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WARUM DIESES ARBEITSBUCH?

Jede/r von uns hat Ziele, Wiinsche und Traume.

Wir alle  haben manchmal auch Entscheidungs-
schwierigkeiten oder wissen nicht, wie wir uns gegenuber
jemandem verhalten sollen.

Manche Themen will man nicht gerne mit anderen
besprechen. Vielleicht ist es unangenehm oder Sie glauben,
dass dafur ein professionelles Coaching Ubertrieben ware.

Mit diesem Arbeitsbuch haben Sie ein geniales, oft
verwendetes Tool in der Hand mit welchem Sie sich ein
Coaching gonnen koénnen, ohne dafir mit jemandem
anderen zu sprechen.

Alle Fragen und Schritte sind in diesem Arbeitsbuch genau
beschrieben. lhre Antworten und Gedanken konnen Sie
direkt notieren.

Viel Freude beim Entdecken neuer Moglichkeiten!

Mag. Veronika Jakl

veronika.jakl@apjakl.at
www.apjakl.at
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THEMEN- UND ZIELKLARUNG

Themenklarung

Wo wollen Sie hin? Was wollen Sie in diesem Coaching
erreichen?

Denken Sie an I|hr Ziel. Beschreibt es einen positiven,
erwlnschten Zustand (z.B. ,Ich mdchte erfolgreich sein.’)?

Oder beschreibt es ein Vermeidungsziel (z.B. ,Ich will
weniger Stress.”)?

Zielfindung

Formulieren Sie Ihr Ziel als eine Anwesenheit von etwas.
Was soll statt des Problems da sein? Woran merken Sie, dass
Sie Ihr Ziel erreicht haben?



DAS WUNDER

Stellen Sie sich vor, Sie erledigen heute das, was Sie noch
erledigen wollen. Sie essen zu Abend. Irgendwann wird es
dunkel. Sie legen sich hin und schlafen ein.

Angenommen, in dieser Nacht passiert ein Wunder und
alles, was Sie vorher beschrieben haben, ist eingetreten. Das
ware wirklich ein Wunder.

In der Frih wachen Sie auf, aber Sie wissen nicht, dass das
Wunder passiert ist, weil Sie ja geschlafen haben.
Woran konnten Sie als Erstes merken, dass es passiert ist?

Was machen Sie anders? Vielleicht haben Sie auch andere
Gedanken oder Geflihle?



Dann gehen Sie arbeiten. Was ist in der Arbeit anders?

Wie reagieren Sie darauf?
Welche anderen Gedanken haben Sie dann?
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Wer bemerkt auBBer Ihnen das Wunder?
Wer bemerkt es als Erstes? Was fallt dieser Person auf?

Was vermuten Sie, wie wird die Person darauf reagieren?

Und wie reagieren Sie auf diese Reaktion?
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Wer bemerkt sonst noch das Wunder?
Was fallt dieser Person auf?

Was vermuten Sie, wie wird die Person darauf reagieren?

Und wie reagieren Sie auf diese Reaktion?
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L OYALITATEN

Gibt es jemanden in Ihrem unmittelbaren Umfeld, der auch
lhr Ziel einmal anstrebte, es aber nicht erreichen konnte?
Oder jemand, dem Sie unahnlicher werden, wenn Sie dieses
Ziel erreichen?

Stellen Sie sich diese Person(en) gedanklich vor und sagen
Sie ihr innerlich:

,Du hast dieses Ziel nicht erreichen kénnen, obwohl es dir
sehr wichtig war. Ich kann nachvollziehen, wie schwer das
flr dich war. Wenn ich jetzt erste Schritte in Richtung dieses
Ziels mache, so ware es schon, wenn du dich mit mir freuen
konntest”

Spuren Sie nach, was sich fur Sie dadurch verandert.

Manchmal gehen wir auf eine L6sung nicht zu, weil wir uns
mit Menschen verbunden fuhlen, die das nicht erreichen
konnten. Wir die Loésung als eine Trennung von ihnen. Durch
die Ubung kann das Mitleiden in gemeinsame Freude
verwandelt werden.



ZUKUNFT UND VERGANGENHEIT

Wenn das Wunder geschehen ist, gibt es dann ein Ereignis
oder eine Situation, die (nur) dann auch eintritt?

Fur Sie ist jetzt das Wunder passiert. Wie gehen Sie mit
diesem weiteren Ereignis oder der neuen Situation um?

Konnen Sie sich an Situationen erinnern, in denen das
Wunder oder zumindest Teile davon bereits eingetreten
sind?

Notieren Sie sich diese Situationen:



Wir arbeiten jetzt mit einer Skala von 1 bis 10:

ﬁ

1 10
(Die Situation (Das Wunder)
vor dem Coaching)

Wo stehen Sie jetzt auf dieser Skala? Tragen Sie das mit
einem X ein.

Was hat Ihnen geholfen dorthin zu kommen? Wie haben Sie
das geschafft?

Was macht es noch aus, dass Sie jetzt dort stehen
und nicht bei 17

Was ist der hochste Punkt, den Sie jemals erreicht hatten?
Markieren Sie den Punkt mit einem * auf der Skala.
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Was war in dieser Situation anders als jetzt?

Wie haben Sie sich damals verhalten?

Notieren Sie alle Unterschiede zwischen X und .
Unterschiede, auf die Sie selbst einen Einfluss haben,
konnen sich als starke Ressource erweisen!
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BEOBACHTUNGEN

Notieren Sie in den nachsten 3 Wochen, was im Moment
gut lauft und woran Sie nichts andern mochten.

Beobachten Sie auch, wann lhr erwiinschtes Geflihl spontan
auftaucht oder sich eine andere Person zufallig so verhalt,
wie Sie es mochten.

Wenn das eintritt, dann notieren Sie, was anders ist an
dieser Situation oder was Sie vielleicht selbst anders
gemacht haben.

Darauf  kdnnen sich Hinweise ergeben auf
Veranderungsmaoglichkeiten, die Sie selbst beeinflussen
kénnen.

lhre Notizen:



ERSTE SCHRITTE ZUR LOSUNG

Suchen Sie sich eins der folgenden Experimente aus:

Machen Sie mehr von dem, was schon gut lauft.

Wenn es sich um eine schwierige Beziehung/Interaktion

handelt, dann reagieren Sie auf eine andere Art und
Weise. Springen Sie in die Luft, drehen Sie sich im Kreis
oder machen Sie sonst etwas anders. lhnen wird schon
etwas Passendes einfallen. Uberprifen Sie, ob Ihre neue
Reaktion einen Unterschied macht.

Uberlegen Sie sich 3 Verhaltensweisen, die Sie machen

konnen. Wurfeln Sie in der Frih. Bei einer 1 machen Sie
A. Bei einer 2 machen Sie B. Und bei einer 3 machen Sie
C. Bei 4, 5 und 6 verhalten Sie sich wie immer. Uberprifen
Sie die Unterschiede zwischen den Tagen.

Suchen Sie sich 2 Tage in der Woche aus und verhalten

Sie sich so, als ware das Wunder bereits da. Schauen Sie,
ob es Unterschiede gibt zwischen den Wundertagen und
den Nichtwundertagen.

Kreuzen Sie, welches Experiment Sie in den kommenden

Tagen ausprobieren werden.
Viel Freude damit!
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