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Editorial

W[ﬁommen

Liebe Leserin, lieber Leser,

Trauer um Vera F. Birkenbihl. Millionen Seminarteilnehmer, und Leser ihrer Biicher beriihrt der Tod
dieser Frau, die mehr als alle anderen Kolleginnen und Kollegen fiir Weiterbildung im deutschen
Sprachraum getan hat. Meinen Nachruf auf diese bedeutende Frau finden Sie auf der folgenden Seite.

Weiterbildung ist ein Frauen-Beruf. Ich kenne keine Zahlen, aber mein Eindruck ist, dass immer mehr
und richtig gute Frauen sich in diesem Feld durchsetzen. Und das nicht in einem Geschlechterkampf!
Die Weiterbildungsszene ist egalitdr strukturiert — und vielleicht fliefst auch dieser Gedanke in die vie-
len Unternehmen, die in die Weiterbildung ihrer Mitarbeiter investieren, zuriick.

Die Coachingheute-Redaktion hat ein bemerkenswertes Buch zum Coachingbuch des Jahres
2011 gewdhlt. Ein Fach- und Sach-Buch, aber auch ein Befreiungsbuch. Befreien wovon? Von
den Fragen und Sorgen, die jeder Mensch kennt, der schon einmal das eigene Leben und lang
eingeschliffene Gewohnheiten hat dndern wollen: ,, Warum tue ich so oft nicht, was ich will

— obwohl es doch so leicht erscheint? Und warum tue ich so oft, was ich nicht will? ““ Petra
Bock hat eine Antwort auf diese Fragen gefunden. Der Grund ist Selbstsabotage! Sieben subti-
le Strategien, mit denen wir uns selbst am Lebenserfolg und Lebensgliick hindern, hat sie be-
schrieben. Ein wichtiges Buch hat sie vorgelegt.

Am Thema ,,Wie kann ich mich dndern? “ haben sich schon viele versucht. Petra Bock kommt
der Losung sehr nahe.

Thre

Sabine Asgodom, CSP
Herausgeberin

coachiny heute

Zu den TV-Nachrichten: Die Sendereihe ,,Sabine Asgodom* wird fortgesetzt. Acht Fol-
gen wird es im Friihjahr 2012 geben. Und wenn Sie als Coaching-Gast in meine Sen-
dung kommen maochten: Schicken Sie mir einfach eine Mail an red.Asgodom @ndf.de
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Nachruf
Vera F. Birkenbihl

Im Alter von 65 Jahren ist die Weiterbildungs-Pionierin
und Bestseller-Autorin im Dezember 2011 verstorben.
Alle Weiterbildner stehen auf ihren Schultern.

' Titelthema

Dr. Petra Bock

Sie hat das Coachingbuch des Jahres 2011 geschrie-
ben. Ein Grundlagen-Werk — Pflichtlekture fur alle
Trainer und Coaches.

Coaching - quo vadis
Paradigmenwechsel in der Weiterbildung: Manchmal
sind wir wie ein Gefangener, dessen Zelle nur zwei

i | Gitterstabe hat. An denen rittelt er, und sieht nicht, dass

er das Gefangnis seiner Gedanken verlassen kénnte.

Coaches und Psychotherapeuten

In der Therapeuten-Ausbildung sind viele Erfahrungen
gesammelt, von denen die Coach-Ausbildung profitie-
ren kann — ohne aus Coaches Mini-Therapeuten zu
machen.

Last Minute-Tipps zu Weihnachten
Coachingheute-Leserinnen und Leser empfehlen ihre
eigenen Blicher. (Sie werden staunen, was fiir kluge
Leser/innen Coachingheute hat.)

Psycho-Mobbing

Manche Psychologen halten sich fir das GroRte seit
Erfindung des Spiegeleis. Sie schlagen mit Diagnosen
um sich, die Leben verandern kénnen - allerdings nicht
immer zum Besseren.

Hoffnung

Hoffnung finden, Hoffnung geben: Wie macht man das?
Auch fiir sich selbst. Denn irgendwann muss Schluss
sein mit dem alten Lied: ,Alle Jahre wieder dieselben
guten, alten Vorsatze®.

