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Einleitung 

Der Prozess des Coaching involviert im Allgemeinen zwei Personen. Der Coach, als 

außenstehende und unterstützende Person hilft dem Klienten – dem Coachee – bei der 

Erreichung seiner Ziele. Er löst nicht an seiner Stelle sein Problem, er hat lediglich eine 

Katalysatorfunktion: mit seinen Fragen, seinen Methoden bringt er aus dem Klienten die 

eigenen Lösungen hervor. Obwohl es vielleicht bequem wäre, ist es keineswegs notwendig, 

dass die Hilfe von außen kommt, wenn es einen außenstehenden Beobachter gibt, einen 

unabhängigen, unvoreingenommenen Fachmann, den Coach. Im Grunde genommen kann 

sich jeder selbst helfen, es braucht nur ein wenig Bewusstsein dazu. Jene Methoden, die ein 

Coach bei seinem Klienten anwendet, können wir auch bei uns selbst anwenden. Das ist das 

Selbst-Coaching – wenn wir selbst zu unserem eigenen Coach werden.  

 In diesem E-Buch folgen wir den Schritten des ersten ungarischen Coaching Prozess 

Modells – dem DIADAL, im Ungarischen und den 6 As, im Deutschen. Dieses Modell haben 

Laura Komócsin und Nikoletta Benedek geschaffen. Die sechs Buchstaben weisen auf die 

sechs Schritte des Prozesses Analyse (Diagnózis), Absichten (Iránykijelölés), Alternativen 

suchen(Alternatívák), Auswahl (Döntés), Anwendung (Alkalmazás), Abschluss (Lezárás) hin.  

Im Rahmen der Analyse stellen wir fest, was die Ausgangslage und die Herausforderungen 

sind. Bei den Absichten legen wir das Ziel fest, welches wir erreichen möchten, dann 

sammeln wir Alternativen, die uns die Zielerreichung ermöglichen können. In der Phase der 

Auswahl wählen wir aus diesen Alternativen aus, danach erstellen wir einen Umsetzungsplan, 

schließlich feiern wir die Zielerreichung mit dem Abschluss. Zu jeder einzelnen Phase 

gehören ungeheuer viele Werkzeuge. Laura Komócsin stellt in ihrem Buch Módszertani 

kézikönyv coachoknak és coaching-szemléletű vezetőknek I (Handbuch der 

Methodensammlung für Coaches und Coaching orientierte Führungskräfte I) 150 solche vor. 

Aus diesen haben die Autoren 22 ausgewählt, welche besonders dazu geeignet sind, dass wir 

sie an uns selbst anwenden. Jede einzelne haben die Autoren an sich selbst ausprobiert, 

deswegen fassen sie  auch ihre eigenen Erfahrung mit diesen Methoden zusammen. 
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Über die Autoren 

Für das deutschsprachige E-Book zeichnen zwei Autoren verantwortlich. Zwischen den 

beiden gibt es zahlreiche Ähnlichkeiten aber auch zahlreiche Unterschiede, deswegen teilen 

sie ihre Erfahrungen und Beispiele hier um sichtbar zu machen, in wie unterschiedlichen 

Situationen diese Methoden angewendet werden können.  

 

Lydia Skene ist international akkreditierter erfolgreicher Coach, diplomierter Trainer und 

Lebens- und Sozialberater 

Laura Komócsin ist über 40, glückliche Mutter zweier Kinder, international akkreditierter 

erfolgreicher Coach. 

Beide leben ein bewusstes Leben und unterstützen andere  darin. 
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Analyse - Ausgangslage 

Diese Phase ist notwendig um genau zu identifizieren, welcher Herausforderung wir 

gegenüberstehen. Das ist nicht so einfach, wie wir glauben. Oft versinken wir so in unserem 

eigenen Problem, dass wir den Wald vor lauter Bäumen nicht mehr sehen. Die Diagnose hilft 

uns dabei eine klare Sicht zu behalten, sowohl für unsere Situation als auch für uns selbst. Es 

kann sich dabei herausstellen, dass wir an ganz anderen Dingen arbeiten müssen, als wir 

geglaubt haben. 

 

1. Johari Fenster 

 Dieses Instrument ist geeignet Selbstkenntnis und Selbstreflexion zu erweitern und 

darüberhinaus ist es – was nicht unwesentlich ist – hervorragend geeignet um das 

Selbstvertrauen zu stärken. Die Psychologen Joseph Luft und Harry Ingham haben es 1955 

entwickelt, und die Bezeichnung entstammt der Verschmelzung ihrer beiden Vornamen (Joe 

und Harry – Johari). Sie haben 55 positive oder neutrale Eigenschaften gesammelt (ehrgeizig, 

empfindsam, extrovertiert, introvertiert usw.). Aus diesen müssen wir jene fünf auswählen, 

die am ehesten für uns bezeichnend sind. Danach schicken wir den Test an mindestens fünf 

Bekannte und ersuchen sie, uns fünf Eigenschaften dazuzuschreiben. So besteht das Johari 

Fenster aus vier Segmenten: die uns selbst bekannten oder unbekannten, sowie die anderen 

bekannten oder unbekannten Felder. 

Die 55 positive oder neutrale Eigenschaften: 

 akzeptierend 

 albern 

 angespannt 

 anpassungsfähig 

 aufmerksam 

 bescheiden 

 bestimmt 

 energievoll 

 entspannt 

 geschickt 

 genial 

 glücklich 

 großzügig 

 heiter 

 hilfreich 

 idealistisch 

 intelligent 

 introvertiert 

 mächtig 

 mitfühlend 

 nachdenklich 

 nervös 

 nett 

 organisiert 

 reaktionsschnell 

 reif 

 religiös 

 sentimental 

 spontan 

 still 

 stolz 

 suchend 

 tapfer 

 unabhängig 

 verlässlich 

 vernünftig 
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 extrovertiert 

 fähig 

 freundlich 

 fürsorglich 

 geduldig 

 kompetent 

 komplex 

 kühn 

 liebevoll 

 logisch 

 ruhig 

 scheu 

 schlau 

 selbstbewusst 

 selbstsicher 

 vertrauenswürdig 

 warmherzig 

 weise 

 witzig 

 würdevoll 

 

 

1. Abbildung - Johari Fenster 

 

Öffentliche Person: Hier gehören jene Eigenschaften hinein, die sowohl uns bekannt sind, als 

auch für andere offensichtlich sind. Je größer dieser Teil ist, desto tiefer ist die Kenntnis über 

uns selbst. 

 

Blinder Fleck: Hier sind unsere blinden Flecken – jene Eigenschaft, die andere in uns sehen, 

die wir selbst aber nicht kennen. Beispielsweise halten uns unsere Freunde für kreativ, wir 

hingegen sind verzagt und nehmen nicht wahr, wozu wir im Stande sind. Eine der 

wesentlichsten Stärken des Johari Fensters ist es, jene, uns selbst verborgenen Eigenschaften, 

an die Oberfläche zu bringen, sie uns bewusst zu machen und uns darüber reflektieren zu 

lassen. 

 

Mein Geheimnis: Das ist das Gebiet der geheim gehaltenen, versteckten Eigenschaften, über 

die wir wohl selbst Bescheid wissen, welche aber für die Außenwelt nicht sichtbar sind. Wenn 
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es viele solche gibt, müssen wir jedenfalls daran arbeiten, denn was nützt es, dass wir offen, 

flexibel und präzise sind, wenn dies niemand von uns weiß? 

 

Unbekanntes: Hier gehören alle jene Eigenschaften hinein, die sowohl uns als auch unserer 

Umwelt unbekannt sind.  

 

Was habe ich selbst erlebt? (Laura) 

Vor vielen Jahren haben wir das online Johari Fenster als Weihnachtsgeschenk für unsere 

Kunden ins Ungarische übersetzt. Damals coachten wir sehr viele Führungskräfte, welche 

eine kleine Stärkung ihres Selbstvertrauens brauchten. Als ich auch selbst den Fragebogen 

ausfüllte, ertappte ich mich selbst dabei, dass ich mich nicht nur an jenem Tag freute, als ich 

sah, welch positive Eigenschaften meine Bekannten mir zuordneten, sondern das Ergebnis 

auch ausdruckte und an trübseligeren und regnerischen Tagen aus der Lade holte um meine 

Batterien so etwas aufzuladen. 

 

Wie habe ich das Johari Fenster erlebt? (Lydia) 

 

Das Johari Fenster habe ich im Rahmen meiner Ausbildung zum Coach und Lebens- und 

Sozialberater mehrmals in verschiedenen Trainings selbst ausgefüllt. Die Trainingsteilnehmer 

haben sich gegenseitig 5 Eigenschaften dazu geschrieben und es war sehr positiv und 

aufbauend von anderen zu hören, wo sie meine Eigenschaften (teilweise auch Blinde Flecken) 

sehen. Zwischen diesen Trainings lagen immer mehrere Monate oder sogar Jahre. In dieser 

Zeit haben sich die Anteile an meiner Person und wie sie von mir und meiner Umwelt wahr 

genommen wurden, verändert. Dies hat mir gezeigt, dass wir alle an uns arbeiten können und 

auch grundlegende Veränderungen über einen längeren Zeitraum möglich sind. 
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2. SWOT-Analyse 

Das auch im Geschäftsleben weithin bekannte Instrument kann auch für Privatpersonen sehr 

hilfreich sein. Mit diesem Instrument wird all jenes gut sichtbar, was uns dabei hilft und was 

uns dabei hindert, unsere Ziele zu erreichen. Wir können es nicht nur in der Phase der 

Analyse sondern auch in der Phase der Richtungsbestimmung/Absichten nutzen.  

