GESUNDHEIT

SELBSTCOACHING

DIE HOHE KUNST,
DAS EIGENE LEBEN
/U BESTIMMEN

Raus aus dem Stress, zuriick ins
eigene Tempo: Selbstcoaching ldsst
uns das Leben wieder gestalten und
geniefsen. Wer sich selbst coacht,
kann Krisen besser meistern, ist
gliicklicher und fordert die eigene
Gesundhert.

TEXT NICOLE HOBIGER-KLIMES

Das Leben gestalten

und geniefsen

Das Gefiihl, selbst tiber das eigene Leben
zu bestimmen, ist ein entscheidender
Baustein fiir unsere Gesundheit und
unser Gliick. Gerade in den vergangenen
Monaten haben sich viele Menschen
psychisch nicht so stark gefiihlt wie ge-
wohnt und erleben Angst, Stress und
Depressionen. Fiir Frauen kommt es be-
sonders oft zu einer Uberlastung im All-
tag: Die Aufgaben in Familie, Arbeit und
Freizeit unter einen Hut zu bringen, ge-
staltet sich mehr denn je als Heraus-
forderung. Die einzelnen Belastungs-
quellen verstdrken einander, sodass eine
Abwirtsspirale entsteht, die es aufzu-
halten gilt.

Dazu kommt durch die rasante Zunahme
der Digitalisierung fiir viele Menschen
digitaler Stress, wie eine Studie der FH
Oberdsterreich aus dem Oktober 2020
zeigt. Die vermehrte Nutzung digitaler
Medien und die dadurch empfundenen
Verpflichtungen fithren vielfach zu
emotionaler Erschopfung sowie zu Unzu-
friedenheit im Job und schwichen unsere
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mentale Gesundheit.

Dem Stress entgegenwirken
Mit ihrem Leben sind die Menschen in
Osterreich grundsitzlich zufrieden. Im
Sommer 2020 haben das 85 Prozent der
Befragten in einer Umfrage bestitigt, ein
Drittel (34 Prozent) ist sogar ,,sehr zu-
frieden”. Das ist eine gute Basis, um
Herausforderungen zu meistern und die
fehlenden  Puzzlesteine zu einem
gliicklichen Alltag selbst zu erginzen.
Denn Zufriedenheit wird nicht nur durch
dullere Fakten, sondern vor allem durch
die innere Befindlichkeit beeinflusst. Und
das Innenleben konnen wir stirker be-
einflussen als wir denken.
Selbstcoaching ist ein wirksamer Weg,
um Stress abzubauen, unser Potenzial
wieder zu spiiren und kraftvoll im Alltag
wirken zu koénnen. Wéhrend im klas-
sischen Coaching ein Coach den Klienten
bei der Selbstreflexion begleitet, iiber-
nehmen wir beim Selbstcoaching selbst
diese Rolle, hinterfragen kritisch den
eigenen Status quo und entwickeln Teil-
schritte und Losungen. Durch die Ana-
lyse und anschlieBende Optimierung der
personlichen Kompetenz gelangen wir in
die volle Selbstwirksamkeit und statten
uns mit den Mitteln und Ressourcen aus,
um in Krisensituationen bestehen und
uns selbst helfen zu kdnnen.

Die ersten Schritte

Am Anfang des Selbstcoachings konnen
vier Grundfragen stehen, mit denen wir
uns selbst konfrontieren. Die Frage ,,Wer
bin ich?* erforscht die personlichen
Werte und Normen, die eigene Wahr-
nehmung, aber auch aktuelle Hemmnisse

in Job und Alltag. Mit der zweiten Frage,
»Was will ich?, widmen wir uns den
eigenen Zielen. Es geht darum, heraus-
zufinden, was uns als Individuum wich-
tig ist, welche Stérken und Potenziale wir
in uns tragen — und zu erkennen, was wir
verdndern mochten. Die dritte Frage an
uns selbst lautet: ,,Warum will ich das?*.
Wenn wir unser eigenes ,,Warum® be-
leuchten, machen wir uns unseren An-
trieb und unsere Wiinsche bewusst. Und
schlieBlich zeichnen wir Wege vom An-
fangspunkt in Richtung der Losung vor:
»Wie kann ich mein Ziel erreichen?*.
Dazu ist hdufig ein Perspektivenwechsel
hilfreich, um neue Moglichkeiten und
Handlungsspielraume zu entdecken. Hier
konnen wir auch in den Blickpunkt mit
einbeziehen, wer uns beim Erreichen
unterstiitzen kann oder das Gewiinschte
sogar schon einmal erreicht hat.