Marshall Rosenberg

.o Sich Durchschlagen — das aber friedlich: Die Kunst der

Gewaltfreien Kommunikation. Marshall Rosenberg hat

| vielen Millionen Menschen nahegebracht, wie sie besser

mit den anderen Menschen zurecht kommen.

Methoden zur Gewaltpravention

Wenn der Arger rausplatzt: Zehn Regeln fiir fairen Streit
Gewalt in der Partnerschaft: die frihen Warnzeichen
Gewalt gegen die Lebenspartnerin: kaltbliitige Schlager
sind die grofite Gefahr.
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so oft nicht, das zu tun, was
wir uns vornehmen?

s ist das alte Lied: Im neuen
Jahr wird alles anders, beim
nichsten Mann wird alles an-
ders, nach der Therapie wird
alles anders — und wenn nicht, gibt es ja
immer noch Coaching.
Wie oft haben wir dies alte Lied schon ge-
sungen und immer wieder als neu und als
kraftvoll motivierend empfunden? Und
in den Stunden der Verzweiflung iiber die
eigene Unféahigkeit, auch nur kleine Vor-
sdtze zu halten und kleinste Verdnderun-
gen im Leben zu schaffen, waren unsere
Worte schier biblisch: Der Geist ist willig;
aber das Fleisch ist schwach — so steht es
zweimal in der Bibel, Matthidus 26, Vers
41 und Markus 14, Vers 38. En detail hat

sich der Apostel Paulus zum Thema ge-
dufert, lesen Sie die Selbstbeschimpfung
eines an sich selbst Verzweifelnden:
Denn ich weif3, dass in mir — das ist in
meinem Fleische — wohnt nichts Gutes.
Wollen habe ich wohl, aber vollbringen
das Gute finde ich nicht.

Denn das Gute, das ich will, das tue ich
nicht; sondern das Bdse, das ich nicht
will, das tue ich ... Ich elender Mensch!
wer wird mich erlosen ...?

Alles nur Mindfuck?

Dr. Petra Bock, Top Coach aus Berlin, hat
fiir solche Selbstbeschimpfungen ein kla-
res, hartes, aber erlosendes Wort gefun-
den: Mindfuck.

Mindfuck heif3t ihr neues Buch. Das klingt
hart, und es ist auch nicht sanft gemeint.
Denn Petra Bock zeigt in ihrem Buch,
dass es sie gibt: jene geistig-seelischen
Mechanismen, die uns dem Paulus nahe-
bringen in seiner Klage, die ja eine Selbst-
beschimpfung ist: ,,... das Gute, das ich
will, das tue ich nicht; sondern das Bose,
das ich nicht will, das tue ich.

Und wichtiger: Petra Bock hat klar analy-
siert, wie wir ticken, wenn wir wieder mal
nicht richtig ticken. Das ist hoch spannen-
de Lektiire.

Termine halten, mehr Gliick ins Leben
bringen, kliiger werden, Scheidung be-
wiltigen, den Spal} an der Ehe nicht ver-
lieren, besseren Sex haben, mehr Emotio-
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nale Intelligenz mobilisieren, konzentriert
arbeiten, konzentriert lernen, Stressma-
nagement, mehr Erfolg haben, Kreativi-
tatstraining, Optimale Arbeitsplanung,
weniger arbeiten, mehr erledigen, mehr
Gelassenheit, mehr Selbstliebe — das sind
Beispiele fiir Ratgeber. Und hunderte wei-
terer lieBen sich finden.

Aber die ,,Paulus-Frage* haben sie nicht
gelost. Falls sie es hitten, giibe es zu je-
dem der Themen nur einen einzigen Rat-
geber. Geritselt worden iiber die ,,Paulus-
Frage* ist viel. ,, Was ist das, was in uns
liigt, hurt, stiehlt und mordet? “ hat zum
Beispiel Georg Biichner in ,,Dantons Tod*

Das Mindfuck-Thema
in der Literatur

Dramatiker Georg Biicher: In ,Dantons Tod"
lasst er den Danton das fatalistische Wort
sagen: ,Was ist das, was in uns lligt, hurt,
stiehlt und mordet? Puppen sind wir, von
unbekannten Gewalten am Draht gezogen;
nichts, nichts wir selbst! die Schwerter, mit
denen Geister kdmpfen — man sieht nur die
Hénde nicht.