 

 Positiv Negativ 

Intern Stärken Schwächen 

Extern Möglichkeiten Risiken 

2. Abbildung - SWOT Analyse 

Stärken: Das sind unsere inneren Ressourcen. Es sind jene Eigenschaften, Fähigkeiten, 

Kompetenzen, welche zur Erreichung unserer Ziele uns bereits jetzt zur Verfügung stehen. 

Zum Beispiel Ausdauer, Motivation, Wissen, Erfahrungen. 

Schwächen: Unsere inneren Blockaden, Bremsen, die uns behindern: Ängste, Sorgen, 

negative Glaubenssätze in Bezug auf uns selbst, mangelndes Selbstvertrauen usw. 

Möglichkeiten: Alle jene äußeren Fakten, die uns helfen, unser Ziel zu erreichen: zum 

Beispiel Geld, Beziehungen, Weiterbildungskurse. 

Risiken: Jene äußeren Hindernisse, welche die Erreichung unseres Zieles gefährden: zum 

Beispiel Mangel an finanziellen Ressourcen, Gegner. 

 

Welche Erfahrungen habe ich gemacht? (Lydia) 

In meiner langjährigen Coachingtätigkeit habe ich festgestellt, dass es immer wieder gut ist, 

sich selbst auch die Zeit zu nehmen an seinen eigenen Stärken und Schwächen, aber auch vor 

allem an den Möglichkeiten und Risiken zu arbeiten. Damit bekommt man als Coach auch ein 

besseres Gefühl, wie diese Methode unseren Kunden weiter helfen kann. Bei mir persönlich 

taucht immer wieder das Thema auf, dass ich zu wenig an meine Stärken glaube und meine 

Schwächen dann überhand nehmen und angefangene Projekte länger als nötig liegen bleiben, 

weil meine inneren Blockaden mich im wahrsten Sinne des Wortes „blockieren“. Wenn ich 
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dies dann bemerke und eine S.W.A.T. Analyse mache, hilft mir dieses klare Aufschreiben. 

Die Kombination Stärken/Schwächen und Möglichkeiten/Risiken Analyse gibt ein 

realistisches Bild ab. 

 

3. Glücks- und Erfolgskurve 

Wenn es in unserem Leben Schwierigkeiten gibt, lohnt es sich zu überlegen, wann und wie 

sehr wir uns glücklich gefühlt haben, erfolgreich gefühlt haben, und was hinter unseren 

Höhepunkten und Tiefen steht.  

Sammeln wir die wichtigsten Momente einer gewissen Zeitspanne: das können die 

Meilensteine der letzten fünf oder zehn Jahre sein, wir können aber auch die wichtigsten 

Ereignisse einer Woche oder eines Tages auswählen. Tragen wir diese in eine Graphik auf der 

horizontalen Achse ein. Die vertikale Achse gibt das Niveau des Glücksgefühls auf einer 

Skala von null bis zehn an. Tragen wir ein, wie sehr wir uns zu einem gewissen Moment 

glücklich gefühlt haben und verbinden wir anschließend diese Punkte! Wir erhalten ein Kurve 

an Hand derer sich abzeichnet, wie unser Glücksgefühl sich entwickelt hat. Doch damit ist die 

Arbeit noch nicht zu Ende. Überlegen wir auch, was hinter welcher Punkteanzahl steht. 

Warum ist ein Punkt nur auf Stufe drei, was lässt einen anderen auf Stufe neun sein? Wenn 

wir diese Überlegung eine nach der anderen zu Ende führen, können wir erkennen, was es 

braucht, damit wir uns wirklich glücklich fühlen. Wir können diese Methode auch spezifisch 

für ein Thema anwenden: wenn wir beispielsweise im Zusammenhang mit unserer Karriere 

vor einem Dilemma stehen, wir Herausforderungen gegenüberstehen, so können wir unsere 

bisherige Arbeit analysieren, oder wenn wir im Privatleben Schwierigkeiten haben, so können 

wir die Meilensteine unserer Beziehung heranziehen um zu sehen, was uns bisher glücklich 

gemacht hat. 
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3. Abbildung – Glücks-Erfolgskurve 

 

Was habe ich selbst erlebt? (Laura) 

Zuerst habe ich die Jahreszahlen der Geburten meiner Kinder eingetragen sowie das Jahrunser 

Hochzeit, anschließend das jeweilige Erscheinungsjahr meiner vier Bücher. So ergaben sich 

sofort acht herausragende Punkte. Doch hatte ich noch nicht einmal die Platzierung auf der 

Kurve vorgenommen, da erkannte ich, dass ich ähnlich stolz auf mich war, als ich meine 

Sprachprüfung ablegte, mein Diplom erhielt oder als ich als Coach zuerst die Akkreditierung 

zuerst auf der ersten und später auf der zweiten Stufe erhielt. So kamen weitere fünf Punkte 

hinzu. So gab es aus meinem Erwachsenen-Leben bereits 13 Punkte auf der Kurve, was mich 

dann dazu inspirierte, zu jedem Jahr das zu suchen, was für mich ein solches Glücksgefühl 

oder einen solchen Erfolg bedeutete, und es war ein sehr gutes Gefühl, als dies gelang. 
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4. Beschäftigungs- und Aktivitäten Aufzeichnung 

Aufzeichnungen sind eine der am häufigsten verwendeten Coaching Methoden, eigentlich ist 

dies nichts anderes als Selbstkontrolle. Wenn es ein ständig wiederkehrendes Problem gibt, ist 

es nützlich uns selbst zu beobachten, sei es über einige Stunden, Tage oder sogar Wochen 

hinweg. Besonders erfolgreich ist die Methode, wenn es darum geht, schlechte Gewohnheiten 

abzulegen oder um Probleme beim Zeitmanagement aufzuzeigen. Wenn wir beispielsweise 

gerne fluchen oder niemals nein sagen können, können wir aufzeichnen, wann und unter 

welchen Umständen dieses Verhalten auftritt. So erkennen wir auch, was dieses Verhalten 

auslöst. Oder wenn wir ständig unsere Termine überschreiten, können wir Stunde für Stunde 

aufzeichnen, was wir in der gegebenen Zeit getan haben und so erkennen, wofür wir unsere 

Zeit verwendet haben. 

 Eine weiterentwickelte Variante davon ist die Beschäftigungs-Aktivitäten 

Aufzeichnung. Fertigen wir eine Tabelle an und tragen wir in diese Stunde für Stunde ein, 

was wir eben gemacht haben, wie sehr uns diese Tätigkeit zufrieden gestellt hat und wie aktiv 

wir während der Ausübung dieser Tätigkeit waren. Auch hier können wir uns einer Skala von 

1 – 10 bedienen. Am Ende des Tages werden wir sehen, welche Zeitspannen unsere aktivsten 

sind, in welche wir dann wichtige Arbeiten legen können. Auch wird erkennbar, welche 

Aufgaben für uns wirklich motivierend sind, was beispielsweise bei einem Wechsel in der 

Karriere eine wichtige Information sein kann. 

 

Zeit Beschreibung der Tätigkeit Zufriedenheitsniveau 

9.00-9.30 Beantwortung eingegangener E-Mails 2 

9.30-10.00 Vorbereitung für die Verhandlung 4 

10.00-11.00 Erfolgreiche Verhandlung mit einem wichtigen Kunden 10 

11.00-12.00 Nachbereitung der Verhandlung, Administration 4 

12.00-13.00 Geschäftsessen mit Kollegen 10 

13.00-14.00 Leistungsbeurteilungsgespräch mit einem Kollegen mit guter 

Performance 

10 

14.00-15.00 Leistungsbeurteilungsgespräch mit einem Kollegen mit schwacher 

Performance 

1 

15.00-16.00 Erledigung administrativer Aufgaben 2 
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Was habe ich selbst erlebt? (Laura) 

Diese Übung habe ich nicht nur einmal gemacht, sondern mache mich jedes Mal, wenn ich 

krank bin. Glücklicher Weise kommt das nicht oft vor, aber dann sehe ich das immer als 

Zeichen an, dass es wieder Zeit ist, mir meine Aufgaben anzuschauen und zu prüfen, ob ich 

mich wirklich damit beschäftige, womit ich mich beschäftigen sollte. Über Jahre glaubte ich, 

dass nur ich die DIADAL Methodensammlung im Rahmen der Coaching Ausbildung lehren 

könnte. Ich hielt mich für unersetzbar. In einem Jahr erkrankte ich an Rachenherpes, hatte 39 

Grad Fieber und konnte so  die Stunde offensichtlich nicht halten. Daher bat ich eine 

Kollegin, die eine ausgezeichnete Trainerin ist, für mich einzuspringen und war nicht schlecht 

erstaunt zu sehen, dass sie von den Teilnehmern sehr gute Bewertungen erhielt. Seitdem 

traute ich mich zahlreiche ähnliche Aufgaben zu delegieren, was für eine „Work-Life 

Balance” unerlässlich ist. 