Sind die Ziele klar, ist der Grundstein fiir
die Verdnderung gelegt, und der Person-
lichkeitsentwicklungsprozess kann be-
ginnen. Entscheidend ist dafiir, eine indi-
viduell gut passende Methode zu wihlen.
Beispielsweise eine fixe Tageszeit dafiir
freizuhalten oder einen bestimmten Ort,
an dem man sich wohlfiihlt. So bringt
etwa das Ausfiillen eines Journals — das
ist eine Art zielgerichtetes Tagebuch —
Klarheit und ldsst Ziele und Wiinsche
erkennen, strukturieren und benennen.
Nach der Definition der Ziele und der
Auswahl der personlich ansprechendsten
Methode kann es mit der Vorbereitung
und dem Selbstcoaching losgehen. In an-
genehmer Atmosphére und einer ruhigen
Umgebung kénnen wir uns voll auf uns
selbst konzentrieren und die optimale
Coaching-Wirkung entfalten. Die lang-
fristige Arbeit beginnt danach, wenn es
darum geht, die neu erlangten Ideen und
Ansitze, Gedanken, Bilder und Losungs-
wege ins tdgliche Leben zu iibertragen,
zu vertiefen und zu leben.

Wie hilft Selbstcoaching?

Mit Selbstcoaching lassen sich Ver-
anderungen im Leben positiv gestalten,
und aus Schwierigkeiten werden Mog-
lichkeiten. Auf dem Weg zur beruflichen
Selbstverwirklichung, zum  Erfiillen
personlicher Trdume, zur Entspannung
und zum Abbau von Stress sowie fiir
samtliche Themen des Privatlebens ist
Selbstcoaching ein wirkungsvolles Werk-
zeug. Aber auch um
Konflikte zu 16sen,
seine sozialen Be-
zichungen zu verbes-
sern, sich selbst mehr
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oder gesunde Ge-

wohnheiten wie Sport stevern

In 5 Schritten unser Leben aktiv

eine neue Situation an-
passen konnen.

und bessere Ernih- 1. VIER FRAGEN BEANTWORTEN Auch ein wiederholtes

rung in seinen Alltag
zu integrieren, ist
Selbstcoaching ideal.

Eine wichtige Voraus-
setzung flir Selbst-
coaching ist die Be-
reitschaft, sich selbst
aus der Vogelperspek-
tive zu beobachten so-
wie personliche Ge-
wohnheiten und Ver-
haltensweisen kritisch
zZu hinterfragen,
Widerspriiche wahr-
zunehmen und auszu-
halten, anstatt sie aus-
zublenden oder zu
verdriangen. Wenn die
Ziele im  Selbst-
coaching stimmig,
klar und positiv formuliert sind, bewegen
sich die personliche Kreativitdt und der
eigene Wille in eine gemeinsame
Richtung und die Umsetzung gelingt
leichter. Ein gut gewahltes Ziel kniipft an
tiefen Bediirfnissen an und st ein s
tarkes positives Gefiihl aus, sodass wir
Gewohnheiten verdndern oder uns gut an

Wer bin ich?
Was will ich?
Warum will ich das?
Wie kann ich mein Ziel erreichen?

2. METHODE WAHLEN
Beispielsweise Journale, viduell
fixe Tageszeit auswahlen

4. COACHING
Fragen stellen, Fragen stellen,
Fragen stellen

5. LOSUNGSWEGE LEBEN
Selbstcoaching-Ergebnisse
in den Alltag integrieren

konzentriertes Visuali-
sieren des Zieles ist
wichtig, denn das ist
ein Schliissel fiir Ver-
dnderungen in unse-
rem Gehirn. Die indi-
passenden
Ziele zu finden, ist da-
her ein entscheidender
Schritt und je nach
Personlichkeitstyp auf
verschiedenen Wegen
moglich:  Auf das
eigene Herz zu horen,
rational zu analysieren
oder eine strategische
Vision zu entwickeln,
sind mogliche Zu-
ginge. Dann gilt es,
mit einer  Portion
Selbstdisziplin an der
Umsetzung zu arbeiten.