Geht es nach den Uberlegungen von Pet-
ra Bock, so sind jene Geister, die uns tun
machen, was wir nicht wollen, ,die Wachter
vor der Tir zu unserem Lebensgliick®, wie
sie einmal gesagt hat. Die Geister verleiten
uns, gegen unsere eigene Moral und unse-
re Ziele mit Gedanken, Worten und Taten
zu k&mpfen, um uns zu schaden, weil sie
verhindern, dass wir aus dem uns in der
frihen Lebensphase anerzogenen Kind-
heits-Ich ausbrechen.

achsel in der Weiterbildung

gefragt. Dantons Antwort auf die selbst-
gestellte Frage war hoch resignativ, also
selbstzerstorerisch: ,, Puppen sind wir, von
unbekannten Gewalten am Draht gezo-

«

gen.

Petra Bock hat beschrieben, wie
wir selbst unsere Drahte ziehen

Petra Bock hat die seelischen Mechanis-
men durchschaut und sie erklirt, wie es
geschehen kann, dass wir immer wieder
das Gute wollen — aber nicht tun.

Sie beschreibt, wie das passiert und was
da genau in uns passiert, wenn wir wie-
der an unseren Mindfuck-Drihten zie-
hen. Ich warne Neugierige, das ist kein
Psycho-Souflée, das sie serviert, sondern
Schwarzbrot. Denn Petra Bock legt einen
Ratgeber fiir Rat-Geber vor — fiir Auto-
ren, Coaches, Trainer, fiir das gesamte
Bildungs- und Weiterbildungs-Segment
unserer Gesellschaft.

Meine Empfehlung, dies Buch zu lesen,
mochte ich unterstreichen: Ich bin Di-
plompsychologe, ich habe die Zeitschrift
Psychologie-heute gegriindet, habe mehr
als drei Dutzend Ratgeber-Biicher ge-
schrieben und sehr viel mehr ,rezipiert”,
wie man sagt, wenn man ,,diagonal gele-
sen‘ meint. Ich habe wirklich viele Presse-
Beitrige zu diesen Themen geschrieben.
Ich weil} also wovon ich rede, wenn ich
sage: Ich kenne kein Buch, das priziser
erklart, was ich hier die ,,Paulus-Frage*
genannt habe.

Petra Bock teilt ihr Wissen

Petra Bock fiihrt uns vor Augen, dass und
wie Mindfuck uns die Friichte unserer
Anstrengungen beim Selbstmanagement
stiehlt. Und sie kann erklédren, wie die ,,bo-
sen sieben Mindfucks (niher beschrieben
in dem Kasten, der rechts auf jeder Seite
mitlduft) ihr Werk verrichten.

Coaches, Trainer und alle Weiterbildner,
Psychologen — der ganze Beraten-Helfen-
Heilen-Clan — sollte dieses Buch gelesen
haben. Warum? Weil es fiir die Weiterbil-
dungs-Industrie ein wirklicher Lichtblick
ist.

Es gibt Weiterbildnern die Chance, ihr
eigenes Vorgehen abzugleichen mit dem
einer sehr klugen, lebenserfahrenen Frau,
die eben keinen Lebenshilfe-Pointilismus
betreibt, sondern eine konzise, in sich

»In jedem von uns
gibt es Denkmuster,
mit denen wir uns
selbst sabotieren®

In einem Interview hat Petra Bock ihre
Theorie der Selbstverhinderung, der
Mindfucks, erklart. Hier ihr Text, etwas
verkiirzt zusammengefasst
1 muster, mit denen wir uns selbst

sabotieren. Das sind Gedanken
und Uberzeugungen, mit denen wir uns
selbst unter Druck setzen, Angst ma-
chen und klein halten. Diese hindern

uns massiv daran, unser Potenzial zu
erkennen und zu verwirklichen.

In jedem von uns gibt es Denk-

diese Gedanken nicht nur verein-

zelt auftreten, sondern mit einer
ganz eigenen Logik und sogar einer
typischen Ausdrucksweise in unserem
Kopf existieren. Ich habe diese Parallel-
welt im Kopf bei jedem Menschen, mit
dem ich arbeitete, beobachten konnen.
Leider bestimmte sie viel zu oft, was wir
wirklich aus unserem Leben machen.

