich keiner!

101 Tipps zur Verwirklichung Ihrer
beruflichen und privaten Ziele

Aus dem Amerikanischen
iibersetzt von Susanne Helker

mvgverla g\y



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie. Detaillierte bibliografische Daten sind
im Internet iiber http:/dnb.d-nb.de abrufbar.

Fiir Fragen und Anregungen
info@mvg-verlag.de

19. Auflage 2020

© 2002 by mvg Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH
Nymphenburger Strafe 86

D-80636 Miinchen

Tel.: 089 651285-0

Fax: 089 652096

© 2000 by Talane Miedaner
Die englische Originalausgabe erschien 2000 unter dem Titel Coach Yourself
to Success.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfiltigung und Verbreitung
sowie der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgend-
einer Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne
schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwen-
dung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfiltigt oder
verbreitet werden.

Ubersetzung: Susanne Helker
Umschlaggestaltung: Atelier Seidel, Teising
Satz: Jiirgen Echter, Landsberg am Lech
Druck: CPI books GmbH, Leck

Printed in Germany

ISBN 978-3-636-07039-5
ISBN E-Book (PDF) 978-3-86415-180-4
ISBN E-Book (EPUB, Mobi) 978-3-86415-231-3

Weitere Informationen zum Verlag finden Sie

www.mvg-verlag.de

Beachten Sie auch unsere weiteren Verlage unter www.m-vg.de



Inhalt

Vorwort ....oviiiiiiiii i i
Danksagung .........cccitiiiinnnennnnn.

Einleitung . ...... ..ottt inennnennn

Teil I.  Steigern Sie Ihre natiirliche Energie . . ..
Beseitigen Sie die Unannehmlichkeiten . . . ..
Stopfen Sie die Energielocher ............
Schaffen Sie zehn tagliche Rituale . ... ... ..
Kein ,Sollte“mehr . ...................
Ziehen Sie klare Grenzen ...............
Lassen Sie sich nichts gefallen ... .........
Machen Sie den Mund auf ..............
Stellen Sie hohere Anspriiche an sich selbst . .
Alles hat auch seine guten Seiten .........
Gonnen Sie sich taglich eine Freude .......

CORNAN R LD

—_

Teil I.  Schaffen Sie Ordnung. ..............
11. Bringen Sie Ordnung in Thr Leben ........
12. Halten Sie Ordnung . ..................
13. Vereinfachen! Vereinfachen! Vereinfachen! . .
14. Nehmen Sie sich eine Putzfrau ...........
15. Nehmen Sie Hilfe in Anspruch ...........
16. Schaffen Sie die perfekte Gegenwart .. .. ...
17. Nach dem Aufriumen: Organisation ......
18. Sagen Sie einfach Nein .................
19. Aktualisieren Sie Thr Adressbuch .........
20. Feng Shui fiir zu Hause und furs Biro .. ...



Inhalt

Teil III. Lassen Sie Ihr Geld fiir sich arbeiten . . . .

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Thre personliche Einstellung zum Thema ,,Geld“
Stellen Sie sich vor, Sie waren Milliardir . . ..
Stopfen Sie die Geldlocher .. .............
Begleichen Sie Thre Schulden .............
Machen Sie eine ,,Gelddiat* .............
Verdienen Sie das, was Sie verdienen? ......
Legen Sie einen Notgroschen zuriick . ......
Sparen Sie 20 Prozent Ihres Einkommens . ..
Das Spiel mit der finanziellen Unabhingigkeit
Sorgen Sie fiir ausreichenden Versicherungs-
schutz ... ...

Teil IV. Nehmen Sie sich Zeit, auch wenn Sie keine

31.
32.
33.
34.
35.
36.

37.
38.
39.
40.

haben .................. ... ... ...
Was geschieht mit Threr Zeit? ............
Schalten Sie den Fernseherab ............
Erscheinen Sie immer zehn Minuten zu frih .
Erledigen Sie Thre Arbeit in der Hilfte der Zeit
Was ist heute wichtig? ..................
Konzentrieren Sie sich immer nur auf
eineSache ....... ... ... .. ...
TunSieesjetzt! ...... .. i
Leisten Sie ganze Arbeit .. ...............
Wenn es sinnvoll ist, zogern Sie .. .........
Gonnen Sie sich Thren ,heiligen* Abend . ...

