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1. EINLEITUNG

Eines der schdnsten Ereignisse auf der Welt ist es, wenn man eine Familie grindet. Man
hat den richtigen Partner gefunden und entscheidet sich daflr, Nachwuchs zu
bekommen. Zunachst kann man es kaum erwarten und dann ist es schon soweit. Der
Tag der Geburt und plétzlich verdndert sich alles. Aus dem Paar werden Eltern, die von
nun an nicht nur Verantwortung fur ihr eigenes Leben, sondern zusatzlich flr einen
»heuen Erdenburger® tragen. Es gibt jede Menge Lektiren, Vorbereitungskurse und co.,
um sich auf diesen neuen Lebensabschnitt vorzubereiten und jede Mutter, jedes Paar
weiB, was ich meine, wenn ich behaupte, dass man sich trotzdem nicht auf alles
einstellen kann. Allein im Internet erscheinen unzahlige Berichte zum Thema
Personlichkeitsveranderungen wahrend der Schwangerschaft, im Wochenbett,
»Muttertat u.a.. Und dann? Wie geht es weiter, wenn man die ersten Phasen langsam
aber sicher bewaltigt hat und die Kinder nicht mehr komplett abhangig von Kérper und
Seele der Mutter sind? Wenn sie ihr eigenes Leben beginnen zu gestalten, selbstandiger
werden und aus den trotzigen, jedoch stiBen Baby “s und Kleinkindern immer
eigenstandigere Personen werden? Gelenkt von willensstarken Charakteren, die sich
immer mehr selbst formen und auch deren Hormonspiegel beginnt zu brodeln. Die
Pickel sprieBen und die Stimmungsschwankungen werden immer unberechenbarer.
Unabhangigkeit wird ihnen immer wichtiger. Wer will schon nachmittags mit Mami
Brettspiele spielen oder Blucher lesen, wenn man lieber im Zimmer ,,chillen®“ oder sich
mit Freunden treffen kann!

Ich selbst bin Mutter von zwei Kindern (9 und 11 Jahre) und berichte hier Uber den
Veranderungsprozess, in welchem vermutlich nahezu jede Mutter einmal feststeckt.
Man wacht eines Tages auf und bemerkt, dass all die Unabhangigkeit, die ,,Frau® ab
Geburt eines Kindes aufgegeben hat, Stlck flr Stick wieder zurickkommen kénnte.
Dieses Gefuihl verunsichert viele Mutter. Ich erinnere mich noch an die Gesprache mit
anderen ,Mamis“ am FuBballplatz, bei den Elternabenden, nachmittags bei den sog.
Kaffee-Spieltreffen usw. Die Uberfordernden fast etwas verangstigten Gesichter der
Frauen, bei den Gedanken, sich nun immer mehr von ihren ,,Kiken abnabeln“ zu
mussen. Die Fragen, die sie sich stellten. Was mache ich, wenn ich kein Kindergarten-
kind mehr habe, das sich ,,bettteln” lasst? Wenn sie nicht mehr wollen, dass man
stundenlang am FuBballplatz steht und ihnen die Schuhe zubindet? Wenn aus meinem
Baby ein pubertierender Flegel wird? UND wenn ich plétzlich mehr Zeit fir mich habe?
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Aber all dies gehort nun mal zum Leben dazu und das ist auch gut so. Aus der Mutter
r) eine ,unabhangigere” Frau werden! Mit eigenen Bedurfnissen, mehr

11
,,nd neuen Perspektiven!
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Und genau das ist der Knackpunkt, den so vielen —auch mir — eine Heidenangst einjagt.
Was alles dahinter steckt, welche Blockaden, Hurden und Zweifel diese Frauen in ihrem
»emotionalen Rucksack® mit sich tragen bis hin zum Veranderungsprozess wahrend
dieser Personlichkeitsentwicklung werde ich in dieser Arbeit darstellen. Dies beinhaltet
eine Prozessbeschreibung bzw. Coachingdokumentation zum Thema Emotionsanalyse
mit der Methodik des ,,inneren Teams*.