 

5. Altes Haus – Neues Haus  

Diese Methode ist insbesondere bei Problemen mit der „Work – Life Balance” nützlich, kann 

jedoch immer auch dann gut eingesetzt werden, wenn wir mit der derzeitigen Situation 

unzufrieden sind und eine Veränderung suchen. 

Zeichnen wir den Grundriss eines Hauses, in welchem die einzelnen Räume die 

verschiedenen Bereiche unseres Lebens symbolisieren. So steht beispielsweise das 

Wohnzimmer für Zusammenkünfte mit der Familie oder Freunden, das Badezimmer für Zeit, 

die für uns selbst reserviert ist, das Schlafzimmer für unsere Partnerbeziehung und das 

Arbeitszimmer für unsere Arbeit. Wir können alles Mögliche andere noch einzeichnen: die 

Küche, eine Terrasse, das Kinderzimmer – was immer wir wollen. Das gesamte Haus soll 

hundert Quadratmeter haben. Die einzelnen Räume sollen so groß sein, wie das jenem Anteil 

entspricht, den die Bereiche in unserem Leben einnehmen.  

Als nächsten Schritt bringen wir einen neuen Grundriss zu Papier, der die Situation in 

fünf Jahren zeigt. Wenn wir mit dem ersten nicht zufrieden sind, können wir jetzt die Räume 

variieren. Überlegen wir, welchen Raum wir um wie viel und zugunsten welches anderen 

Raumes reduzieren können.  Wenn beispielsweise das Arbeitszimmer zu groß war, können 

wir nun ein Stück abschneiden und das Kinderzimmer entsprechend vergrößern. 

 Diese Methode können wir auch so verwenden, dass wir Beruf und Privatleben 

trennen. In diesem Fall zeichnen wir ein zweistöckiges Haus: Ein Stockwerk stellt die 
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Arbeitswelt dar, das andere die Privatsphäre. So können wir detailliert darüber nachdenken, in 

welchem Bereich wir was ändern wollen. Beispielsweise können wir veranschaulichen, wie 

wir die Gewichtung einzelner Aufgaben verändern wollen. Wenn in der ersten Zeichnung das 

Büro zu groß und das Besprechungszimmer zu klein war, wir aber mehr Zusammenarbeit 

suchen, so können wir den Grundriss für die Zeit nach fünf Jahren entsprechend anpassen. 

Oder wenn wir im Privatleben viel Zeit der Familie gewidmet haben, jedoch unsere Freunde 

vernachlässigt haben, können wir auch dieses Gleichgewicht wieder herstellen.  

 

 

4. Abbildung. Altes Haus – Neues Haus 

 

Was habe ich selbst erfahren?(Lydia) 

Vor ungefähr 8 Jahren habe ich im Rahmen eines Seminars das erste Mal ein Haus mit 

meinen verschiedenen privaten und beruflichen Aufgabenbereichen gezeichnet, aber alles auf 

einer Ebene Zu diesem Zeitpunkt lebten noch alle 3 Söhne zu Hause und ich war 

hauptberuflich Mutter und nur nebenberuflich als Coach und Trainer tätig. An Hand der 

Zeichnung „altes Haus – neues Haus“ stellte ich fest, dass vor allem meine beruflichen 

Ambitionen viel zu kurz kamen. Ich hatte ein Stockwerk, auf dem die Küche und das 

Kinderzimmer dominant waren, mein Arbeitszimmer (ich arbeite von zu Hause) war ganz 

klein  und auch das Schlafzimmer war ziemlich klein geraten. Damals zeichnete ich auch 

einen Wunsch - Plan und mit nur geringen Veränderungen konnte ich auch meine beruflichen 

Interessen weiter voran treiben. In der Zwischenzeit hat dieses Haus 2 Ebenen, eine private 

und eine berufliche und ich arbeite Vollzeit, ausgesprochen ausgeglichen und zufrieden. Die 

Arbeitsebene des Hauses beinhaltet die verschiedenen Bereiche, mit denen ich mich 

beschäftige. Ich mache diese Übung für mich ganz gerne einmal im Jahr um Veränderungen 

zu erkennen. Gerade die graphische Darstellung hat mir geholfen zu erkennen, wo Bereiche 

verbesserungswürdig sind. 
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Absichten 

Diese Phase ist der Bestimmung von Zielen gewidmet. Es ist wichtig, dass wir aussprechen, ja 

sogar niederschreiben, was wir erreichen möchten, andernfalls verlieren wir das Ziel nur allzu 

leicht aus den Augen. Wir können von einem besseren Job träumen, mehr Vertrauen in der 

Beziehung zu unserem Partner oder von einem größerem Haus, all das bleibt nur ein Wunsch, 

solange wir keine Anstrengungen zur Erreichung der Ziele unternehmen. Bereits der Begriff 

„Ziel” enthält schon den Umstand, dass wir etwas zur Erreichung tun muss. Glücklicher 

Weise gibt es unzählige sehr gute „Selbst-Coaching” Methoden um aus Wünschen Ziele und 

aus Träumen Anstrengungen zu machen. 

 

1. SMART - Ziel 

SMART ist ein in der Wirtschaft gut bekannter Begriff: Specific (spezifisch), Measurable 

(messbar), Attractive (attraktiv), Realistic (realistisch) und Time bound (zeitlich definiert). 

Diesen Anforderungen muss jedes unserer Ziele genügen.  

Spezifisch: Unser Ziel soll konkret und nur für uns gültig sein. „Ich möchte glücklich sein” 

ist zu allgemein und bringt uns nicht weiter. „Ich möchte in meinem Beruf eine Karrierestufe 

nach oben gelangen”, ist hingegen schon deutlich greifbarer. 

Messbar: In der Zieldefinition sollte sich eine konkrete Zahl finden: wie viele Kilo möchten 

wir abnehmen, wie viel Geld möchten wir verdienen, wie viele neue Kunden werden wir 

akquirieren. Es gibt Ziele, denen man nicht so eindeutige Zahlen zuordnen kann, aber geben 

wir auch in solchen Fällen dem Ziel einen Wert! Dadurch wird kontrollierbar, ob wir erreicht 

haben, was wir uns selbst zum Ziel gesetzt haben. Nicht zuletzt gibt dies auch noch einen 

Schuss Motivation. Wenn wir beispielsweise unsere Ehe verbessern wollen: wie oft werden 

wir pro Woche mit unserem Partner zu zweit sein. 

Attraktiv: Definieren wir solch ein Ziel, das uns schon beim Lesen positiv stimmt, das für 

uns anziehend wirkt und zugleich eine Herausforderung darstellt.  

Realistisch: Nicht zuletzt ist es wichtig, dass das Ziel erreichbar sein muss. Das heißt nicht, 

dass wir bei der Zieldefinition zaghaft sein sollen. Man kann, ja manchmal muss man sogar 

Großes träumen, doch achten wir darauf, dass wir Einfluss auf die Entwicklung der Dinge 

haben. Voraussichtlich werden wir nicht Olympiasieger, wenn wir bis heute nicht einmal 



15 
 

Sport betrieben haben, hingegen können wir große Karriereschritte machen, wenn wir 

genügend entschlossen und vorbereitet sind. 

Zeitlich definiert: Eine der stärksten motivierenden Kräfte sind Termine. Bestimmen wir 

einen konkreten Zeitpunkt, bis zu welchem wir unser Ziel erreicht haben wollen. Dabei ist es 

wichtig, dass auch dies nicht unrealistisch sein darf, sonst versetzen wir uns selbst in Panik. 

Als weiterer Anstoß kann es dienen, sich den Termin zu visualisieren. Wollen wir zum 

Beispiel unsere Pläne bis zum Sommer erreichen, stellen wir uns vor wie wir im gleißenden 

Sonnenlicht das Erreichen des Ziels feiern. 

 

Spezifisch Gilt es für mich? 

Messbar Mit welcher Maßeinheit kann es beziffert 

werden? 

Attraktiv  Ist das Ziel interessant genug, um etwas 

dafür zu tun? 

Realistisch Erreichbar? 

Zeitlich definiert Bis wann? 

 

Was habe ich erlebt? (Lydia) 

In vielen Coachingstunden habe ich erlebt, dass nur ein befriedigendes Ergebnis am Ende 

herauskommt, wenn am Anfang ein wie oben beschriebenes Ziel definiert wurde. Ohne Ziel 

gibt es auch keinen Weg, auch nicht für die Coachingstunde. Beim Selbstcoaching sollen wir 

darauf achten, dass unsere Ziele SMART sind. 

Für unsere Pläne bedeutet es, dass wir ernsthaft darüber nachdenken sollen, was wir wollen, 

und diese Vorarbeit bringt uns schon unseren Zielen einen Schritt näher.  

Ich neige dazu, mir alle möglichen Ziele zu stecken, aber diese Ziele oft nicht zu erreichen. 