3. SETTING VORBEREITEN
Ruhige, individuell angenehme
Atmosphire schaffen

Selbstbewusstsein stirken

Wer Selbstcoaching praktiziert, hilft sich
selbst bewusst und wirkungsvoll mit der
Kraft seiner Gedanken und Gefiihle. Die
Auswirkungen im Alltag sind vielfaltig:
Mit  einem  verbesserten  Selbst-
management, neuen Verhaltens- und
Reaktionsmustern, mehr Souverdnitét
und einer optimierten Selbstwahr-
nehmung, tieferer Selbstkenntnis, lang-
fristig gestirkter Selbstwirksamkeit und
mehr Selbstbewusstsein, mehr Empathie
und Verstidndnis fiir andere Menschen
verbessern wir unsere sozialen Be-
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ist Impulsgeberin und systemischer
Coach und leitet seit mehr als zehn
Jahren das Ausbildungsinstitut

. QuantenSprung*“ fiir Meditation und
Achtsamkeit. Dabei unterstiitzt sie
Menschen dabei, ihre Personlichkeit zu
entwickeln und ihre Ziele zu erreichen.
Soeben ist ihr Dankbarkeitsbuch ,,Meine
Quantenspriinge* (Verlag Berger, €
24,90) erschienen. Es versteht sich im
Sinne eines Journals zum Selbstgestalten
—als Wegweiser zu den schonsten
Momenten des Lebens. Fiir Interessierte
bietet die Expertin ein ideales
Einsteigerpaket mit acht geleiteten
Meditationen an — zum direkten
Download fiir Zuhause (€ 21).

www.nicolehobigerklimes.at
instagram.com/nicolehobigerklimes
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ziehungen, meistern den Alltag leichter
und lernen, besser fiir uns selbst zu s
orgen und in turbulenten Zeiten zu be-
stehen. Krisen vorzubeugen, auch unter
Druck funktionsfdhig zu bleiben, Poten-
ziale zu bergen, seine Zufriedenheit zu
steigern, den Stress des Alltags besser
zu bewiltigen und sich selbst in die volle
Selbstwirksamkeit zu katapultieren: All
das sind Ergebnisse des Selbstcoa-
chings, die letztlich zu einem erfiillten
Leben fiihren. Zugleich vertiefen wir
durch Selbstcoaching Fahigkeiten wie
Kreativitdit und Empathie, die sich in
samtlichen Lebensbereichen anwenden
lassen, und erhohen unsere Selbstauf-
merksambkeit.

Zuriick zum eigenen Tempo

Durch Selbstcoaching finden wir einen
Weg aus der Uberforderung zuriick in
ein Leben in unserem eigenen, selbst ge-
wihlten Tempo. Mit der Kraft der
Intuition gelingt es uns, ein Leben nach
unseren Vorstellungen zu fithren, an-
statt uns nach den Erwartungen anderer

zu richten. Selbstcoaching ermdglicht
eine kostengiinstige Personlichkeits-
entwicklung, ist nicht an Termine ge-
bunden und macht Spall. Nehmen wir
unser Leben selbst in die Hand und ver-
wirklichen  wir unsere Trdume und
Visionen!

Selbstcoaching hat natiirlich auch seine
Grenzen. Dann ist es ideal, sich Be-
gleitung zu holen — beispielsweise durch
einen erfahrenen systemischen und
16sungsfokussierten Coach. Oft ist diese
Entscheidung — die Bereitwilligkeit, das
Thema ernst zu nehmen, wirklich an-
gehen zu wollen und sich dabei von ei-
nem Coach unterstiitzen zu lassen —
schon das Ziinglein an der Waage zum
Erfolg. Durch diese Bereitschaft, die
eigene Willenskraft und das laute Aus-
formulieren und Besprechen kommt
man hiufig schneller und einfacher zum
Ziel. Und eine Coaching-Einheit mit
einem Experten kann wiederum als
Startpunkt fiir das weiterfithrende
Selbstcoaching dienen!
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