2. EIGENMOTIVATION DIESES ARBEITSTHEMAS

Emotionen & Geftihle: Was steckr dahinter, wie wirkt es sich

aus und wie beetnflussen sie uns?

ines Tages saf3 ich am Esstisch und starrte regungslos aus dem Fenster. Als mich mein
Mann gefragt hat, ob es mir nicht gut ging und ich keine Antwort auf diese Frage hatte,
war mir klar, hier stimmt etwas nicht. Zu dieser Zeit fuhlte ich nichts. Vermutlich waren
meine Gefuhle und Empfindung so weit weg gesperrt, dass ich nicht einmal mehr einen
Zugang zu meinen eigenen Bedurfnissen und Emotionen hatte. Ich blickte meine Kinder
an, die mich ebenfalls fragend ansahen und mir war klar, das muss sich andern! Als
Eltern ist man Vorbild fir seine Kinder. Sie nehmen alles in sich auf und spiegeln das
Gelernte. Kinder lernen von uns und formen ihre Werte und Glaubenssatze durch
Beobachtung ihrer engsten Bezugspersonen. ,,Der Mensch wird >>am DU<< zum
>>|CH<<., so formulierte es der Philosoph Marin Buber. Eine Mutter zu sein, die in all
ihrem Alltag und Mutterdasein verlernt hat, sich selbst zu splren, ihre eigenen
Bedurfnisse und Geflihle nicht mehr wahrnehmen kann und buchstablich wie eine
»3alzsaule®“ aus dem Fenster starrt, ist kein gutes Vorbild! Wo und wann um Himmels
willen ist all dies in mir verloren gegangen? Wie finde ich mich wieder?
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Als Mutter ist man gezwungen, seine eigenen Winsche zuriickzustellen. Man gibt sich
ein Stlickchen weit selbst auf, um dem gerecht zu werden, was man —vor allem von sich
selbst in dieser Mutterrolle — erwartet. Erst einmal im Strudel gefangen, bemerkt man
selbst garnicht mehr, wie FRAU sich immer weiter von sich selbst entfernt und von der
eigenen Persdnlichkeit eine ,funktionelle Maschine® Gbriggeblieben ist, die intrinsisch
und extrinsisch weder Lebensgeist noch Authentizitat verkorpert. Das wollte ich auf
keinen Fall. Nicht fur MICH, nicht fur meine Familie und vor allem nicht als Leitfunktion
meiner beiden Kinder. Wo ich mir doch so viel Mlhe gegeben habe, ihnen ein stabiles,
gliickliches Umfeld zu geben, in dem sie lernen sollen, wie man Freude am Leben hat,
wie man liebt, was es hei3t ein gesundes Selbstwertgefluhl zu haben und das jedes
Gefuhlin Ordnung ist.

Also machte ich mich an die Arbeit mit mir selbst! Ich begann die Coaching-Ausbildung,
las Blicher zum Thema Emotionen und bezog meine Familie, gute Freunde (mein
System) mit ein. Auch fur Kinder gibt es tolle Lektlren Uber Geflhle. ,,Mein erstes Buch
der Gefuhle® von Dagmar Geisler, veranschaulicht die verschiedenen Empfindungen
kindgerecht und hilft den Kindern dabei, zu verstehen, wie wichtig es ist auf die ,inneren
Stimmen*“ zu horen. Denn jede davon hat seine Berechtigung. Im Rahmen der
Coachingausbildung kam ich auf das Buch ,,Der emotionaler Rucksack® von Vivian
Dittmar, welches mich warnsinnig inspirierte. Ich gewann neue Erkenntnisse und
verstand das Prinzip meines eigenen ,,emotionalen SchlieBmuskels® (Zitat aus dieser
Lektlre), welchen ich wieder zu 6ffnen lernte. So Gbte ich meine Geflhle wieder zu
spuren, mein Umfeld besser zu verstehen, den Blickwinkel zu verdndern und vor allem
MEINEN ,,emotionalen Rucksack” auszumisten und aufzuraumen. Selbstreflektion und
das Coaching halfen mir ebenfalls dabei. Im Rahmen der Coachingausbildung bekam
ich die Moglichkeit als Coachee des allerersten Democoachings von der Trainerin, Sylvia
Bublies, von InKonstellation zu fungieren. Zu diesem Zeitpunkt fiel es mir noch sehr
schwer, eigene Emotionen und Geflhle wahrzunehmen, ganz zu schweigen diese flr
mich oder andere zu benennen und zu erlautern. Ich werde diesen Moment nie
vergessen, als Sylvia es geschafft hat mich mit dem ,,inneren Team* zu knacken! Auch
aus diesem Grund hat diese Methode eine groBe Bedeutung fur mich, wodurch meine
Uberzeugung hierfiir noch mehr gestarkt wurde:

(Abbild meines inneren Teams im o.g. Coachingprozess)
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Damals habe ich folgenden Satz mitgenommen, der mich seither begleitet:

(Abbild meines Leitsatzes im o.g. Coachingprozess)

3. SYSTEMISCHES COACHING MIT DER METHODE ,,INNERES TEAM*

a. THEORETISCHE ERLAUTERUNG:

Friedrich Schulz von Thun, der bekannte Kommunikationspsychologe (*6.8.1944 in
Soltau geboren), ist Grunder des Thun-Instituts fir Kommunikationspsychologie in
Hamburg, in der er bis 2009 Psychologie lehrte. Das Kommunikationsquadrat ist das
wohl bekannteste Modell von ihm, in dem er die 4 verschiedenen Ebenen der
Kommunikation darstellt. Ein weiteres Modell von Schulz von Thun ist das ,innere
Team®, welches mich wie bereits erwahnt sehr fasziniert und Gberzeugt. Schulz von
Thun ist auBerdem Autor der bekannten Fachliteratur ,,Miteinander reden“ von denen er
3 Bande veroffentlichte — Band 3 ,,Das innere Team® erschien 1998. (Quelle: Wikipedia)

Das ,Innere Team*“ ist eine visuelle Darstellung der inneren Pluralitdt des Klienten,
welche allgegenwartig in jedem steckt. Sie vereint diese ,verschiedenen Fassetten®“ mit
der modernen Lebensform und hilft somit sein Inneres zu durchleuchten und Klarheit
Uber seine intrinsischen ,Drahtzieher® zu erlangen. Es geht darum, sdmtliche
Empfindungen des menschlichen Seelenlebens durch unterschiedliche Teammitglieder
—vgl. eines Teammeetings — phanomenologisch darzustellen. Dabei stellt man eine
Abhandlung dieses Meetings im Kontext einer bestimmten Situation dar, welche der
Coachee bearbeiten mochte, um herauszufinden, welche ,,Botschafter” im Inneren
fungieren und einen bestimmten Prozess beeinflussen gar blockieren, aber auch helfen
kénnen. Es gilt das Prinzip, dass jedes ,Jeammitglied”, Geflhl, jede Interaktion und
Regung seine Berechtigung hat. Daher geht es nicht darum, die ein oder andere Stimme
loszuwerden, sondern sie im GroBen und Ganzen sinnvoller einzusetzen, einen
Perspektivenwechsel zu erreichen und durch Selbstreflektion Erkenntnis Gber sich zu
gelangen.
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So funktioniert es:

Nach der Ziel- und Auftragsklarung bzw. -definition wird eine konkrete Situation, die in
diesem Kontext steht, ausfindig gemacht. Dieser Umstand ist nun Ausgangslage des
Themas in dem das ,,Innere Team® ihre Rollen durchleben wird.

%t Schritt 1: Definition der Frage an das (innere) Team!
Dabei soll sich der Klient in die o0.g. Situation hineinversetzen und sich Uberlegen was
er von seinem Team wissen willen. Der Coach regt dazu an, in dem er z.B. wie folgt
interagiert:

=>» Als Prozesssteuerer ist der Coach dafiir verantwortlich, dass diese Frage als
offene Frage definiert wird.