Seitdem ich allerdings konsequent vorgehe und regelmäßig SMART einsetze, erreiche ich 

sehr viel mehr Ziele. 
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Eines meiner großen Ziele in den letzten Jahren war es die Ausbildung zum Lebens- und 

Sozialberater erfolgreich zu absolvieren. Damit sind viele 100 Stunden Ausbildung, 

Coaching, Trainings und Selbsterfahrung verbunden. In diesem Prozess habe ich mich dann 

irgendwann hingesetzt und habe  mir genau diese SMART Ziele angeschaut:  

 

Spezifisch Ich möchte die Lebens- und 

Sozialberaterausbildung erfolgreich beenden. 

Messbar Gewerbeschein für LSB 

Attraktív  Das Ziel ist interessant, weil ich mich damit 

von anderen Coaches abheben kann und 

meinen Kunden mehr Kompetenz biete. 

Realistisch Das Ziel ist auch neben meinem Beruf 

erreichbar. 

Zeitlich definiert Innerhalb von 3 Jahren 

 

2. Positive Visualisierung 

Unser Gehirn kann keinen Unterschied machen, zwischen schon Geschehenem und der 

Vorstellung über Geschehnisse. Wir erleben das gleiche Glücksgefühl, egal ob wir tatsächlich 

an den Strand fahren oder ob wir uns das Rauschen der Wellen sowie die streichelnden 

Sonnenstrahlen und den Geruch des Meeres nur vorstellen. Auch nur die Vorstellung dieser 

Situation setzt in unserem Körper die gleichen Glückshormone frei wie wenn wir tatsächlich 

in den Ferien sind. Gerade deswegen kann die „Selbst - Coaching” Methode der positiven 

Visualisierung besonders wirksam sein. Stellen wir uns vor, wie es sein wird, wenn wir das 

Ziel erreicht haben. Involvieren wir dabei all unsere Sinne! Was sehen wir, was hören wir, 

was verspüren wir auf unserer Haut, was für Gerüche umgeben uns und was haben wir für 

einen Geschmack im Mund? Je detaillierter wir uns den erwünschten Zustand vorstellen, 

desto stärker wird die Wirkung sein. Wenn wir einmal den Erfolg in unseren Gedanken 
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durchlebt haben, wird es viel leichter sein, im Alltag daran zu arbeiten, da wir bereits wissen, 

was der Lohn sein wird, wenn wir unsere Vorstellung verwirklicht haben werden. 

 

V – Visuell Ich stelle mir das malerische Blau des Meeres vor, den Anblick der Wellen… 

A – Auditiv Ich höre das Kreischen der Möwen, den sanften Klang der Wellen … 

K – Kinästhetisch Ich spüre, wie die Sonne meine Haut bräunt, wie sich der Kies auf meinem 

Rücken anfühlt … 

O – Olfaktorisch Wenn ich bereits den Geruch der Algen verspüre  … 

G – Gustatorisch Wenn ich in meinem Mund bereits den salzigen Geschmack empfinde. 

 

Was habe ich erlebt? (Laura) 

Vor Jahren, als wir gerade die Business Coach GmbH gegründet hatten, mieteten wir ein 

einfaches Büro in der Váci út und hatten noch keine Angestellten. Eines Abends kam ich gut 

gelaunt von einem Konzert nach Hause und konnte nicht einschlafen. So beschloss ich, meine 

Vision davon zu Papier zu bringen, wo ich mit meinem Unternehmen in 10 Jahren sein wollte. 

Damals kannte ich die VAKOG Methode bereits, deshalb bemühte ich mich, das 

auszudrücken, was ich mit meinen Sinnen spüren würde. Ich schrieb nieder, dass ich von der 

Terrasse unseres Büros in der Andrássy út bis zum Heldenplatz sehen kann, dass ich den Duft 

des, von unserer Assistentin frisch gekochten, Kaffees spüre, wie sich dieser mit dem Duft der 

Lilien mischt, die auf meinem Schreibtisch stehen, dass ich mit einem eleganten und doch 

weiblichen Kugelschreiber Verträge unterschreibe und ich die gut gelaunten Gespräche der 

Kollegen aus dem Nachbarzimmer höre. Am folgenden Tag las ich all dies den damaligen 

Mitgliedern des Teams vor, die mich dafür auslachten. Das war nicht hilfreich, aber als ich 

einige Tage später mit dem Direktor einer Bank mit Sitz auf der Andrássy út sprach, der mir 

erzählte, dass die Bank aufgrund der Finanzkrise einige Büros vermieten müsste, störte mich 

das bereits nicht mehr. Zuerst glaubte ich, die Miete würde unrealistisch hoch sein, aber 

letztlich konnten wir zum gleichen Preis wie auf der Váci út mieten. So zogen wir bereits im 

folgenden Monat ein .... 

Was habe ich erlebt?(Lydia) 

Von der VAKOG Methode hörte ich das erste Mal im Rahmen meiner Trainer Ausbildung 

vor mehr als 10 Jahren. Ich war sehr neugierig und konnte mir nicht vorstellen, dass diese 
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Methode wirklich gut anwendbar ist und etwas in uns bewegt. Daher setzte ich mich eines 

Abends, noch während ich die Train the Trainer Ausbildung machte hin, und stellte mir vor, 

wo ich beruflich sein möchte und vor allem auch wer ich sein möchte, wenn meine Kinder 

alle aus dem Haus sind. Ich stellte mir vor, dass ich aus dem Fenster meines Büros zu Hause 

schaue, die Vögel singen höre, den Geruch des frischen Grases wahr nehme und über das 

nächste Trainingskonzept nachdenke. Welches Gefühl ich hätte, wenn ich  bei einem Blick in 

den Kalender feststelle, dass ich heute noch 3 Coachingkunden habe, die alle regelmäßig zu 

mir zum Coachen kommen, und wie es klingt, wenn ein Kunde intensiv an einem Thema 

arbeitet und über die verschiedenen Optionen reflektiert. Heute 9 Jahre später sitze ich genau 

dort, in meinem Arbeitszimmer, oft mit einem heißen Tee und schreibe Konzepte für 

Trainings und habe mehrere Coachingkunden pro Tag.... 

 

3. Lebens- und Hamsterrad 

Eine der schwierigsten Aufgaben ist es, das richtige Gleichgewicht in unserem Leben zu 

finden: genau soviel Zeit und Energie auf Arbeit, Familie und Hobbys zu verwenden, dass wir 

uns in unserer Haut wohl fühlen. Natürlich ist es nicht realistisch zu erwarten, dass zu jedem 

Zeitpunkt alle Gebiete in völliger Harmonie wären, aber wenn wir langfristig die eine oder 

andere uns wichtige Sache vernachlässigen, so kann das ernste Folgen haben. Das Lebens- 

und Hamsterrad ist dazu gut, uns aufzuzeigen, welche jene Gebiete sind, die in unserem 

Leben am ehesten einer Entwicklung bedürfen.  

Zeichnen wir einen Kreis und unterteilen diesen in acht gleich große Segmente. 

Wählen wir acht wichtige Gebiete aus unserem Leben – zum Beispiel Familie, Gesundheit, 

Freunde, das geistige Leben, Arbeit, Hobby, Weiterbildung, Einkommen, Sport Reisen – es 

kann alles sein, was uns viel bedeutet. Diese acht Gebiete schreiben wir außen um den Kreis 

herum, danach markieren wir auf den, die Segmente trennenden Linien, auf einer Skala von 

null bis zehn, wie sehr wir derzeit mit dem bestimmten Teil unseres Lebens zufrieden sind. 

Mit einer anderen Farbe tragen wir ein, welches Niveau wir erreichen wollen. Das Nullniveau 

ist der Mittelpunkt des Kreises, das Niveau zehn ist hingegen der Rand des Kreises. Danach 

verbinden wir die Punkte der jeweiligen Farben miteinander. So erhalten wir zwei 

spinnennetzartige Zeichnungen, anhand  derer erkennbar wird, auf welchem Gebiet in 

unserem Leben wir am weitesten entfernt vom gewünschten Zustand sind.  Genau die gleiche 

Methode können wir auch speziell für unser Arbeitsleben anwenden. In diesem Fall müssen 
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wir acht solche Gebiete definieren, welche im Beruf wichtig sind – beispielsweise 

Präsentation, Kommunikation, Selbstbehauptung, Delegation, Zeitmanagement, 

Entscheidungsfindung, und so weiter. 

Das gleiche Instrument können wir auch dann anwenden, wenn wir mit unserer 

derzeitigen Arbeit generell nicht zufrieden sind. In diesem Fall ziehen wir jene acht Gebiete in 

Betracht, welche wir uns von einem Arbeitsplatz erwarten: ein gutes Team, gute Bezahlung, 

Anerkennung, Professionalität, sozialer Nutzen, Karrierrechancen, usw. Es bedeutet schon 

sehr viel, dass wir uns dieser Ansprüche bewusst werden, aber die Zeichnung zeigt uns auch, 

womit wir derzeit am wenigsten zufrieden sind. Es kann sein, dass es nur ein oder zwei 

kritische Punkte gibt, welche wir auch in der derzeitigen Position jederzeit verändern können. 

Natürlich ist wohl ein Wechsel das Beste, wenn sich das Rad nur mehr sehr ruckartig bewegt. 

