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%) UTE SIMON-ADORF

MENTAL-COACH - SPEAKER - IRONWOMAN

Nach dem Gedanken ,,Ich bin ich — und ich werde es immer
mehr” kann diese Frage mit einem klaren ,Ja” beantwortet wer-
den. In einem Coaching hat der Kunde die Moglichkeit, heraus-
zufinden, wer genau er ist, wo er hin will und was vielleicht der
eine oder andere Stolperstein auf seinem Weg ist.

Eine Intervention®, sich selbst sozusagen etwas ndher zu
kommen, ist beispielsweise, die Werteermittlung®. Dabei geht es
darum, herauszufinden, welche die fiir einen selbst wichtigen
Werte sind, um ein zufriedenes und erfiilltes Leben zu fithren. Eine
andere Moglichkeit, sich selbst zu stéarken, ist die Ressourcenar-
beit*. Der Coachee* kann dabei die Erfahrung machen, wie es ist,
seine eigenen Ressourcen* wieder zu entdecken oder auch neu zu
beleben. Vielleicht sogar ganz neue Dinge an sich zu entdecken.

Er erlebt, wie es ist, an sich zu glauben und sich zu vertrauen.

Beispiel zur Wertearbeit*:

Frau Wiesel steht vor der Entscheidung: Leistungssport oder
,normales Leben”? Mit Anleitung durch den Coach schreibt sie
ihren derzeit wichtigsten Wert auf eine Karte und legt diese vor
sich auf den Boden. AnschliefSend sptirt Sie innerlich nach, wie es
sich anfiihlt, wenn dieser Wert zu hundert Prozent erfiillt ware.
Intuitiv ergibt sich der nédchste, dann fiir Sie wichtige Wert. Auch
diesen notiert Sie wieder auf einer Karte, legt diese vor sich hin
und fiihlt nach. So geht die Ubung immer weiter, bis Frau Wiesel
ungefdhr sieben bis acht Werte notiert hat. Anschlielend werden
diese mit folgenden Fragestellungen betrachtet: , Welche dieser

Werte werden schon gut gelebt? Welche blithen? Und welche
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dieser notierten Werte liegen zurzeit brach? Was braucht Frau
Wiesel, dass auch diese fiir sie wichtigen Werte wieder gelebt
werden konnen?” Fiir Frau Wiesel ist diese Ubung sehr informa-
tiv. Sie erkennt, wie wichtig ihr der Leistungssport ist, was er ihr
gibt. Sie entscheidet sich iiberzeugt fiir den Leistungssport. Die
brachliegenden Werte werden in nachfolgenden Coachingsitzun-

gen aufgearbeitet.

. (jffne der Verinderung deine Arme, aber
verliere dabei deine Werte nicht aus den Augen.”
Dalai Lama
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Beispiel zur Ressourcenarbeit*:

Bei Herrn Adler steht eine sehr wichtige Prasentation in sei-
nem Unternehmen an. Er ist sehr unruhig und unsicher, da viele
,hoher gestellte” Kollegen bei dieser Prasentation dabei sein wer-
den. Zur mentalen Vorbereitung machen er und der Coach eine
Ressourcenarbeit*. Herr Adler erinnert sich unter Anleitung an
frithere Herausforderungen, die er schon gut gemeistert hat.
Ereignis fiir Ereignis arbeiten die beiden die Ressourcen heraus,
die er damals ganz unbewusst und vor allem erfolgreich einge-
setzt hat. Herr Adler wird angeleitet, diese Ressourcen neu zu
spiiren. Der Coach fragt ihn, wie und wo, am oder im Korper er
beispielsweise die Ressource ,Mut” spiirt. So wird Ressource fiir
Ressource durchgegangen und Herr Adler speichert sie erneut in
seinem Korper ab. Sie werden sozusagen neu verankert. Mit die-
sen neu verankerten Gefiihlen geht Herr Adler positiv aus dem

Coaching und motiviert in die Prasentation.

Schauen Sie in Ihrer eigenen
Schatzkiste nach: Was genau
sind Ihre Ressourcen?
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