2Ich habe herausgefunden, dass

selbst. Wir behindern und sabo-

tieren die Mdglichkeiten, die wir
eigentlich hatten. Das betrifft unser Le-
bensgliick und unsere Erfolgsaussich-
ten. Darliber hinaus sorgt MINDFUCK
daflr, dass wir uns um vieles schlechter
fihlen oder daflr, dass wir ,abheben”
und Ubereuphorisch die Realitat verlas-
sen. Der Katzenjammer folgt auf dem
FuB. Im Grunde ist es, als ob man sein
Leben mit angezogener Handbremse
lebt.

3Mit MINDFUCK stéren wir uns

in dem wir MINDFUCK betreiben,

gehort zu unserem Denken. Wenn
wir denken, sprechen wir mit uns selbst.
Es gibt eine Stimme in uns, mit der wir
uns selbst beobachten kénnen und die
darauf achtet, dass wir in Bezug auf
andere Menschen und bestimmte un-
hinterfragte Lebensregeln alles richtig
machen. Leider ist diese Stimme mit In-
halten aus unserer Kindheit und langst
vergangenen Generationen geflttert,

1 Der Teil unseres Bewusstseins,
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stimmige Theorie vorlegt. Und erinnert
sei deshalb an das kluge Wort von Kurt
Lewin, einem der grofiten Psychologen
des vergangenen Jahrhunderts: Nichts ist
praktischer als eine gute Theorie.

Trainer und Coaches bekommen so gut
wie nie direktes Kollegen-Feedback, weil
sie als ,,Einzelkdmpfer und in der Ano-
nymitét agieren. Sehr wohl aber brauchen

echsel in der Weiterbildung

sie Teilhabe an der Erfahrung anderer?
Auch in diesem Punkt ist das Buch von
Dr. Petra Bock meisterlich, ein Vorbild,
ein Lehrbuch. Nein — sie druckt keine
Coaching-Protokolle ab, sie macht etwas
Besseres, sie offnet sich selbst, sie teilt
mit— ,, she shares*“ —, was sie im Coaching
und dariiber hinaus macht und warum sie
es macht.

Mindfuck in der
Pop-Musik

- @_— Wolfgang H. Wogerer, Wien

Die Sache mit dem willigen Geist, aber
schwachen Fleisch hat auch die Pop-
Gruppe EAV besungen. Hier sind Pro-
ben aus dem pédagogisch wertvollen
Text:

Ein Saufkopf wacht nach einer langen
Nacht am Nachmittag auf. Sodbrennen hat
er, speilbel ist ihm, und ,wéhrend ich mich
libergeb‘ schwér’ ich mir ferngesteuert: So-
fern den Tag ich (berleb’, es wird nie mehr
gefeiert!

Und wie will er sicherstellen, dass nicht
mehr gesoffen und gefeiert wird? Mit dem
folgenden guten Vorsatz:

Weil morgen, ja morgen, fang‘ ich

Ein neues Leben an!

Und wenn net morgen,

Dann (ibermorgen

Oder zumindest irgendwann

Fang ich wieder ein neues Leben an!
\.Dann geht er spazieren, und wie er rein

zufallig um eine Ecke kommt, sieht er sein
Stammlokal, und wieder hab‘ ich keine
and‘re Wahl ... Beim fiinften Achterl quélt
mich noch der Gewissensbiss. Doch was
soll's, wenn dieser Tag sowieso verschis-
senis!

Um vier Uhr in der Friih, ruft er sein Schat-
zerl an, und zartlich lallt er ins Telefon:

,Du, Mausi, i bin hdngenblieb‘n,

Waal3t eh, in mein‘ Lokal,

Doch des war bestimmt des letzte Mal.

Ich schwér's!

Schau, die Haupsach'is’, wir lieben uns, du
waalSt wie i di mog!”

Drauf sagt zu mir mein Mausilein:

,Horch zu, was i dir sog:

Morgen, ja morgen, fang‘ich

Ein neues Leben an!