Dabei ist es wichtig, dass wir das Rad nicht nur zeichnen, sondern es auch auswerten. Denken 

wir zu Ende, was es uns sagt, was unser Kommentar dazu ist, was von dem, was wir sehen, 

wir in diesem Zusammenhang anerkennen. 

 

4. Abbildung – Lebens- und Hamsterrad 

 

Was habe ich erlebt? (Laura) 

Auch das ist eine Methode, die ich nicht nur einmal angewendet habe, sondern ich sehe 

von Zeit zu Zeit auf mein eigenes Rad. Der häufigste Auslöser dafür ist, dass meine Mutter 

mir signalisiert, dass ich mich schon sehr lange nicht mehr gemeldet haben, oder dass ich die 

Aufgabe von einem Klienten im Rahmen eines Coachings machen lasse und dieser neue 

Aspekte bringt. So habe ich beispielsweise nicht nur Lebens- und Hamsterräder gemacht 

sondern auch Beziehungsräder, bei denen am Kreisrand einzelne Personen aufgelistet sind 
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und auf den Achsen eingetragen wird, wie meine Beziehung zu diesen Personen gerade ist. 

Wo ich die größten  Dellen sehe, investiere ich noch am gleichen Tag Zeit in eine 

Verbesserung, sei es dass ich die Person anrufe, sei es dass ich eine Mail schreibe, oder sie 

zum Essen einlade. So kann ich diesen Tag schon viel zufriedener beenden, da ich etwas 

Wichtiges getan habe.  

 

4. Kreatives Schreiben: Der ideale Tag 

Kreatives Schreiben ist ein sehr vielseitiges Instrument und kann geradzu be jedem Problem, 

jeder Herausforderung, bei jedem Hindernis gut eingesetzt werden. Wir müssen nichts 

anderes tun, als uns an einen ruhigen Ort zu begeben und 15 Minuten lang nur zu schreiben. 

Bringen wir alles zu Papier, was uns in den Sinn kommt, aber setzen wir auch nicht eine 

Minute aus. Und wenn wir gerade keinen Gedanken haben, schreiben wir: „Jetzt fällt mir 

gerade nichts ein”. Es ist wichtig, dass wir handschriftlich arbeiten, da wir so auch die rechte 

Gehirnhälfte arbeiten lassen. Das Unterbewusstsein kann uns solche Ideen eingeben, welche 

sonst nie in uns hochgekommen wären.  

Eine der Varianten des kreativen Schreibens ist, dass wir den idealen Tag beschreiben. 

Das kann zum Beispiel bei Schwierigkeiten im Time Management sehr nützlich sein, aber 

auch im Falle von Karriereveränderungen. Je detaillierter wir den Tag beschreiben, desto 

besser: wie wachen wir auf, was ziehen wir uns morgens an, welche Gerüche nehmen wir 

war, welche Farben sehen wir, wer ist um uns herum, was tun wir, wo leben wir, wo arbeiten 

wir, usw. 

 

Was habe ich erlebt? (Laura) 

Das Folgende begann ich zu Papier zu bringen und bereits beim  

Schreiben war ich voller positiver Spannung, die Aufgabe brachte mir viel Energie und als ich 

Wochen später den Text wieder las, bescherte mir dies auch ein angenehmes Kribbeln und 

verursachte eine positive Stimmung. 

„Morgens 6.30. Mein Mann gleitet wie immer taktvoll aus dem Bett, damit ich nicht aufwache 

und beginnt seine ruhige, morgendliche Vorbereitung. Ich wache um sieben Uhr auf, wohl durch den 

Wecker, aber ausgeschlafen. Ich gehe hinaus in die Küche, umarme meinen Mann von hinten und 
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stelle mich auf die Zehenspitzen, damit ich ihm ein Bussi auf den Hals geben kann. Ich koche meinen 

Kaffee und trinke ihn – wie er zu sagen pflegt – an ihn geschraubt noch im Pyjama mit angezogenen 

Beinen auf der Terrasse. Es ist ein angenehmer Sommermorgen. Es ist mir nicht kalt. Nach 25 Jahren 

Gemeinsamkeit beklage ich mich nicht darüber, dass für die Reise noch nichts eingepackt ist. Wir sind 

beide zu weise geworden, als dass wir uns über solche Dinge streiten würden. Das Flugzeug haben 

wir noch nie versäumt. Leise bereiten wir uns schnell vor, doch Isa wacht dennoch auf. Wir gehen zu 

beiden Kindern hinein für ein Abschiedsbussi und legen ihnen ans Herz, genauso gute Geschwister zu 

sein wie sie es sind, wenn wir zu Hause sind, sie jedoch lassen uns nicht ausreden sondern sagen uns 

grinsend, wir sollen verschwinden und nicht sentimental sein....” 

 

Alternativen 

Nachdem wir in der Richtungsbestimmung das Ziel definiert haben, ist der nächste Schritt, 

uns zu überlegen, auf welche mögliche Weisen wir dieses verwirklichen können. Die 

Alternativen Sammlung ist dazu gut, den Kreis der Möglichkeiten auszudehnen. Man kann 

nicht nur auf eine Weise von A nach B gelangen, sondern es gibt zahlreiche Wege. In dieser 

Phase können wir unserer Phantasie noch freien Lauf lassen und auch solche Ideen 

zusammentragen, welche nicht realistisch sind. Wer weiß, vielleicht nützen uns diese noch in 

leicht abgeänderter Form oder als Kombination von zwei Ideen. Schreiben wir alle 

aufkommenden Ideen nieder!  

 

1. Aufschlagen eines Lexikons 

Nehmen wir ein Buch vom Regal – es muss nicht einmal ein Lexikon sein – schlagen wir es 

auf und zeigen wir auf ein Wort. Denken wir an die Situation, die uns derzeit beschäftigt. Was 

fällt uns zu diesem Wort ein, wenn wir an unsere Probleme, Herausforderungen, Dilemmas 

denken?  Irgendetwas fällt uns sicherlich dazu ein – möglicherweise eine völlig neue Idee, an 

die wir bisher überhaupt nicht dachten.  

Diese Methode ist dazu gut, uns ein bisschen aus der gegebenen Situation zu lösen und 

ein wenig außerhalb der üblichen Grenzen zu denken, Dadurch, dass wir uns unseren 

Problemen entziehen, können völlig unerwartete Ideen entstehen.  
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Was habe ich erlebt? (Laura) 

Als ich mir bewusst wurde, dass ich dieses kleine E-Book über „Selbst -  Coaching” 

gerne in möglichst viele Sprachen übersetzt hätte, wollte ich Ideen dahingehend sammeln, wie 

das machbar wäre und es kam mir diese Methode in den Sinn. Stilgerecht öffnete ich 

Wikipedia und suchte nach Coaching um schließlich aus der Definition einige Worte nach 

Gutdünken hervorzuheben.  

„Coaching ist eine auf die Person zugeschnittene „Beratungsmethode”, deren 

wesentliches Merkmal ist, dass sie keinen Rat gibt, sondern den Kunden in seiner 

Entwicklung unterstützt, indem dieser seine eigenen Ressourcen nutzt. Die Tätigkeit hat 

entwickelnden, erziehenden und trainierenden Charakter, bei der dem Kunden bei der 

Erreichung eines Zieles geholfen wird. Die wörtliche Übersetzung bedeutet Trainer. 

Zahlreiche Grundsätze des Coaching stammen aus der Psychologie, im Besonderen aus der 

Sportpsychologie. Auch die Bezeichnung stammt aus der Welt des Sportes: das Coaching 

bedeutet Training, der Coach bedeutet Trainer. Tim Gallway war 1975 der erste, der über das 

Wesentliche des Coaching schrieb, zuerst auf dem Gebiet des Tennisunterrichtes, dann auf 

dem Gebiet des Golfunterrichtes. Oft ist der Gegner in unserem eigenen Gehirn viel 

schrecklicher als jener, welcher auf der anderen Seite des Netzes steht. Er behauptet, dass der 

Trainer (Coach) vor allem dabei helfen kann, die Hindernisse, die der eigenen Leistung im 

Wege stehen, zu beseitigen oder zu verringern. Wenn dies gelingt, kommen die natürlichen 

Fähigkeiten an die Oberfläche und es braucht im Weiteren keine technischen Ratschläge des 

Coaches mehr. Nach einer gewissen Zeit bemerkte Gallway bei sich selbst, dass er mehr 

Vorträge für Manager als für Sportler hielt.” 

Aus diesen wenigen Worten kamen mir die folgenden Ideen: 

Netz: Bei dem Gedanken an Tennis kamen mir Diplomaten, Botschafter in den Sinn, da dies 

ein Sport für Gentlemen ist. So soll es in jedem Land einen Diadal Self Coaching Botschafter 

geben. 

Rat: Ich sollte jemanden um Rat fragen, dem ich vertraue. Und schon organisierte ich einen 

Skype Termin mit meiner Freundin. 
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Erste: Möglichst schnell sollte ich den ersten Botschafter organisieren, alles andere könnte 

dann darauf aufbauen. Leider waren die ersten beiden Ansuchen nicht erfolgreich, aber ich 

gab nicht auf und organisierte bereits das dritte Treffen. 