Teil V. Kaniipfen Sie hilfreiche Bezichungen . .

41.
42.
43.
44.
4S.
46.

6

Verzeihen Sie sich und anderen ...........
Verzeihen Sie im Voraus ................
Machen Sie sich Thre Bediirfnisse bewusst . . .
Bitten Sie um das, was Siewollen .........
Finden Sie Thre Familie .................
Verabreden Sie sich mit Threm Partner . ... ..

115
118
122
126
130
133
137
142
145
148

152



Inhalt

47.

48.
49.
50.

Kntpfen Sie ein starkes Netzwerk aus speziellen

Freunden ........... .. ... ... ..... 218
Griinden Sie Thren eigenen Beraterstab . . . .. 221
Machen Sie grofsziigige Geschenke .. ...... 224
Bedanken Sie sich funfmal taglich......... 227

Teil VI. Gehen Sie der Arbeit nach, die Sie licben 229

51. Machen Sie sich ein Bild von Threm

idealenLeben .. ......... .. ... ... ..... 232
52. Orientieren Sie sich an Thren personlichen

Idealen ....... ..., 237
53. Finden Sie fiinf alternative Berufe ......... 239
54. Erkennen Sie Thre personlichen Starken .... 242
55. Tun Sie das, was Sie lieben .............. 245
56. Widmen Sie sich einem bestimmten Projekt . 250
57. Folgen Sie Threr Intuition ............... 253
58. Finden Sie Thren Lebensweg . ............ 257
59. Schaffen Sie sich neue Perspektiven ....... 259
60. Nehmen Sie eine berufliche Auszeit ....... 262
Teil VII. Arbeiten Sie effektiver, nicht harter .... 269
61. Perfektionieren Sie Thre Starken .......... 272
62. Beherrschen Sie die Kunst des Delegierens? . 275

63.

64.
6S5.
66.
67.
68.
69.
70.

Zuruckhaltung bei Terminzusagen und

Uberpiinktlichkeit .................... 278
Trennen Sie sich von Threr To-do-Liste . . ... 281
Entspannen Siesich ................... 286
Tun Sie es oder lassen Sie es bleiben . ...... 288
Offnen Sie sich fiir Verinderungen .. ...... 291
Nehmen Sie drastische Veranderungen vor .. 294
Beachten Sie die Botschaften des Universums 300
Nutzen Sie das Telefon zu Threm Vorteil . ... 304



Inhalt

Teil VIII. Kommunikation - iiberzeugend,

charmant und mit Niveau . ............. 307
71. Kein Klatsch und Tratsch mehr ........... 310
72. Tragen Sie Ihr Herz nicht auf der Zunge .... 312
73. Horen Sie aufmerksamzu . .............. 315
74. Machen Sie Beschwerden zu Vorschlagen ... 318
75. Halten Sie Thre Zunge im Zaum .......... 321
76. Sagen Sie, wie es ist — aber freundlich ...... 323
77. Anerkennung anstelle von Komplimenten ... 326
78. Sagen Sie einfach Danke ................ 328
79. Versuchen Sie nicht Menschen zu dndern . ... 331
80. Sprechen Sie so, dass man Sie auch versteht .. 333
Teil IX. Pflegen Sie Ihren wichtigsten Aktivposten 337
81. Kleider machenLeute .................. 341
82. Tanken Sieauf........................ 345
83. Schluss mit dem lastigen Makel ........... 347
84. Gonnen Sie sich regelmifSige Massagen . . . .. 349
85. Werden Sieaktiv .......... . ... ... .... 352
86. Umgeben Sie sich mit Luxus ............. 355
87. Denken Sie zuerst an sich selbst ... ........ 358
88. Investieren Sie in Thre Bildung ............ 361
89. Ein freier Tag pro Woche ist Pflicht ........ 366
90. Verwohnprogramm bei minimalem Budget .. 369
Teil X. Miiheloser Erfolg .................. 371
91. Verwirklichen Sie Thre Ziele — muhelos .. ... 373
92. Schreiben Sie Thre Ziele tiglich funfzehnmal auf 376
93. Kein Platz fur negative Gedanken ......... 379
94, Behalten Sie immer ein Ass im Armel . ... ... 383
95. Halten Sie sich moglichst viele Tiiren offen .. 387
96. Heben Sie sich positiv von der Menge ab . ... 389
97. Besiegen Sie Thre Angst . ................ 391
98. Nehmen Sie sich Zeit zum Spielen ......... 396

