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Erfolgreiches 

Eigen-Coaching

In diesem Kapitel sollen Sie aktiv werden. Hier biete ich Ihnen 

ganz komprimiert praktische Übungen an. Unser Selbstver-

trauen steigt, wenn wir uns auf unsere Erfolge, Fähigkeiten 

und Stärken konzentrieren. Daher sollten Sie Ihren eigenen 

Leistungen viel mehr Anerkennung zollen. 

Sich selbst würdigen
Doch das mit der Anerkennung der eigenen Leistungen wird 

uns leider oft schon in der Kindheit ausgetrieben. Man darf 

nicht stolz auf sich sein, bloß nicht angeberisch werden! Das 

Verhältnis von Lob und Kritik liegt im Durchschnitt bei 

1 : 12. Das heißt, dass ein Kind im Durchschnitt für jedes 

Lob, das es von seinen Eltern erhält, zwölfmal kritisiert wird. 

Daran wird deutlich: Wir konzentrieren uns eher auf nega-

tive Er  eignisse statt auf Erfolge. Bis zu seinem 18. Lebensjahr 

hört ein Kind etwa 150 000-mal das Wort „nein“ oder 

erfährt, was es nicht tun darf. Kein Wunder also, dass unsere 

Gedanken als Erwachsene zu 75 Prozent negativ sind. 

Höchste Zeit also, das zu ändern! 

Sicher gibt es in Ihrem Leben auch viele Dinge, auf die Sie 

stolz sind. Das müssen keine herausragenden Erfolge sein. 

Vielleicht haben Sie in der Schule ein anderes Kind beschützt, 

als es verprügelt werden sollte. Oder Sie sind ganz allein auf 

Globetrotter-Tour gegangen, haben Opas 70. Geburtstag 

organisiert, schwierige Verhandlungen im Job erfolgreich zu 

29
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Ende gebracht, sich nach einem Streit mit jemandem ver-

söhnt. Schreiben Sie alles auf, was Ihnen dazu einfällt:

� � �  „Ich-bin-toll-Zettel“

Nehmen Sie sich erneut Block und Stift zur Hand und über legen 
Sie in aller Ruhe, was Sie auszeichnet. Schreiben Sie drei Dinge 
auf, die Sie sehr gut können oder drei Eigenschaften, die Sie an 
sich mögen. Fallen Ihnen keine Eigenschaften ein, fragen Sie 
Ihre Freunde. Warum treffen die sich gern mit Ihnen? Auch 
diese Zettel bieten in schwierigen Zeiten wunderbar Trost. Sie 
können den Zettel, der für Sie im Augenblick am wichtigsten 
ist, an den Badezimmerspiegel kleben oder ihn in Ihren Geld-
beutel stecken. 

Wertvolle Erinnerungen
Sicher haben Sie schon erlebt, wie viel Spaß es macht, in alten 

Erinnerungen zu kramen. Dabei kommen einem oft wunder-

bare Erlebnisse ins Gedächtnis zurück und man kann prima 

seinen Gedanken nachhängen. Denn die meisten kleinen 

Dinge, die man über Jahre hinweg liebevoll aufbewahrt hat, 

haben einen ganz besonderen Wert. Eine zerknickte alte Kino-

karte zum Beispiel. An den Film kann man sich kaum noch 

erinnern. War auch nicht so wichtig. Schließlich ging es gar 

nicht darum, was sich auf der Leinwand tat. Vielmehr spielte 

Thomas aus der Nachbarklasse die Hauptrolle. Als es im Saal 

dunkel wurde, haben Sie in der letzten Reihe hingebungsvoll 

mit ihm geknutscht. Zum allerersten Mal so richtig … Und 

schon gehen die Gedanken zurück in die Teenagerzeit. 
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In dieser Übung geht es also um Momente, in denen Sie sich 

besonders wohl gefühlt haben oder glücklich waren. Kra-

men Sie in alten Erinnerungen! Diese legen lange verschüt-

tete Gefühle frei. Und das wirkt motivierend. Weil Erinne-

rungen immer mit Emotionen verbunden sind, können Sie 

diese abrufen, wenn Ihnen danach zumute ist. 

Vielleicht denken Sie jetzt an einen Strandspaziergang mit 

wunderschönem Sonnenuntergang im Urlaub oder an ein 

Picknick im Wald. Haben Sie noch einen Kiesel, eine 

Muschel oder einen Tannenzapfen, irgendetwas, das Sie an 

diesen schönen Augenblick erinnert? Mein Freund hütet 

einen Kiesel vom höchsten Berg, auf dem er bisher gewesen 

ist: der Pico Espejo in Venezuela, 4 765 m hoch. Der kleine 

Stein liegt auf seinem Schreibtisch, stets griffbereit, wenn 

mein Freund gute Ideen braucht. Den beschwerlichen Auf-

stieg geschafft zu haben, macht ihm stets aufs neue Mut, 

wenn es um aktuelle Herausforderungen geht.