Ziel: Ich glaube an visuelle Zieldefinitionen, deswegen malte ich eine Landkarte und färbte 

jene Länder ein, in denen ich mir einen Botschafter wünschte. 

Natürlich: Wer könnten die natürlichsten und offensichtlichsten Botschafter sein? 

Diejenigen, die die DIADAL Methode bereits gelernt haben, also meine Schüler. 

Tätigkeit: Schnell stellte ich auch einen Aktionsplan zusammen, in welchem als einer der 

ersten Schritte aufgeführt war, dass ich eine Mail an meine ehemaligen Schüler schreibe, um 

zu erfahre, wer im Ausland lebt.  

 

2. Vorbild 

Wenn wir ein Problem oder eine Herausforderung haben, mit welcher wir nichts anzufangen 

wissen, kann es sehr hilfreich sein, nicht mit unserem eigenen Kopf zu denken, sondern in die 

Haut von jemand anderem zu schlüpfen. Was hätte denn jener Mensch gemacht, den wir 

bewundern? Wie würde er unser Problem lösen? Was würde er anders machen als wir? Was 

würde er uns raten? Wenn wir ein wenig aus unserem üblichem Gedankenschema ausbrechen, 

werden wir bemerken wie anders wir zu unserem Problem stehen können, als wir dies bisher 

getan haben. 

 

Meine Vorbilder Aufgrund welcher Eigenschaft, welches Verdienstes? 

Meine Mutter Mit welcher Liebe sie ihre Kinder erzogen hat 

Meine Tante Sie konnte ihre verschiedenen Rollen in Harmonie halten: 

erfolgreiche Architektin, unterstützende Mutter, attraktive Frau, gute 

Freundin  

Marshall Goldsmith Management Guru und selbstloses Teilen von Wissen  
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Was habe ich erlebt? (Laura) 

Meine langfristige Vision ist, dass ich, wenn meine Kinder erwachsen sind, ihnen nicht auf 

die Nerven gehen möchte sondern mit meinem Mann reisen möchte. Bei diesem Thema sind 

mir meine Eltern Vorbild. Mein Vater genießt in seinem Fach (Schweißtechnik) Ansehen, 

sodass er einmal an einer Universität, dann wieder auf einer Konferenz Vorträge hält und so 

bereisen meine Eltern die Welt. Und so lag es auf der Hand, dass ich mich nicht nur selbst 

fragte, was mein Vorbild zur Erreichung des Zieles tun würde, sondern eines Sonntag 

vormittags rief ich ihn tatsächlich an und fragte ihn, was die drei Ratschläge wären, die er mir 

geben würde, hätte ich ein solches Ziel. Der erste war, ich sollte noch eine, oder besser zwei, 

weitere Sprachen lernen (dazu legten meine Elter bereits in meiner Kindheit den Grundstein). 

Der zweite war, dass ich in einer internationalen Funktion eine Rolle übernehmen sollte (ich 

war die Gründungspräsidentin des ungarischen Zweiges des ICF, International Coaching 

Federation, der größten internationalen Vereinigung von Coaches). Schließlich sollte ich ein 

Buch schreiben, nach Möglichkeit nicht nur auf Ungarisch (auch das tat ich, ich schrieb sogar 

drei, zwei auf Ungarisch und eines auf Englisch und ich hoffe, dass dieses E-Book im Laufe 

der Jahre in viele Sprachen übersetzt werden wird).  

 

3. Berater 

Anderen einen Ratschlag zu geben, ist viel einfacher, als unsere eigenen Probleme zu lösen. 

Wenn es nicht um uns geht, sehen wir im Allgemeinen sehr genau, was es zu tun gilt. Da wir 

nicht betroffen sind, erkennen wir die Situation mit fremden Augen viel besser. Warum 

sollten wir diese Fähigkeit beim Selbst Coaching nicht auch nutzen können? Stellen wir uns 

vor, welchen Rat wir jemanden geben würden – zum Beispiel unserem Freund, unserem 

Lebensgefährten, unserem Kollegen – wenn dieser in einer ähnlichen Situation wäre wie wir. 

Und schon haben wir uns außerhalb unserer eigenen Situation platziert, was befreiend auf 

unsere Gedanken wirkt.  

 Diese Methode können wir auch gut mit kreativem Schreiben verbinden: schreiben wir 

einen Brief an die Person, der wir einen Ratschlag geben!  
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Was habe ich erlebt? (Lydia) 

Ein ständiges Thema in meinem Leben ist Sport. Ich mag Sport nicht so gerne, es ist mir aber 

bewusst, dass Bewegung wichtig ist und dass wir uns fit halten müssen, wenn wir auch in 

höherem Alter beweglich sein wollen. Nun gibt es Phasen in meinem Leben, wo es  mir leicht 

fällt jeden Tag eine halbe Stunde diesem Thema zu widmen, aber ganz oft ist der kleine 

Schweinehund in mir stärker, der zu mir sagt, heute brauchst du nicht, ist nicht so wichtig. In 

diesen Fällen wende ich diese Technik an. Ich schlüpfe in die Rolle der Freundin, die mir 

sagt, warum es gut ist nun doch laufen zu gehen oder eine Runde Pilates Übungen zu machen 

und dass ich doch wisse, dass ich mich nachher viel besser fühle. Ich stelle mir dabei eine 

meiner lieben Freudinnen vor, ich höre ihre Stimme und weiß, dass sie es nur gut mit mir 

meinen. Das hilft eigentlich fast immer und ich fühle mich tatsächlich nach dem Sport wohler. 

Auswahl 

In dieser Phase wählen wir aus den gesammelten Alternativen jene aus, von denen wir 

glauben, dass sie funktionieren und uns ans Ziel führen werden. Aus diesen erarbeiten wir 

dann einen Aktionsplan. 

1. Tetra Lemma 

In einer Entscheidungssituation glauben wir oft, dass es nur zwei Optionen gibt: ja oder nein. 

Dafür haben wir sogar ein eigenes Wort, Dilemma, welches den Zustand beschreibt, in dem 

wir zwischen zwei Möglichkeiten nicht entscheiden können (wollen). Das Tetra Lemma stellt 

dem vier Optionen gegenüber: A, B, A&B, keine von beiden.  

 

Wenn wir mit unserem Arbeitsplatz unzufrieden sind, können wir entscheiden zu 

kündigen oder aber zu bleiben. Für beide Optionen entscheiden wir uns, wenn wir zwar 

bleiben, geistig jedoch schon kündigen und beginnen, eine neue Stelle zu suchen und uns in 

der Hoffnung auf einen besseren Job weiterbilden. Schließlich können wir auch entscheiden, 

keine der Optionen anzunehmen. In diesem Falle richten wir unsere Energie auf etwas 

anderes. Wir beschäftigen uns nicht mehr damit, was in unserer Arbeit am besten zu tun wäre 

sondern wir akzeptieren die derzeitige Situation und suchen andere Erfolgserlebnisse, die uns 

zufrieden stellen.. Wir verwenden beispielsweise mehr Zeit auf unsere Hobbys oder 

fokussieren uns in erster Linie auf unsere Familie oder Freunde. Wenn wir die vier Optionen 



26 
 

analysieren, denken wir bei jeder zu Ende, was die Konsequenzen einer solchen Entscheidung 

in einem halben Jahr oder in einem Jahr sein werden. 

 

 

Was habe ich erlebt? (Laura) 

 

Bevor ich schwanger wurde, arbeitete ich bei einem großen, internationalen 

Beratungsbüro. Ohne groß zu übertreiben kann ich sage, dass ich eine Woche in Malaysia 

gearbeitet habe, die nächste Woche in Norwegen und darauf in Holland. In Anwendung des 

Tetra Lemmas war die Option A, dass ich nach der Karenz wieder an meinen alten 

Arbeitsplatz zurückkehre, jedoch wollte ich nicht, dass meine Kinder einmal jede Woche an 

einem anderen Ort den Kindergarten besuchen. Die Version B war, dass ich nach den Kindern 

nicht wieder arbeiten würde und mich dem Haushalt widmen würde. Jedoch gefiel mir auch 

diese Vorstellung nicht, ich wollte meine Erfahrung nicht ungenützt lassen. So musste ich 

eine dritte Variante finden, in meinem Falle die des selbstständigen Unternehmers, welche die 

Vorteile von A und B vereint. So nütze ich meine Erfahrung und kann dennoch bei den 

Kindern sein, wenn sie mich brauchen.  

 

2. Absolutes und Wünsche 

Wenn wir vor einer wichtigen Entscheidung stehen, ist die Analyse von Für und Wider nicht 

immer ausreichend. Was wir als Vorteil oder als Nachteil empfinden, hängt oft von unserer 

aktuellen Stimmung ab. Die Methode des Absoluten und der Wünsche geht nicht davon aus, 

was wir gewinnen oder verlieren könnten, wenn wir eine Entscheidung treffen, sondern reiht 

auf, was uns wichtig ist. Absolut ist, worauf wir keinesfalls verzichten würden, Wünsche sind, 

was gut ist, wenn es sich erfüllt, jedoch auch nichts passiert, wenn sie sich nicht erfüllen. 