=» Diese Frage kann bzw. sollte nun schriftlich fixiert werden. Dies hilft ebenfalls
bei der Visualisierung des weiteren Ablaufs.

%t Schritt 2: Bestimmung der Teammitglieder!
Nun geht es ins Eingemachte. Als Grundlage wird hierfur eine bildliche Darstellung
des ,,Head off "s“ /des Klienten in Form einer einfachen Zeichnung der oberen Halfte
(Kopf und Rumpf) - siehe Abbild in Punkt 2 auf Seite 5 - verwendet. Wie soeben
erwahntist der Coachee der Chef und somit oberstes Steuerrad seines inneren
Teams.

=>»Unter den Teammitgliedern wird nochmal wie folgt unterschieden:

AuBeres Team Inneres Team

S DAS AUBERE TEAM:
Das ,,duBere Team*“ kdnnte aus Teilen des Systems wie z.B. Familien(mitglieder),
Kollegen, Verein(e), die ggf. sogar Ressourcen darstellen, bestehen.
Dieses Team kann zunachst zur Vervollstandigung des groBen Ganzen mit

aufgenommen werden.
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S DAS INNERE TEAM:

Das ,,innere Team* besteht aus den Gefuhlen, Lebensgeister, Regungen,
Qualitaten, seelischen Kraften, Introjekte, die als Botschafter agieren und mit
emotionalen, kognitiven und motivationalen Anteilen bestlckt sind. Die Aufgabe
besteht darin, jedes Mitglied zu charakterisieren und visuell darzustellen. Dabei
schlupft der Klient in die Rolle des Vorgesetzen und beobachtet seine Mitarbeiter
bei einem Teammeeting aus der Metaebene. Es gilt nun zu durchleuchten, welcher
Part sich in welcher Reihenfolge zu Wort meldet und ggf. wie er sich dabei verhalt,
sowie — ganz wichtig — wie er sich anfuhlt. Dies wird definiert und visuell
dargestellt, indem die Jeweiligen bildlich in den Rumpf der aufgefihrten Zeichnung
einfugt werden (s. Abbild auf Seite 5). Der Fantasie des Coachees werden hier
keine Grenzen gesetzt. Lediglich folgende Inhalte sind zu beachten:

Benennung/Name (Bsp. ,,Mrs. Optimistin®)

Botschaft (Was hat sie zu sagen bzw. was sagt sie? Bsp. ,,Das schaffst du!®)
Rolle / positive Absicht (Welche positive Absicht hat dieses Mitglied? Bsp.
»gibt Selbstvertrauen®)

ggf. Stimme (Lautstarke, Prasenz)

ggf. Alter (Ist sie schon langer Teil deines Teams?)

O 000

%t Schritt 3: Erkenntnis & Perspektivwechsel
Sobald alle Mitglieder, deren Botschaften und Rollen bestimmt und visuell dar-
gestellt sind, wird das Meeting nochmal durchlaufen um das Bewusstsein auf die
Dynamik zu verstarken. Ziel ist es danach einen Perspektivwechsel zu erlangen,
indem der Klient durch die Selbstreflektion das Durcheinander erkennt, welches in
ihm vorgeht und mégliche Chancen / Strategien entwickeln kann, ggf. verschieden
Anteile in diesem Kontext sinnvoller zu nutzen, Krafte und Ressourcen miteinander
vereint und/oder die Prasenz mancher Mitglieder erh6ht und andere dafur etwas
reduziert. Sozusagen seine Mannschaft optimal einsetzt!

Y Schritt 4: Lésungsdefinition = Teammeeting steuern & verankern!
Sobald Schritt 3 abgeschlossen ist, kann es in die Losungsdefinition gehen. Hierbei
wird eine neue Gruppendynamik auf o.g. Basis fixiert und beschrieben, welche
mehrmals durchlaufen wird.