Ganz sicher morgen,

Net (ibermorgen

Oder vielleicht erst irgendwann

Such i mir an’, der net nur saufen kann!*

so dass sie uns heute keinen guten
Rat, sondern eben MINDFUCK bietet.

le auch als ihren inneren Kritiker

gut kennen, den Wachter unse-
rer Glickszone. Er passt auf, dass
wir nicht aus dem Rahmen fallen oder
das wir uns in einer Art verhalten,
die heute weder uns noch anderen gut
tut. Er ist die Stimme der sozialen Kon-
ditionierung und einer recht einfachen
Logik des Funktionierens in uns. Fri-
her war es Uberlebenswichtig, so eine
Instanz in sich zu haben, die darauf
aufpasste, dass man nicht ,abhebt* und
die nach den Regeln einer autoritéren
Gesellschaft funktioniert. Heute aber ist
es eben MINDFUCK: eine Denkweise,
die uns nichts bringt auBer Stagnation.
Sie hat ihren Ursprung in uns selbst
und wirkt sich auf unsere Entscheidun-
gen und unser Handeln aus.

5 Ich nenne diese Stimme, die vie-

letzten zehn Jahren bei mehre-

ren Tausend Klienten beobachten
konnen. Und ich kenne MINDFUCK na-
tirlich auch selbst. Weil diese destruk-
tiven Denkmuster Teil unserer sozialen
Erziehung sind, gibt es buchstablich
niemanden, der heute davon frei ware.
Fir mich war wichtig zu verstehen, wa-
rum viele Menschen selbst dann, wenn
sie genaue Ziele flr ihr Leben vor Au-
gen haben, sich selbst immer wieder so
verhalten, dass sie eben nicht bekom-
men, was sie wollen. Oder dass sie sich
ein erfllltes Leben oder ein bestimmtes
MaR an Erfolg erst gar nicht erlauben.
Das konnte ich als Coach nicht so ste-
hen lassen. Diesem Problem musste
ich auf den Grund gehen. Und die Er-
gebnisse haben mich selbst verblifft.

6 Ich habe diese Denkmuster in den

Strategien gegen akute MIND-

FUCK-Attacken. Fir den Fall,
dass uns destruktive Gedanken wie
,von hinten® erwischen, ist es immer
gut, seine Aufmerksamkeit auf andere
Dinge zu richten. Wenn wir im Gedan-
kenkarussell feststecken, ist es z.B.
sehr hilfreich, sich auf zwei verschie-
dene Kdrpergefilhle zu konzentrieren.
Versuchen Sie zum Beispiel zu spiren,
wie sich Ihre FiiRe gerade auf dem Un-
tergrund anfiihlen. Gleichzeitig nehmen
Sie |hren Atem wahr. In dem Moment,

7Ich nenne im Buch zahlreiche
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Wie ein ausgereiftes, erwachsenes Coa-
ching aussehen kann, das zeigt die Gedan-
kenwelt von Dr. Petra Bock. Nicht dass
sie ein Coaching-Kochbuch geschrieben
hétte — nein, sie erkldrt das Coaching an-
hand der Philosophie von Tim Gallwey
zum Beispiel, bei dem sie an einer Tennis-
Demonstration als Gallwey-Partnerin teil-
genommen hat, und nach kurzen Minuten
hat sie im Flow gekonnt, was ihr bis dahin
noch nie gelungen war: Sie hat die Bille
geschnitten und geschmettert.

In diesem Tennis-Coaching bei Tim Gall-

echsel in der Weiterbildung

wey ist ihr geschehen, was ihre Mindfucks
bisher immer verhindert hatten. Mit ihrer
Selbst-Entlarvung als Selbst-Verhinderin hat
Dr. Petra Bock dem Coaching neue Klarheit
gegeben.
Und sie hat das vielleicht zentrale Selbstver-
hinderungs-Thema dem Coaching erschlos-
sen. Hoch lohnenswerte mehr als hundert
Seiten widmet sie sich dieser Sache, die die
meisten Menschen als personliche Schwé-
che ansehen, die aber zentral ist fiir das
Selbstverstindnis jedes Menschen.
Siegfried Brockert

Uber Traume das eigene
Leben verandern

35 Minuten Dr. Petra Bock
auf Radio Bremen

(Sendung: ,,Gesprachszeit”, Aufnahme vom 6. Dezember 2011)

Uber Traume das eigene Leben verindern

— das klingt wie der Titelslogan einer Hochglanz-Werbebroschire. Ist aber ein Schlis-
sel, um unsere wertvollsten Ziele zu verwirklichen, meint Deutschlands Top-Coach
Petra Bock. Im Gesprach mit Nordwestradio-Moderatorin Franziska Schiller eréffnet
sie sehr personlich und feinfuhlig Denkalternativen und Losungsstrategien zur Selbst-
korrektur, die vielen Menschen den Zugang zu dauerhafter Zufriedenheit in Beruf und
Privatleben erlaubt.