Wenn wir beispielsweise vor einer Berufsveränderung stehen und mehrere Möglichkeiten im 

Kopf haben, können wir schauen, welche Möglichkeit in welchem Maß unseren Erwartungen 

und Präferenzen entsprechen. Eine absolute Anforderung kann beispielsweise sein, dass wir 

zum Leben genug verdienen. Wenn eine der Optionen dieser Anforderung nicht genügt, 

A B  A&B keine von 

beiden 
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erfüllen sich vergeblich unsere Wünsche, wir werden sie dennoch nicht wählen. Die Wünsche 

können wir auf einer Skala von eins bis zehn reihen, so können wir am Ende auswerten, 

welche Option die meisten Punkte erhalten hat. 

 

 Absolutes Wünsche 

1. Mögliche Lösung   

2. Mögliche Lösung   

3. Mögliche Lösung   

4. Mögliche Lösung   

…   

 

5. Abbildung- Absolutes und Wünsche 

 

Was habe ich erlebt? (Laura) 

Als unsere Tochter zur Welt kam, wohnten wir in einer Zweizimmerwohnung und wir 

wollten in eine größere Wohnung ziehen. Damals verwendete ich diese Methode, da ich 

bereits nach kurzer Suche erkannte, dass wir einen Kompromiss schließen müssen. Die 

Originaltabelle enthielt wesentlich mehr Zeilen, an diese Stelle habe ich nur zwei kopiert, die 

beispielhaft zeigen, wie diese Methode bei der Findung einer Entscheidung geholfen hat. 

Vergeblich erfüllt die eine Wohnung noch besondere Wünsche, wenn wir bei den absoluten 

Anforderungen nicht in jeder Spalte einen Haken gesetzt haben, müssen wir diese Option 

verwerfen.  
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 Absolutes Wünsche 

 Mindestens 

drei 

Zimmer 

Große 

Küche 

Gute 

Verkehrsanbindung 

Gepflegtes 

Haus 

Oberes 

Stockwerk 

Terrasse 

oder 

Garten 

Benczúr u 6.          - - 

Szív utca 15 -        -    

 

3. Aktionsplan 

Wenn wir die Alternativen erarbeitet haben und aus diesen, die uns entsprechenden 

ausgewählt haben, bleibt nichts mehr zu tun übrig, außer einen Aktionsplan zu erstellen. 

Tragen wir die konkreten Schritte zusammen, welche wir zur Erreichung unseres Zieles 

setzen werden. Geben wir jedem dieser Schritte auch einen Termin, bis zu welchem er 

erledigt sein soll!  

Schritt Beschreibung Termin 

1.   

2.   

3.   

 

Was habe ich erlebt? (Lydia)  

Meine Erfahrung ist: ohne Aktionsplan beende ich sehr viel schwerer meine Projekte. Letztes 

Jahr erneuerte ich meine Webseite und wie viele wissen, ist dies eine sehr zeitaufwendige und 

vielschichtige Arbeit. So zerlegte ich den ganzen Prozess in kleine Schritte, machte mir eine 

genaue Liste, also eine Beschreibung was in dem jeweiligen Schritt zu tun ist und setzte mir 

für jeden Schritt einen Termin. Die ersten Schritte schauten so aus: 
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Schritt Beschreibung Termin 

1. Besprechung mit dem Webdesigner, Frage der 

Domain, des Logos und der Farbgestaltung 

Mitte Oktober 2014 

2. Termin mit Fotographen und Visagistin 1. Woche im November 2014 

3. 1. Entwurf der Texte, Überschriften und Inhalte 2. Woche November 2014 

 

Und so setzte ich die Liste fort und nur die Termine brachten mich dazu, konsequent an dem 

Projekt zu arbeiten. Im Frühjahr 2015 war dann die Webseite in 3 Sprachen online. 

Anwendung 

In dieser Phase schreiten wir zur Tat und beginnen mit der Umsetzung des Aktionsplanes. 

Dies ist nicht der leichteste Teil des Selbst -  Coaching, können doch ständig neue 

Herausforderungen auftreten und sich Hindernisse – äußere wie innere – ergeben. Wir aber 

sind im Rahmen des Selbst -  Coaching Prozesses schon soweit gekommen, dass wir genau 

wissen, dass es für alles ein Lösung gibt, man muss sie nur finden – und dabei helfen die 

Methoden. 

 

1. Gewinn - Verlust 

Unsere weitere Arbeit kann im großen Maße dadurch erleichtert werden, wenn wir bereits am 

Anfang klären, was wir mit der Erreichung unseres Zieles gewinnen und verlieren. Denn wir 

werden auch verlieren – zum Beispiel Zeit, Geld oder einfach unsere Bequemlichkeit. Wenn 

wir beispielsweise ein gesünderes Leben führen wollen, müssen wir auf unsere Besuche in der 

Konditorei verzichten, auf große Biergelage mit Freunden, und auf eine Reihe von 

Lebensmitteln, die wir lieben. Es kann sogar vorkommen, dass wir mehr Verluste als 

Gewinne aufzählen können. In so einem Fall kann es sich lohnen, das Ziel anzupassen, da 

sonst die Umsetzung nur stotternd vorangehen wird.  
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Meine Gewinne aus der 

Veränderung 

Ich kann zu einem anerkannten Experten werden. 

Langfristig bleibt mir mehr Zeit für die Familie.  

Meine Verluste aus der 

Veränderung 

Vorübergehend bleibt mir weniger Zeit für meine Familie.  

Ich werde Neider haben. 

 

Was habe ich erlebt? (Lydia)  

Als vor 4 Jahren meine 3 Söhne auszogen um ihre Ausbildungen im Ausland zu absolvieren 

und das Haus leer war, stürzte ich mich voller Eifer in meine Arbeit und lebte endlich den 

Traum der Selbstständigkeit und des Berufslebens. Ich hatte immer meinem Mann gesagt, 

dass ich unsere Kinder groß ziehen werde, aber dann auch meine beruflichen Interessen 

verwirklichen möchte. Ich machte mit ihm zusammen eine Liste, was ich, aber auch er damit 

gewinnen wird: eine zufriedene Frau,  mehr finanzielle Sicherheit, Anerkennung, das Treffen 

mit interessanten Menschen. Natürlich gibt es aber auch auf der Liste Verluste: weniger Zeit 

für die Familie, für meinen Mann, für die Kinder, für Freunde, wir können nicht mehr 

wegfahren, wenn er Zeit hat, da ich jetzt auch Verpflichtungen habe und er muss ab und zu 

sein Abendessen selbst kochen. Es hilft aber, wenn diese Punkte offen liegen, auch für eine 

selbst. 

 

2. Liste der Siege 

Rufen wir uns solche Beispiele aus unserem bisherigen Leben in Erinnerung, bei denen wir 

sehr um ein Ziel gekämpft haben und dieses auch erreicht haben. Welche Eigenschaften, 

Taten, Verhaltensweisen haben uns zu diesem Erfolg verholfen? Überlegen wir, was wir 

davon in der derzeitigen Situation anwenden können. Zu wissen, dass wir in einer ähnlichen 

Situation bereits einmal erfolgreich waren, gibt immer Kraft.  

 

Was habe ich erlebt?(Laura) 
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Mein Mann ist ein echter Banker. Er war sehr stolz auf mich, als meine 3 ungarischen Bücher 

auf den Markt kamen, aber bei jeder einzelnen Buchpräsentation bemerkte er im Spaß, dass 

wir davon noch nicht leben könnten und wie gut es doch wäre, wenn ich noch ein englisches 

Buch herausgeben würde. Ich wusste nicht wie ich es anpacken sollte und wusste nicht, ob ich 

es denn auch könnte. Damals habe ich eine Liste der Erfolge zusammengestellt um Kraft für 

die Aufgabe zu sammeln und das gelang mir auch so gut, dass ich bereits ein Jahr später in 

London bei der Präsentation meines englischsprachigen Buches war.   

 

Meine Siege Meine Stärken, mein Verhalten, welche zum Sieg verholfen 

haben 

Wurde beim ersten 

Versuch zur Universität 

zugelassen 

Ausdauer, logisches Denken 

Habe eine gute Anstellung 

gefunden 

Habe nicht das erstbeste Angebot angenommen, gab mir selbst 

Zeit bei der Suche, habe von Bekannten, die bei der Firma 

arbeiteten, Informationen eingeholt  

Eislaufen gelernt  Habe mich darauf vorbereitet, einige Male auf meinen Hintern 

zu fallen, es hat mich nicht gestört, wenn man mich ausgelacht 

hat  

Meine 3 Bücher sind auf 

ungarisch erschienen  

Habe mich auf unbekanntes Gebiet vorgewagt  

 

3. Liste der einschränkenden Glaubenssätze 

Sehr oft sind wir es selbst, die unseren Zielen die größten Einschränkungen auferlegen. Wir 

sind voll von Ängsten, Sorgen, oft ist unser Selbstbewusstsein schwach. Das ist deshalb 

gefährlich, weil wir das in uns verborgene Potential nicht abrufen können, wenn die negativen 

Gefühle und Gedanken überwiegen. Deshalb ist es bisweilen nützlich, die positiven und 

negativen Monologe, welche sich in unseren Köpfen in Zusammenhang mit unseren Zielen 

abspielen, niederzuschreiben. Formulieren wir danach die negativen in positive um! Zum 

Beispiel statt „Das wird ohnehin nicht gelingen” sagen wir „Ich traue mich Fehler zu machen 

und es auf’s Neue zu probieren”. 
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Gruppierung der einschränkenden 

Glaubenssätze 

Beispiele 

Annahmen  „Ich muss viele Überstunden machen, sonst wirft 

man mich hinaus.” „Man wird mich nur 

befördern, wenn ich nie vor meinem Chef nach 

Hause gehe” 
Absolute Sätze 

 

„Ich kann niemandem vertrauen.” „Nichts ist 

gratis auf dieser Welt.” „Das Leben ist schwer.” 