Susanne Lederer



Ziel ist es hier, im Gehirn die positive Empfindung des neuen Erlebens zu verankern,
um dieses Erleben bei der nachsten realen Situation ins tatsachliche Umsetzen
,L2umzupolen®,

Hierbei kann es hilfreich sein auch nach der Coachingsession dieses ,,Training® in
alltagliche Situationen mit einzubauen, sodass eine regelmaBige Abhandlung der
B Emmn‘Strukturen“ im inneren Team erfolgt, welche die Grundeinstellung zu diesem
verandert und somit auch einen Entwicklungsprozess anstoBt.

66 ¢

kann sich nicht entwickeln.

Zitat: Anthony Robbins;

amerik. Bestsellerautor & NLP-Trainer

b. PRAKTISCHE ANWENDUNG:

Die Sitzung erfolgte mit einer Klientin, die ebenfalls eine verheiratete Mutter mit 2
Kindern (9 und 4 Jahre) ist. Sie selbst sagte von sich, dass sie im absoluten innerlichen
Chaos und Zwiespalt steckt. Worauf hin ich mich sehr bald dazu entschieden habe, mit
ihr die Methode des ,,inneren Teams* durchzufthren.

Zunachst erlauterte sie mir lhren Zustand. Beim aktiven Zuhéren merkte ich recht
schnell anhand ihrer ,,ungeordneten® Erzahlungen, wie aufgewuhlt und ratlos sie ist. Sie
suchte handeringend nach Klarheit und inneren Frieden. Der Druck, der auf ihr lastete,
war formlich zu spldren. Neben Ihrer Aufgabe als Mutter arbeitet sie 70% als
kaufmannische Angestellte, was sie momentan auch Uberhaupt nicht erflllte. Uber
einen Jobwechsel dachte sie bereits ofter nach, war aber derzeit noch nicht bereit daftr,
die finanzielle Sicherheit, das unbefristete Arbeitsverhaltnis und die Vorziige wie z.B.
Homeoffice-Maglichkeit und flexible Arbeitszeit aufzugeben. Im insgesamten machte
sie der derzeitige Zustand ihres Lebens unzufrieden.

Durch verschiedene Fragen, wie z.B.:
? Was macht das alles mit dir?
? Wie kdnntest du die Situation noch verschlimmern?
Wofur ist das fur dich wichtig?
Welche Uberzeugung steckt dahinter?

Was erfullt dich in deinem Leben?

) W) W)
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...haben wir sehr schnell eine Zielsetzung gefunden (Schritt 1):

Ich werde mehr auf meine ‘Beaﬁ;l(fnisse horen und mir auch mal Me-Time gonnen!

hatte kaum Verstandnis dafur, dass auch sie als Mutter dieses Bedurfnis nach Me-Time
auBern - gar umsetzen — kann. SchlieBlich war sie nun jahrelang in jeder freien Minute
und daruber hinaus fur lhre Kinder prasent. Jede Entscheidung, die sie traf, war gepragt
von den Bedurfnissen der Kinder. Zunachst ging es ums ,,reine Uberleben wie Fiittern,
Wickeln, Schlafen“ und spater erweiterte sich dies mit Freizeitaktivitaten der Kinder,
Fahrdienste zu Spielverabredungen, Hausaufgaben- und Lernbetreuung,
organisatorische Arztvorsorgen uvm. ,Flr einen selbst bleibt da nicht viel Zeit Gbrig!*,
meinte sie. Die Blockade, endlich wieder mal was fur sich zu tun, um auch selbst mal
wieder auf ihre Kosten zu kommen, saf tief.

Daher ging ich uber in die innere Durchleuchtung und Selbstreflektion mit Hilfe des
»inneren Teams*“. Dafur formulierte die Klientin folgende Frage: ,,Wie schaffe ich es, mir
eine Auszeit zu nehmen?“. Es meldeten sich in diesem Prozess sehr viele interessante

Teamplayer (Schritt 2):
Der Reminder giss deine Aufgaben nicht! Lerdet mich“
Frau Faul 1e dich aus! »achtet auf mich“