� Praktische Übung

Mein Vorschlag: Schaffen Sie sich eine Schachtel mit Requi-

siten aus lauter Wohlfühl-Momenten an. Darin könnten zum 

Beispiel auch Sieger- oder Ehrenurkunden aus der Schulzeit 

liegen. Der erste Zahn Ihres Kindes. Das Lieblingsbuch aus 

Ihrer Jugend. Fotos von Ihrer Clique. Musik von damals. Die 

Brosche von der Lieblingsoma. Vielleicht haben Sie noch 

eine Kleinigkeit, die Sie sich vom ersten, eigenen Geld 

gekauft haben. Einen Liebesbrief von Ihrem Partner. Post-

karten von guten Freunden. Sie verstehen schon – alles Posi-

tive hinein in die Schachtel. Sie werden sehen, es macht 

Spaß, all diese netten Symbole zusammenzutragen. Plötzlich 
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ist man wieder mittendrin in der „schönen alten Zeit“! Neh-

men Sie sich die Muße, in Erinnerungen zu schwelgen. Uns 

bleibt sonst so wenig Gelegenheit dazu. Mit dieser Aktion 

vergegenwärtigen Sie sich Erfolge und schöne Momente 

Ihres Lebens. Das ist ein großes Kapital für trübe Tage, die es 

leider immer mal gibt. Nur mit einem Unterschied: In sol-

chen tristen Augenblicken haben Sie jetzt einen Mut-Mach-

Schatz zur Hand. Nutzen Sie diese Möglichkeit! Sie werden 

erleben: Sobald Sie den Deckel heben, steigt Ihre Laune.

Mit dieser Methode helfen Sie auch Ihrer Beziehung auf die 

Sprünge, wenn diese im Alltagsgrau zu ersticken droht. Den-

ken Sie an die aufregende erste Nacht oder die lustige Party, 

auf der Sie Ihren Freunden stolz den neuen Lover präsentiert 

haben. 

Gucken Sie sich alte Fotoalben an. Am besten gemeinsam 

mit Ihrem Partner. Hören Sie die Schmusemusik von damals. 

Weißt-du-noch-Geschichten frischen jede Liebe auf. 

Tupfen Sie sich das Parfüm auf, das Sie beim Kennenlernen 

benutzt haben, und schließen Sie die Augen. Düfte haben 

eine direkten Draht zum „Gefühlsgedächtnis“. 

Sie sollen eine besonders schwierige Situation im Job meis-

tern? Lassen Sie frühere Erfolge vor Ihrem inneren Auge 

Revue passieren. Oder kramen Sie auch hier in alten Zeug-

nissen oder Auszeichnungen. Schauen Sie sich Ihr Gesellen-

stück, Ihren Meisterbrief, einen besonders gut gelungenen 

Artikel oder Fotos von früher an. Dadurch werden das Selbst-

vertrauen gestärkt und eventuelle Ängste abgeschwächt.
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Persönliches Kunstwerk
Wer keine Lust oder nicht die Möglichkeit hat, Erinnerungs-

stücke zusammenzutragen, kann Folgendes machen: In vielen 

Baumärkten gibt es günstig fertige Leinwände in verschie-

denen Größen zu kaufen. Entscheiden Sie sich für ein Format, 

das Ihnen sympathisch ist. Zu Hause können Sie dann mit 

Hilfe von alten Zeitungen, Zeitschriften, einem Versandhaus-

katalog, Werbeprospekten und alten Fotos sowie einer Schere 

und Tapetenkleister eine Collage kleben. Suchen Sie sich aus 

den verschiedenen Abbildungen all jene Dinge heraus, die in 

Ihrem Leben symbolisch eine positive Rolle gespielt haben. 

Schneiden Sie zum Beispiel eine Armbanduhr aus, wenn Sie 

pünktlich sind, einen Jogger, wenn Sie gern laufen, eine Rose, 

wenn diese Ihre Lieblingsblume ist, einen Porsche Carrera, 

den Sie sich gerne leisten würden, ein Bild von Humphrey 

Bogart, wenn er Ihr Idol ist usw. Stellen Sie sich so nach und 

nach Ihr ganz persönliches Kunstwerk zusammen. Zuerst alle 

Motive ausschneiden und dann so lange auf der Leinwand 

hin- und herschieben, bis Ihnen die Anordnung gefällt. 