8



Inhalt

99. Alles zu haben ist erst der Anfang ........
100. Feiern Sie Thren Erfolg ................
101. Sie sind groffartig! . ..................

Anhang A: Ist Coaching das Richtige fiir Sie? . ..
Anhang B: Wie finde ich den richtigen Coach? ..
Anhang C: Wie werde ich Coach? ............

Anhang D: Lesenswerte Biicher und
weitere Hinweise . . .. ........... .. .......

L.
II.
III.
IV.

V.
VL
VIL
VIIL.

IX.

Steigern Sie Thre naturliche Energie . . .
Schaffen Sie Ordnung . ............
Lassen Sie Thr Geld fur sich arbeiten . .
Nehmen Sie sich Zeit, auch wenn Sie
keinehaben ....................
Kntpfen Sie hilfreiche Beziechungen . .
Machen Sie die Arbeit, die Sie lieben . .
Arbeiten Sie effektiver, nicht hirter . . .
Kommunikation - tiberzeugend,
charmant und mit Niveau . .........
Pflegen Sie Thren wichtigsten Aktivposten
Miiheloser Erfolg . ...............
Uber die Autorin. ................
Talane Coaching Company .........

398
400
401

405
407
411



Vorwort

In den vergangenen fiinf 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
ktinftigen Personal Coaches habe ich erkannt, dass
wirklich erfolgreiche Coachs tiber einige wichtige Quali-
taten verfiigen.

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 fuir 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 grofes Einfiihlungs-
vermogen seitens des Coachs voraus. Er muss sich in die
Stimmungen seiner Klienten hineinversetzen. Er muss

11



Vorwort

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, Gefiithlen, Informationen, Wiinschen,
Werten und Priorititen zwischen Coach und Klient
geschieht vollkommen miihelos. Die Klienten benétigen
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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Vorwort

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 Fahig-
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 tibertragt
sich auf alle Menschen in ihrer Umgebung. Talane ist ein
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Vorwort

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. Fir einen Coach sind diese Veranderungen aller-
dings eine Selbstverstindlichkeit. Selbst kleinste Veran-
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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Einleitung

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 Beziehung 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,
siecht Dinge, die Sie nicht erkennen konnen, und gibt
Ihnen Anregungen zur Verwirklichung Ihrer Ziele.
Gleichzeitig motiviert Sie dieser Coach, Ihr Bestes zu
geben und Thre personlichen Grenzen hinter sich zu
lassen. Thr Coach offnet Thnen die Augen fiir 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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Einleitung

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 tuiber
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 Mitbuirger 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 dafiir 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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Einleitung

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 unnoétig 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
linger 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 muhelos. Und
noch etwas sehr Merkwurdiges geschieht: Sie werden
erkennen, was Sie wirklich wollen. Sie vergeuden nicht
linger Zeit und Energie fiir Ziele, Projekte oder Bezie-
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hungen, die Thnen keine Erfiillung 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 konnen gar
nicht anders, sie fihlen 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 dafiir 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 fir die Verwirklichung unserer Ziele, ohne sie zu
erreichen.