Irreale Anforderungen an uns selbst „Ich möchte auf jedem Gebiet der/die Beste 

sein.” 

Selbstbeschränkung der Auswahl  Wie sehen nur zwei Möglichkeiten, die dritte 

kommt uns gar nicht in den Sinn  

Außer Acht lassen von positiven 

Rückmeldungen 
Wir hören positive Rückmeldung gar nicht oder 

glauben, dass solche nur mit einem 

Hintergedanken ausgesprochen werden oder 

rechtfertigen uns damit, dass wir nur Glück 

hatten. 

 

Was habe ich erlebt? (Lydia) 

Einer meiner Glaubenssätze, der mich seit meiner Schulzeit verfolgt, ist, dass ich keine Texte 

schreiben kann und in Deutsch unfähig bin. Ich hatte immer Lehrer, die nicht unterstützend 

waren und seit dieser Zeit war mein Selbstvertrauen in diesem Bereich sehr gering. Ohne es 

zu dem damaligen Zeitpunkt vor 25 Jahren zu wissen, begann ich diesen negativen 

Glaubenssatz umzuformulieren und beschloss, dass ich sehr wohl Deutsch kann und auch 

fähig bin Texte gut zu schreiben. Vor 10 Jahren lernte ich dann den Begriff der Glaubenssätze 

bewusst kennen und schrieb dann auch diesen Satze für mich auf in der positiven Form auf. 

Jetzt sitze ich hier und übersetzt dieses E-Book und schreibe meine Erfahrungen nieder. 

 

4. Eimer und Luftballons 

Diese Methode hilft dabei, uns auf allfällige Hindernisse vorzubereiten und für solche fertige 

Lösungen parat zu haben. Die Hindernisse sind die „Eimer” und die Lösungen sie 

„Luftballons”. Beispielsweise wollen wir beschließen, dass wir ab jetzt öfter „nein” sagen 

werden zu unserem Chef, unserer Familie, unseren Freunden, denn wir haben in der 

Vergangenheit regelmäßig zu viel auf uns genommen.  Soweit so gut, aber wenn eine Bitte 

auf uns zukommt, der man schwer widerstehen kann, ist es nicht sicher, dass wir uns an 
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diesen Vorsatz halten werden. In dieser Situation kann so ein Ballon nützlich sein, mit 

welchem wir den Eimer ausfüllen können, beispielsweise einer vordefinierten Antwort, mit 

der wir „nein” sagen können ohne den anderen zu beleidigen. 

 

Was habe ich erlebt? (Lydia) 

Als ich vor 23 Jahren mit meinem Mann nach Ungarn ging, war ich immer wieder auf der 

Suche nach neuen Ideen, womit ich meine Zeit sinnvoll verbringen könnte. Ich beschäftigte 

mich mit allen möglichen Projekten, (PR für einen Golfclub, Verkauf von Modeschmuck,  

sozialen Projekten), die mich aber nicht wirklich weiter brachten. Dann beschloss ich mich 

auf die 3 Bereiche Coaching, Training, Learning zu konzentrieren, es wurden aber weiter 

viele verschieden Ideen an mich herangetragen und die Leute erwarteten auch von mir, dass 

ich Zeit für all diese Projekte habe. Ich bin ein hilfsbereiter und gutmütiger Mensch und so 

dauerte es lange bis ich mir einen „Luftballon“ zurecht legte. Nun kann ich schon ziemlich 

gut sagen, dass ich mich auf diese 3 Kernbereiche konzentriere und nicht mehr Kapazitäten 

habe. 

 

5. E-MAP 

Oft ist es so, dass unsere momentanen Emotionen uns an der Erreichung unserer Ziele 

hindern: wenn wir nicht stabil und ausgeglichen genug sind, können Emotionen leicht die 

Steuerung von uns übernehmen. Das zu verhindern, dazu dient die Emotionen-Landkarte, E-

MAP. Halten wir in 30 Minuten Abständen fest, welche Emotionen in uns sind und wie stark 

diese sind. Daraus werden wir erkennen, welche äußeren Stimuli was in uns auslösen. Was ist 

es, was uns aus der Bahn wirft, was hingegen wirkt positiv auf uns? Wir können auch 

beobachten, wie sich in uns Gefühle verstärken oder abschwächen, wie zum Beispiel aus einer 

anfänglichen Frustration ernster Zweifel wird. Wenn wir diese Abläufe einmal kennen, 

können wir beim nächsten Mal zeitgerecht einschreiten, damit die Situation nicht ausartet.  
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Was habe ich erlebt? (Lydia) 

Vor allem wenn ich an einem neuen Konzept oder an einem Projekt arbeite, in das ich viel 

Zeit und Denkleistung stecke, ist mein Energieniveau meist niedrig. Zu diesen Zeiten zeige 

ich alle möglichen Reaktionen, die mir sonst fremd sind. Ich werde mit meinen Mitmenschen 

sehr ungeduldig, ich falle meinen Gesprächspartnern ins Wort, ich bin den Tränen nahe oder 

ich werde richtig zornig. Dann kann  es schon vorkommen, dass ein geplatzter Termin oder 

ein Handwerker, der nicht kommt, wenn er kommen soll, mich so aus dem Gleichgewicht 

bringt, dass alle Sicherungen durchbrennen. Mit Hilfe der E-Map habe ich es geschafft, für 

mich diese Situationen zu erkennen. Ich weiß, wenn ich schlecht geschlafen habe, sollte ich 

weniger Telefonate erledigen und nur eine unangenehme Angelegenheit regeln. Ich 

verschiebe dann die Aufgaben, wenn möglich auf den nächsten Tag oder ich stelle mir vor, 

wie ich meine negative Energie in positive umwandeln kann. 

Abschluss 

Meistens stellen wir uns einem Coaching Prozess, damit wir irgendetwas in unserem Leben 

verändern – sei es, dass wir eine Lösung für ein Problem finden, sei es dass wir ein gestecktes 

Ziel erreichen. Damit ist die Sache jedoch noch nicht zu Ende. Die Veränderung müssen wir 

in unser Leben integrieren, wir müssen sie zur Gewohnheit werden lassen – andernfalls ist zu 
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befürchten, dass alles in die alten Furchen zurückfällt. Tatsächlich haben wir einen riesigen 

Bedarf, nach Feiern, nach Lob, Bestärkung, denn all dies gibt uns Kraft, fortzusetzen, was wir 

begonnen haben.  

 

1. Lehren ziehen 

Nicht nur aus Fehlern können wir lernen, sondern auch aus Erfolgen. Blicken wir auf den 

gesamten Selbst - Coaching Prozess zurück und beantworten wir folgende Fragen:  

- Was war das Ziel? 

- Was ist das Ergebnis? 

- Was hat geholfen, was war hinderlich? 

- Was ist die Lehre daraus? Was sollten wir das nächste Mal anders machen? 

 

2. Feiern 

Es gibt kein besseres Gefühl, als wenn wir verdienter Weise feiern können, dennoch knüpfen 

wir oft negative Gefühle daran. Soll ich mich selbst feiern? Einerseits: warum nicht 

andererseits ist das auch kein Selbstzweck. Das Feiern ist eine Stärkung für uns selbst – ja, 

wir habe es geschafft – und damit macht es den gesamten Prozess unvergesslich. Wenn wir 

unsere Ziele nur abhaken und auch schon zum nächsten übergehen, werden wir unsere 

Anstrengungen nicht würdigen und in einem Monat werden wir uns schon gar nicht mehr 

daran erinnern, dass wir ein wichtiges Ziel erreicht haben. Selbst mit einem Geschenk können 

wir uns belohnen. Dies kann ein symbolischer Gegenstand sein, der uns den erzielten Erfolg  

immer in Erinnerung ruft. Wenn wir beispielsweise unser Zeitmanagement verbessert haben, 

können wir uns eine schöne Uhr kaufen.   

Wir wünschen ein gutes DIADAL Selbst -  Coaching, wenn Sie jedoch denken, dass Sie einen 

Coach in Anspruch nehmen möchten, stehen wir Ihnen gerne unter folgender E-Mail Adresse 

zur Verfügung: info@businesscoach.hu. 

Wenn Sie uns Ihre E-Mail Adresse an die Adresse info@businesscoach.hu, schicken, senden 

wir Ihnen gerne weiter Selbst - Coaching Materialien, auf dass das Selbst -  Coaching noch 

erfolgreicher werde. 

mailto:info@businesscoach.hu