Anschließend die Motive einzeln fest kleben. Wer mag, malt 

mit Pinsel und Farbe noch etwas dazu. Lassen Sie Ihrer Fan-

tasie freien Lauf! Welche Farben, welche Technik Sie verwen-

den – all das bleibt ganz Ihnen überlassen. Trauen Sie sich! 

Auch wenn an Ihnen kein Picasso verloren gegangen ist. Sie 

müssen das Bild ja nicht aufhängen. Kreativ zu sein macht viel 

Freude. Und wenn Sie demnächst der Alltags-Blues quält, kön-

nen Sie Ihre Collage betrachten und sich so im Nu in eine 

bessere Stimmung versetzen.
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Das Leben umstrukturieren

Wer stets für andere Menschen da ist und es möglichst allen 

recht machen will, kommt selbst zu kurz. Damit Sie sich selbst 

nicht überfordern oder weiter falschen Idealen nachlaufen, 

die Ihnen nicht gut tun, müssen Sie lernen, ein Stück weit 

egoistisch zu werden. Stellen Sie sich in den Mittelpunkt!

Veränderungen einleiten
Sie haben das Gefühl, dass sich in Ihrem Leben nichts mehr 

bewegt und aufgehört, an Ihre Träume zu glauben? Dann ist 

es Zeit, über eine Veränderung nachzudenken! Viele Men-

schen sind unzufrieden mit sich und ihrer Situation, den-

noch können sie, wenn man sie fragt, kein klares Ziel defi-

nieren, das sie augenblicklich verfolgen. Da heißt es dann 

z. B.: „Mein Job macht mir keinen Spaß mehr“ oder „Eigent-

lich möchte ich wieder im Süden wohnen!“. Das sind recht 

allgemeine Aussagen. Besser wäre: „Ich möchte im Beruf 

meine kreativen Fähigkeiten einsetzen“ oder „In München 

habe ich mich immer am wohlsten gefühlt. Ich würde gern 

wieder dort leben.“ Wenn auch Sie unzufrieden mit ihrer 

Lebenssituation sind, sollten Sie zunächst herausbekommen, 

welchen Lebensbereich es betrifft. Nur wer weiß, wo er 

steht, kann erkennen, wohin er will. Denn die Klarheit 

eines Ziels ist von größter Wichtigkeit. 

� Praktische Übung

Notieren Sie auf einem großen Zettel Ihre Lebensbereiche: 

Partnerschaft, Familie, Beruf, Wohnung, Hobby, Freizeit, 

141
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Ihre optische Erscheinung, Freunde. Schreiben Sie dann 

stichwortartig Ihre Gedanken und Empfindungen zu den 

einzelnen Punkten auf. So werden Sie schnell sehen, in wel-

chen Bereichen Sie zufrieden sind, und in welchen Sie eine 

Veränderung anstreben.

Grundvoraussetzung für Erfolg ist, ein festes Ziel vor Augen 

zu haben, Disziplin (also sich nicht ablenken zu lassen) und 

an die eigenen Fähigkeiten zu glauben. Wer überzeugt ist: 

„Ich kann es schaffen!“ hat bereits zur Hälfte gewonnen. 

Leider werden wir im Alltag schnell mutlos. Uns fehlt die 

Kraft, uns aus einer lieblosen Partnerschaft zu lösen, den 

unbefriedigenden Job aufzugeben oder den Traum vom 

eigenen Café zu verwirklichen. Es mangelt je nach Verände-

rungswunsch an Biss, klaren Vorstellungen oder schlicht am 

Kapital. Sollte man seine Pläne also besser ad acta legen? Kei-

nesfalls! Im Gegenteil: Sehnsüchte nach dem Motto „Ich will 

mehr“ können viel Schubkraft freisetzen – wenn wir lernen, 

sie zu nutzen. 

Traumvorstellungen

Unsere Traumvorstellungen zeigen uns, was wir wirklich 

wollen. So setzen Sie diese in die Tat um:

�  Gestehen Sie sich ein, dass Sie etwas in Ihrem Leben ver-

ändern möchten. Benennen Sie diese Dinge klar. Ausre-

den und falsche Bescheidenheit gelten nicht. Oft schei-

tern Wünsche nämlich auch daran, dass wir glauben, die 

Umsetzung nicht verdient zu haben. Viele von uns wer-

den als Kinder stets ermahnt, nicht zu unverschämt und 

zu fordernd zu sein. Also versagen wir uns auch als 

Erwachsene viele Dinge, die wir uns eigentlich ersehnen. 
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