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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit 
prägnante und fundierte Informationen aufnehmen 
können. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch 
das Buch geführt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres 
persönlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minu-
ten) das Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten können Sie das ganze Buch lesen. Wenn 
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stel-
len, die für Sie wichtige Informationen beinhalten.

z Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

z Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn 
eines jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orien-
tierung: Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre 
Wissenslücke schließt.

z Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb 
der Kapitel erlauben das schnelle Querlesen. 

z Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle 
wichtigen Aspekte zusammen.

z Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort

Wenn Sie jemals den Film „Nackte Kanone“ gesehen 
haben, dann erinnern Sie sich vielleicht an die Szene, 
in der Leslie Nielsen durch New York geht und völlig 
geistesabwesend plötzlich mitten im Dschungel 
steht. Erst als der Rindenmulch lautstark unter sei-
nen Füßen knirscht, wacht er auf, besinnt sich kopf-
schüttelnd und ändert seine Richtung – dahin, wo er 
eigentlich hinwollte.
Auch wenn unser Leben selten so absurd ist wie be-
sagter Film: Fast jedem Menschen geht es einmal so, 
dass er ohne eigenes Zutun in eine Entwicklung hin-
eingerät und dann wie in Trance einfach jahrelang in 
die vorgegebene Richtung weitermarschiert. Und 
plötzlich erwacht man und fragt sich, wie es über-
haupt dazu kommen konnte. Wie ein Schiffchen auf 
den Wellen hat man sich von anderen hin und her 
werfen lassen, sich der allgemeinen Dynamik hinge-
geben und es entweder gar nicht gemerkt oder sich 
eingeredet, dass das ganz normal sei.
Doch mit einem Mal schaltet sich der eigene Wille 
wie ein Widerstand dazwischen und man weiß, dass 
es so nicht weitergehen kann: Der erste Job, den man 
damals angenommen hat, hat sich schon vor Urzei-
ten als Fiasko entpuppt. Die Stelle, die einem früher 
so viel Spaß gemacht hat, ist nach zahlreichen Um-
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strukturierungen längst nicht mehr das, was sie ein-
mal war, und von den früheren Kollegen ist auch 
kaum noch jemand da. Die Führungsverantwortung, 
die man zwangsläufig übernehmen musste, um nicht 
als unambitioniert zu gelten, liegt wie eine schwere 
Last auf einem. Die einst so gefragten Fachkenntnis-
se interessieren jetzt nicht mehr.
30 Minuten Selbstcoaching zeigt Ihnen, wie Sie sys-
tematisch herausfinden, wo Sie sich gerade befinden 
und wohin Sie wollen – beruflich und privat. Syste-
matisch bedeutet nicht, dass Selbstcoaching nur 
funktioniert, wenn Sie jeden hier vorgestellen Ge-
danken nachvollziehen und jede Übung und Methode 
anwenden.  Sie sind Ihr eigener Coach, somit ent-
scheiden Sie selbst, welche Impulse für Sie sinnvoll 
sind.

Stefanie Demann ist seit Jahren erfolgreiche Selbst-
coacherin. Die studierte Rhetorikerin lebt, was sie 
lehrt: Sie gründete als Mutter von zwei Kleinkindern 
„demannplus Kommunikationstraining und Coach-
ing“. Seitdem begleitet sie Mitarbeiter und Führungs-
kräfte erfolgreich dabei, die Begeisterung für sich 
selbst zu entdecken und zu handeln. Ihre Kunden 
schätzen sie für ihr Charisma und ihr unaufdringli-
ches Einfühlungsvermögen. www.demannplus.de
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91.  Wo bin ich? Inventur

1. Wo bin ich? Inventur

Sie wissen schon, wohin Sie wollen? Wunderbar. 
Nein, noch nicht? Großartig. Das Schöne am Selbst-
coaching ist, dass Sie es in jeder Lebenslage anwen-
den können. Selbstcoaching ist eine Methode, die ei-
gene Entwicklung aktiv voranzubringen. Wenn Sie 
schon wissen, wohin Sie wollen, können Sie Selbst-
coaching-Techniken anwenden, um herauszufinden, 
wie Sie da hinkommen. Wenn Sie noch gar keine kla-
re Vorstellung haben, sondern nur das Gefühl, dass 
etwas nicht stimmt, können Sie durch Selbstcoaching 
herausfinden, was Sie wirklich wollen.
Selbstcoacher befinden sich in einem Entwicklungs-
prozess. Das heißt, die Reise geht von A nach B. Bei B 
angekommen, sind Sie nicht mehr der, der Sie bei A 
waren. Sie haben sich entwickelt, Sie haben etwas 
geändert, Sie haben sich verändert. Manchen Men-
schen ist das zunächst nicht bewusst. Für einige ist 
es vielleicht ein Grund zur Besorgnis, weil man nicht 
vorhersagen kann, wie man sein wird. Für Selbstcoa-
cher jedoch ist es eine gute Nachricht.


