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Selbstcoaching baut darauf auf, einem inneren Coach Gestalt zu geben.
Dabei kann in einer achtsamen und gelassenen Haltung ein kreativer
innerer Dialog entstehen, der verborgenes Potenzial offenlegt, nicht
genutzte Ressourcen aktivieren hilft und den Weg bahnt, um Ziele in
der persdnlichen Selbstentwicklung zu erreichen.

Warum dieses Buch Sie interessieren kénnte:

Seit langem lernen wir, wie man seine Zeit effizienter nutzen kann, wie
man wichtige von unwichtigen Aufgaben unterscheiden kann, wie man
seine Krafte sinnvoll einteilen kann usw. Dies nennt man Selbstmana-
gement. Viele Methoden und Tools dazu sind heute Standard. Trotz-
dem erleben wir immer wieder, dass wir trotz aller Vorséatze, Ziele, Auf-
gaben, Terminplane und Priorisierungen bei weitem nicht erreichen,
was wir uns winschen oder vornehmen. Es ist, als ob jemand in uns
ware, der ganz andere Ziele hat, sich aber nicht offenbart. Spatestens
dann kann die Einsicht reifen, dass wir uns nicht einfach nur managen
kdnnen, weil offenbar viel mehr in uns wirkt, als wir jeweils bewusst
wahrnehmen. Deshalb lohnt es sich, einen achtsamen Umgang mit uns,
mit all unseren Anteilen, Schichten, Impulsen, Geflihlen und unbewuss-
ten Gehirnaktivitaten zu pflegen. Im besten Fall kbnnen wir uns ein
achtsamer und unterstiitzender Begleiter (Coach) sein. Eine solche Hal-
tung anzunehmen und zu lernen, einen solchen Umgang mit sich zu
pflegen — davon handelt das vorliegende Buch.
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