Die Anziehungskraft, die unsere Ziele Realitat werden
lasst, tragt die unterschiedlichsten Namen: Zufall, Gluck,
Synchronismus, Networking. Und genau das ist auch
zutreffend, wenn es sich hierbei um ein zufilliges Ereignis
handelt. Doch meine Klienten und ich haben dieses
Glick immer und iiberall. 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. Zunichst 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 verwohnen und sich einmal wochentlich massieren zu
lassen. Sie machte sich daran, sowohl ihr Biiro als auch
ihre Wohnung zu entrimpeln, 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 fir diese Chance musste sie nicht
kampfen. Sie hat sie angezogen. All meine Klienten
machen hiufig dhnliche Erfahrungen. Und ich sehe
keinen Grund daftir, 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
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einzelne Abschnitt enthalt praktische und leicht nach-
vollziehbare Ratschlidge 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 beschifti-
gen, die uns Energie kosten, oder aber mit Dingen, die
uns mit zusatzlicher 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 wunschen. 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 zwangsldaufig in der genannten Reihen-
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folge befolgen mussen. 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
fur die Dinge schaffen konnen, die Sie sich wiinschen.
Schlieflich brauchen Sie Platz fiir Thren Erfolg. Die Natur
hat die Tendenz, leere Riume zu fillen, womit wir
wieder bei der Physik wiren. Wenn Sie also etwas Neues
in Threm Leben begriiffen mochten, mussen 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 fur 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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der Vergangenheit bei der Wahl Threr Freunde beeinflusst
haben, zu erkennen und zu befriedigen.

In Teil VI werden Sie erfahren, was Thnen wirklich
wichtig ist. Sie werden lernen, wie Sie sich auf diese
Aspekte konzentrieren konnen, ohne dabei finanzielle
Risiken einzugehen. Wenn Sie Thren Beruf lieben, werden
Sie auch einflussreichen und erfolgreichen Menschen
begegnen, die Sie nicht wahrgenommen hitten, wenn Sie
in Threm Beruf ungliicklich wiren. Menschen, die ihren
Beruf wirklich lieben, sind dufSerst selten, sodass Sie sich
schon allein aus diesem Grund von der Menge abheben
und sich Thnen zahlreiche interessante Moglichkeiten
bieten werden.

In Teil VII lernen Sie, effizient und produktiv zu
arbeiten. Sie werden erfahren, wie Sie sich aus festgefah-
renen Gleisen befreien, Ihre Ziele in Rekordzeit erreichen
und sich dann von diesen Zielen 16sen konnen. Gleichzei-
tig werden Sie Freude an dem Arbeitsprozess entwickeln,
ganz egal ob es sich dabei um berufliche oder private
Ziele handelt.

In Teil VIII werden Sie etwas iiber die Kunst des
Zuhorens erfahren, sodass Sie in der Lage sein werden,
durch richtiges Zuhoren Dinge an die Oberfliche zu
bringen, deren sich der andere bislang nicht einmal
bewusst war. Erfolgreiche Menschen haben alle eins
gemeinsam: Sie beherrschen die hohe Kunst der Kommu-
nikation. Und das kann jeder lernen. Die in diesem
Kapitel angefiithrten Tipps zeigen Thnen, wie Sie andere
nicht nur dazu bringen, IThnen zuzuhoren, sondern genau
das zu tun, was Sie wollen — und zwar ganz ohne
Manipulation.

In Teil IX wollen wir uns dann mit Threm wichtigsten
Kapital — Ihnen selbst — beschiftigen. Sie lernen, wie Sie
unnotigen Stress vermeiden und sich mit Luxus umgeben
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konnen. Jetzt ist es an der Zeit, sich selbst zu verwohnen
und Thren Korper in Form zu bringen. Das Ergebnis: ein
erholtes und energiegeladenes Selbst! Thnen werden im-
mer wieder alle moglichen guten Dinge in den Schofd
fallen. Jetzt miissen Sie lernen, mit all diesen Dingen zu
leben. Denn die meisten Menschen sind der Uberzeu-
gung, sie hitten solch ein Leben nicht verdient, und
betreiben, wenn auch unbewusst, Selbstsabotage. Aber
keine Angst: Dagegen konnen Sie etwas unternehmen.
Und der erste Schritt in diese Richtung liegt darin, dass
Sie sich selbst verwohnen.