Als es dann in den Perspektivwechsel (Schritt 3) ging, kam die Erkenntnis sehr schnell,
dass sie jede Menge Helfer in ihr hat, welche Sie vor all ihren ,,Beflirchtungen” schiitzen
und sie sich dadurch auf ihren Instinkt verlassen kann. Das schlechte Gewissen und der
Zweifel/die Angst, die in ihr steckten, sind zwar gut, dass sie vorhanden sind, durfen aber
etwas leiser werden. Es gilt, ihre Anwesenheit anzunehmen und als wichtiger Anteil zu
wurdigen und dann ins Handeln zu kommen.
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SchlieBlich lasst ,Mutter” nicht alles stehen und liegen und begibt sich auf
unbestimmte Zeit auf Weltreise, sondern verlasst nur mal fur einen Moment ihre
Mutterrolle um voller Energie, Kraft und Zufriedenheit wieder zuruckzukehren. Auch die
Kinder wirden dadurch lernen, selbstandiger zu werden und das Vater-Kind-Verhaltnis
wird dadurch auch noch mehr verstarkt. Eine Win-Win-Situation fur alle also!

Mit dieser Erkenntnis ging es nun in die Losungsdefinition (Schritt 4). Dies ging ihr nach
dieser ,Erleuchtung“ wie Butter von der Hand. Sie nahm sich vor, in ihrem Kalender
feste Zeiten fur ihre Me-Time einzuplanen. So konnte sich jedes Familienmitglied
rechtzeitig darauf einstellen und auch Sie hatte sich somit einen Termin festgesetzt, was
ihr Struktur gab und bei der Umsetzung half.

Tatsachlich, es loste sich ihre Blockade und sie nahm sich klnftig regelmaBig Auszeiten,
wovon die ganze Familie am Ende profitiert. Erst kiirzlich bekam ich Rickmeldung von
der Klientin, wie dankbar sie fir das Coaching ist. Sie teilte mir mit, dass sie wieder zum
Nahen angefangen hat, was sie als wertvollen Ausgleich empfindet und sie sehrin ihrem
Alltag entspannt. Auch ein Wellnesswochenende gdnnte sie sich mit ihren Freundinnen.
Es freut mich sehr, zu sehen, wie ich ihr in ihrem Entwicklungsprozess helfen konnte.

4. SELBSTREFLEKTION UND FAZIT

Wahrend des Prozesses meiner Persdnlichkeitsentwicklung und vor allem auch verstarkt
durch das Coaching bekam ich die Erkenntnis, dass es absolut wichtig ist seine
Emotionen nicht weg zu sperren. Ein bewusster Umgang mit Emotionen und deren
Aktivierung ist die Chance auf Heilung und Weiterentwicklung. Wie auch in der Lektlre
»,Der emotionaler Rucksack® von Vivian Dittmar beschrieben, ist jedes einzelne der 5
Grundgeflhle (Angst, Ekel, Freude, Trauer und Wut) ein wichtiger Helfer. All dies zu
unterdriicken und in den Uberlebensmodus, um zu schalten erscheint zwar fiir den
Moment als komfortabel, ist aber langfristig gesehen keine zukunftsorientierte Strategie.
Bereits die harmloseste Situation kann zum Trigger werden und wie ein Pulverfass
explodieren oder gar wie in meinem Fall implodieren und gesundheitliche Auswirkungen
haben.
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Desweiteren erkenne ich, dass bereits ein kleiner Perspektivenwechsel Erleichterung im
Umgang mit Themen, die mich friher aus der Ruhe gebracht haben, bringt. Das
Verstandnis zu gelangen, dass man als Mutter oft als ,,emotionaler Mulleimer® (Zitat
Vivian Dittmar) missbraucht wird, weil Emotionen in der Regel an diesen Ort abladen
werden, an dem sie sich der Mensch am sichersten und gebogensten fuhlt, ist eine
riesige Bereicherung.

Nun kann ich in die Dankbarkeit gehen, wenn ich wieder als solcher benutzt werde und
mit mir im Reinen sein, weil ich weiB, dass ich diese Attacken nicht persdnlich nehmen
darf, da sie mit groBter Wahrscheinlichkeit gar nichts mit mir als Person zu tun haben.