Tritt in den Hintern hilft wenig

Aus der Sportpsychologie wissen wir, dass Menschen dann ihr volles Potential entwi-
ckeln, wenn sie nicht unter Druck stehen, sondern frei und neugierig an einer Sache
dran bleiben. Deshalb, meint Petra Bock, hilft auch der beriihmte , Tritt in den Hintern*
wenig. ,Sich selbst gute Chancen einrdumen®, ist der Ausgangspunkt zum Neuanfang,
auch wenn man zuvor gescheitert ist.

Negatives Denken abstellen

Wir stdren uns, meint Petra Bock, auf sieben Arten. Die Selbstsabotage ist oftmals
gewohnheitsméRig und verandert unauffallig unseren Blick auf die Welt. Wenn Men-
schen lange in einem Problem stecken, miissen sie lang trainierte Mentalstrategien
andern: negatives Denken abstellen und das Leben konsequent nach Lebensqualitat
ausrichten. Ein mutiger Schritt, wie sie aus eigener Erfahrung weifs. Zur Nachahmung
empfohlen. Die ,Atem - FlRe - Bauch Ubung®. Wie es geht, héren Sie in dieser Ge-
sprachszeit oder lesen Sie in dem neuesten Buch der Autorin ,Mindfuck: Wie wir uns
selbst sabotieren und was wir dagegen tun kénnen®.

Das gesprach zum Anhoren:
kTeiI1 Teil2 Teil3 Teil4

a )

in dem Sie beides gleichzeitig wahr-
nehmen, kénnen Sie gar nicht mehr
weiter im Kreis denken. Der ,Fluch® ist
erst einmal gebrochen. Von dort aus
kénnen wir dann neu ansetzen und uns
die wirklich hilfreichen Fragen stellen,
die ich im Buch auch genau erlautere.

Bei Lampenfieber gibt es mehrere
Strategien, die auch davon ab-

hangen, wie Sie sich bisher selbst
mit MINDFUCK gestért haben. Haufig
beschéftigen wir uns damit, dass an-
dere uns negativ bewerten kénnten.
Das ist ganz typischer MINDFUCK bei
Auftrittssituationen. Wir betrachten uns
von auflen und denken, dass wir be-
stimmt nicht gut riber kommen. Wenn
wir in dieser destruktiven Art um uns
selbst kreisen, gibt es den Trick, sich
ganz bewusst auf etwas im Auen zu
konzentrieren.

Ich sehe mir beispielsweise kurz vor ei-
nem Vortrag — und ich spreche haufig
vor mehreren Tausend Menschen - die
Zuschauer in der ersten Reihe an. Ich
betrachte sie aufmerksam, lachle ih-
nen zu, nehme Kontakt auf. In diesem
Moment kann ich mich nicht selbst mit
Bewertungsschleifen stéren. Und ich
bin ganz im Hier und Jetzt. Es gibt
aber noch viele andere Strategien, die
wirklich toll funktionieren und aus einer
Présentation ein richtig gutes Erlebnis
fir uns selbst und andere machen.

Jeder Mensch hat seine ganz
personliche Mischung an MIND-

FUCKS. Im Buch habe ich die
sieben Arten, die, die ich beobachten
konnte, beschrieben. Ich habe mich
lange Zeit sehr kritisch selbst bewertet
und mir an vielen Stellen selbst nicht
viel zugetraut. Ich habe mich selbst be-
schimpft und mir gleichzeitig jede Lo-
sungskompetenz abgesprochen.

Ein schlimmer Kreislauf, den viele Men-
schen kennen. Wir reden uns dann ein,
hilfloser zu sein als wir tatsachlich sind.
Als mir diese Art von MINDFUCK be-
wusst wurde, war das, als ob ich einen
inneren Schalter umgelegt hétte. Ich
habe meine MINDFUCKS mit meinen
eigenen Methoden beendet. Das Poten-
zial war immer da, ich hatte es nur mit
zahlreichen MINDFUCKS behindert.
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