In Teil X werden wir noch einmal die Schliisselmerk-
male des Erfolgs durchleuchten. Hier geht es aber nicht
um eine bestimmte Form des Handelns, sondern um eine
bestimmte Form des Seins. Mehr Zeit, mehr Geld, ein
schones Haus oder ein toller Korper — das sind nur
Attribute des Erfolgs. Wir alle kennen Menschen, die auf
den ersten Blick zwar erfolgreich wirken, bei denen man
auf den zweiten Blick jedoch die Risse in der Fassade
erkennt. Der Grund dafir ist, dass Erfolg sich nicht an
Auferlichkeiten festmachen lisst. In diesem Teil erfahren
Sie, wie Sie zu einem Menschen werden, der den Erfolg
magisch anzieht. Hierbei handelt es sich zwar eigentlich
um den wichtigsten Schritt auf dem Weg zum Erfolg,
doch diesen Erfolg konnen Sie nur aufrechterhalten,
wenn Sie die Basis dafiir geschaffen haben. Jetzt kann es
Thnen durchaus passieren, dass Sie nur eine ganz schwa-
che Ahnung von dem haben, was Sie sich wiinschen —
und schon ist es passiert. Ich weif$, das hort sich an wie
Magie, aber das ist es nicht. Schliefflich haben Sie den
Grundstock fur Thren Erfolg gelegt. Sie verfugen uber so
viel Energie und Vitalitat, dass Thre Gedanken zu machti-
gen Werkzeugen werden. Und warum auch nicht? Thr
Leben ist frei von Unannehmlichkeiten und Ablenkun-
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gen. Sie haben sich ein energiegeladenes Umfeld geschaf-
fen. Sie sind fur den Erfolg einfach unwiderstehlich
geworden.

Den Computerfachmann Frank langweilte sein beruf-
licher Alltag so sehr, dass er tatsiachlich am Schreibtisch
einschlief. Frank arbeitete seit sieben Jahren fiir dieselbe
Bank und all seine Bemithungen um Beforderung verlie-
fen ergebnislos. Er wurde sogar wegen seiner mangeln-
den Leistungen zur Rechenschaft gezogen. Doch sosehr
er sich auch bemiihte, ihm fehlte die Motivation, die fiir
eine Verbesserung seiner beruflichen Leistungen notig
gewesen wire. Nachdem er sich fiir das Coaching
entschieden hatte und zunichst seine Wohnung von all
den Mobeln und Gegenstinden befreite, die ihm nicht
mehr gefielen, wurde ihm schliefSlich eine Stellung bei
einer renommierten Bank angeboten. Jetzt verdiente er
nicht nur 20.000 Dollar mehr pro Jahr, sondern hatte
auch einen Job, der ihn herausforderte, und einen Vorge-
setzten, der seine Arbeit schitzte. Frank war nun mit sich
und seinem Leben so zufrieden, dass er eine attraktive
Frau anzog, die ganz verriickt nach ihm war! Uberfliissig
zu erwahnen, dass Frank tibergliicklich war.

Coaching funktioniert bei jedem, der bereit ist, die
notwendigen Schritte zu unternehmen. Zwar kommt
auch hier einiges an Arbeit auf Sie zu, doch Sie miissen
nicht um Thre Ziele kimpfen. Sie mussen sich lediglich
darauf konzentrieren, der beste Mensch zu sein, der Sie
heute sein konnen. Das Coaching-Programm wird Thnen
helfen, Thre personlichen Stirken zu erkennen und zu
fordern und so genau das zu erreichen, was Sie sich
wiinschen. Die Arbeit am eigenen Leben ist eine dufSerst
lohnende Investition. Der Coaching-Prozess gibt Thnen
dabei den erforderlichen Antrieb, sodass Sie sich nicht
selbst motivieren miissen. Wenn Sie erst einmal mit der
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Arbeit an einem Bereich Thres Lebens beginnen, setzt sich
die Entwicklung ganz automatisch auch in anderen
Lebensbereichen fort. Und sobald Sie gelernt haben, den
Erfolg anzuziehen, werden Sie nie wieder zu Ihren alten
Verhaltensmustern zurtickkehren wollen.