AuBerdem habe ich erkannt, dass es wichtig ist, Selbstfursorge zu leisten. Sich selbst
wert zu schatzen und seine Leistungen selbst auch anzuerkennen! Wenn wieder das
Gefuhl aufkommt, nicht gut genug zu sein und nicht alles jedem geben zu kdnnen bzw.
allen gerecht zu werden, dann ist das gesteuert durch meine eigenen Grundsatze und
Anforderungen, die ich mir gegenlber auflaste. Das alles entsteht durch meine
grenzenlose Mutterliebe! Diese Erkenntnis ist vermutlich die wichtigste, die ich in
meinem Lernprozess mitgenommen habe. MUTTERLIEBE! Flr mich ist Mutterliebe die
starkste Liebe, die man haben kann. Sie verleiht formliche Superkrafte. Lasst die
physischen sowie psychischen Herausforderungen (wie z.B. nachtelanger
Schlafmangel, koérperliche Veranderungen, hohes Stresspotential usw.) im Alltag
aushalten und hilft uns dabei zu Uberleben. Wir Mutter kbnnen darauf vertrauen, dass
e%\lwas wir machen, solange wir auf unseren Instinkt horen und unsere Mutterliebe an
= , -I:ier weitergeben, gar nichts falsch machen kénnen!

.

Mit diesen Erkenntnissen konnte ich mein Leben neu umfirmieren und gestalten:

v Ich nahm meinen Mut zusammen und bewarb mich intern flr eine anspruchsvollere
Stelle, die ich schon lange im Auge hatte, mich nur - aus Respekt vor dem zeitlichen
Aufwand und der Angst davor mich zu Gbernehmen und letzten Endes nicht mehr
genug fur die Kinder prasent sein zu kdnnen, lange nicht traute.

2 Tatsachlich bekam ich die Stelle und somit neue berufliche Erflllung!
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v Es gelang mir mehr auf mich und meinen Korper zu héren, was ich brauche und was
ich will und raumte mir bewusst Ruhepausen fur mich ein, um zu entspannen, zu
meditieren, einfach mal einen Kaffee zu trinken oder gllickselig aus dem Fenster zu
schweifen.

< Das entspannte mich und gab mir Kraft fiir die tatlichen Herausforderungen!

v Ichlernte Uber meine Bedurfnisse zu sprechen und meine Emotionen an passender
Stelle frei zu lassen, was mich in meiner Partnerschaft mit meinem Ehemann auf
eine neue Stufe der Beziehungsebene brachte.

< Dadurch bekam unsere Ehe wieder frischen Wind und noch mehr
»,Liebens“qualitat.

v Auch in meinem sozialen Umfeld 6ffneten sich Turen flr intensivere und tiefgehende
Freundschaften, weil ,Frau®“ nicht mehr eine Fassade aufbauen musste, sondern
auch ihre Schwachen offenlegen konnte. Ich erkannte plétzlich, dass ich nicht
alleine mit meinen Problemen und Sorgen bin.

< Furdiese Lebenserfahrung bin ich unfassbar dankbar.

v Durch die Coaching-Ausbildung wurde mein Horizont im Hinblick auf die
Vielfaltigkeit und Einzigartigkeit der Menschen extrem erweitert. Dies gab mir neuen
Auftrieb, anderen Menschen unterstitzend und begleitend zur Seite zu stehen, die in
Sackgassen stehen, in denen Sie allein nicht mehr herausfinden.

< Das bereichert meine Leben und begeistert mich lGiber alle MaBe!

...alsich also meinen Blickwinkel verandern konnte und dadurch anfing Angst und
schlechtes Gewissen etwas ,leiser” zu drehen und meine Ressourcen wie Mut und
Zielstrebigkeit ,lauter” werden lieB, fugte sich Eins zum Anderen. Nun kann ich neben
der flrsorglichen Mutter wieder ein groBes Stuckchen unabhangige Frau sein und mein
Leben auf jede Menge weitere Arten genieBen. Alles kam ins Gleichgewicht und erlangte
seine natlrliche Balance:
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