Dieses Programm erfordert Thre Mitarbeit. Aus die-
sem Grund sollten Sie sich ein personliches Notizbuch fiir
Ihre Aufzeichnungen zulegen. Ich mochte Thnen auch
vorschlagen, ein Tagebuch zu fithren. Schreiben Sie jeden
Tag wenigstens ein paar Sitze nieder. Anhand Threr
Aufzeichnungen konnen Sie dann verfolgen, was Sie im
Rahmen des Coaching-Programms gelernt haben und
welche Fortschritte Sie im Umgang mit Thren Chancen
machen. Bevor Sie mit dem Coaching beginnen, sollten
Sie zundchst den Test in Anhang A (Ist Coaching das
Richtige fur Sie?) machen.

Seien Sie sorgfiltig

Die meisten Vorschldge in diesem Buch sind so einfach
nachzuvollziehen, dass Sie vielleicht glauben, es reicht,
wenn Sie sie lesen. Das wire aber ein grofSer Fehler. Lesen
und die Initiative ergreifen sind zwei vollig verschiedene
Dinge. Wenn es wirklich ausreichen wiirde, eine Idee nur
zu lesen, dann wiren wir alle im Handumdrehen perfekt.
Also suchen Sie sich einen der Tipps aus Teil T heraus und
befolgen Sie ihn. Nehmen Sie sich jede Woche einen oder
zwei Punkte vor. Einige Punkte konnen Sie direkt ausfiih-
ren, wahrend Sie fiir die Befolgung anderer Tipps etwas
mehr Zeit benotigen. Einen Knopf konnen Sie z. B. in ein
paar Minuten anndhen, wihrend es sogar ein ganzes Jahr
dauern kann, bis Sie die Lebenshaltungskosten fiir ein
halbes Jahr gespart haben. Machen Sie sich keine Gedan-
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ken dartber, wie lange Sie bis zur Verwirklichung Threr
Ziele benotigen. Wichtig ist, dass Sie das Fundament fur
TIhren Erfolg legen.

Sie konnen es sich leisten, sich wihrend dieses Prozes-
ses von einem Personal Coach unterstiitzen zu lassen?
Wunderbar. In Anhang B finden Sie verschiedene Fragen,
die Sie sich bei der Suche nach einem Coach stellen
sollten. In Anhang D finden Sie eine Auflistung verschie-
dener Biuicher, die ich auch meinen Klienten empfehle.
Weiterhin finden Sie dort Organisationen und Vereini-
gungen, in denen Sie Menschen treffen konnen, die
dieselben Ziele verfolgen wie Sie. Wenn Sie sich keinen
Personal Coach leisten konnen, so konnen Sie auch
jemanden aus Threm Freundeskreis um Hilfe bitten.
Telefonieren Sie zumindest einmal wochentlich mit Threm
Coach. Sie konnen das Coaching-Programm natiirlich
auch ohne fremde Hilfe durchfithren, doch mit einem
Freund oder Coach ist es nicht nur einfacher, es macht
auch mehr Spafs.

Sie miissen zwar nicht zwangslaufig die in diesem Buch
vorgegebene Reihenfolge befolgen. Wenn Sie jedoch
feststellen sollten, dass Sie bei einem bestimmten Aspekt
auf Probleme stofSen, oder wenn Sie das Gefiithl haben,
einen der genannten Vorschlige unmoglich nachvollzie-
hen zu konnen, dann ist es gut moglich, dass Sie sich mit
einem der vorhergehenden Punkte nicht griindlich genug
auseinander gesetzt haben. So konnen Sie sich z. B. kaum
einen Personal Coach leisten, wenn Sie verschuldet sind.
Und wenn Sie nicht wissen, wie Sie Thren Babysitter
bezahlen sollen, erscheint die finanzielle Unabhingigkeit
sicherlich unerreichbar. Die finanzielle Unabhingigkeit
ruckt jedoch in erreichbare Nihe, wenn Sie erst einmal
all Thre Schulden abgezahlt und obendrein noch die
Lebenshaltungskosten fur sechs Monate auf die hohe
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