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EINFÜHRUNG



Drei Jahre Corona-Pandemie und danach ein Krieg in der Ukraine, bei dem Weltmächte aufeinandertreffen, haben uns in Angst und Orientierungslosigkeit versetzt. Einschränkungen und Verluste beeinflussen seitdem das Leben von vielen Menschen.

Angefangen hat es während der Corona-Pandemie mit Kontaktverboten in öffentlichen Räumen, in der Gastronomie, der Freizeit, bei körpernahen Dienstleistungen wie Friseuren, in Fitnesscentern, bei Massage- und Pflegeberufen, wobei diese Auflistung bei Weitem nicht vollständig ist. Unterschiedliche Bewertungen der Maßnahmen auf Seiten der Politik und in den Medien führten zu Diskriminierung, Hetze und Auseinandersetzungen bis in den privaten Bereich. Ängste und Hoffnungslosigkeit sind unbewusst unsere täglichen Begleiter. Kleinere und größere Firmen mussten mangels Umsatzes schließen. Arbeitsplätze gingen verloren. Ich selbst habe nach zwanzig Jahren Selbstständigkeit meine Aktivitäten als Verkaufstrainer und Führungskräftecoach eingestellt. Inhouse-Termine und Präsenztrainings wurden von einem auf den anderen Tag abgesagt.

Mit dem Krieg in der Ukraine setzen sich diese Einschränkungen und Verluste fort. Lieferengpässe, enorme Preissteigerungen bei Lebensmitteln, Energie und Wohnraumnot sind die Folgen – um nur einige zu nennen.

In beiden Fällen wurde und wird unsere persönliche Freiheit, unsere Gesundheit, unser Wohlstand und ein liebevoller Umgang miteinander nicht nur erheblich eingeschränkt, nein, alles ist davon massiv betroffen und wird uns sogar genommen.

Uns alle beschäftigen die Fragen: Wie geht es weiter? Wie können wir in einem solchen Umfeld bestehen? Was können wir tun, um unsere persönliche Freiheit, unsere Gesundheit, unseren Wohlstand und einen liebevollen Umgang mit uns selbst und anderen wieder bewusst zu gestalten?

Dieses Buch soll Wege, Handlungsmöglichkeiten und Perspektiven aufzeigen, wie wir mit der gegenwärtigen Situation besser umgehen können. Vor allem soll es dazu anhalten, wieder selbst und bewusst Verantwortung für die eigene Freiheit, die Gesundheit, den Wohlstand und den liebevollen Umgang mit sich und anderen zu übernehmen.

Die Grundlage dafür ist die Selbstbestimmung jedes Einzelnen und die sich daraus ergebende Aufforderung zur Gestaltung des eigenen Lebens. Das heißt, für sich selbst Verantwortung zu übernehmen und zu lernen, sich zur Erreichung der persönlichen Ziele und Absichten selbst zu coachen.

Dieses Buch ist eine Anleitung zur Selbstbestimmung, es ist dein persönliches Selbstcoaching in einer Zeit, in der das Leben nicht besonders leicht erscheint.

Es zeigt dir auf, wie ein selbstbestimmtes Leben für dich aussehen kann und wie du zu einem fördernden Selbst- und Weltbild kommst. Es enthält eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, wie du durch Selbstcoaching deine selbst gesteckten Ziele für mehr Freiheit, Gesundheit, Wohlstand und einen bewusst liebevollen Umgang mit dir selbst und anderen erreichen kannst.

Es ist in erster Linie für Menschen gedacht, die die Ziele und Wünsche in ihrem Leben selbstbestimmt und bewusst anstreben und die sich durch Hindernisse und Einschränkungen nicht einschüchtern oder abhalten lassen. Das ist nicht leicht in einer Zeit, in der das Leben für viele durch politische und medizinische Restriktionen, bis hin zur Einschränkung persönlicher Freiheitsrechte, sowohl physisch als auch psychisch sehr belastet ist.

Die Idee zu diesem Buch entstand aus der Erfahrung mit den verordneten medizinischen und politischen Maßnahmen zur Pandemie und vor dem Hintergrund meines Verkäufer- und Trainer-Lebens. Meine dabei gesammelten Erfahrungen und Erkenntnisse lassen sich aber auf jeden Lebensbereich und in jede Zeit übertragen. Sie bieten, vor allem in der gegenwärtigen Zeit, direkte Unterstützung und eine Klärung der eigenen Situation. Deshalb ist dieses Buch für jeden geeignet, der mehr Freiheit, Gesundheit und Wohlstand sowie einen bewusst liebevollen Umgang mit sich und anderen, auch unabhängig von der gegenwärtigen Situation, anstrebt.





AUFBAU DES BUCHES



Beginnen werde ich mit der Definition von Selbstbestimmung und Selbstcoaching. Danach werde ich dir Methoden und Wege aufzeigen, wie du in den Lebensbereichen persönliche Freiheit, Gesundheit, Wohlstand und liebevoller Umgang mit dir selbst und anderen die Verantwortung übernehmen und dein Leben in diesem Sinne jeden Tag selbst und bewusst gestalten kannst.

Wir klären, was Selbstbestimmung in der heutigen Zeit heißt und wie du durch sie dein Leben selbst bestimmen kannst. Grundlage für die Selbstbestimmung sind die allgemeingültigen Lebensgesetze (z. B. das Gesetz von Ursache und Wirkung, das Gesetz der Resonanz) und das Recht auf Selbstbestimmung (z. B. heißt es im Grundgesetz in Artikel 2, dass jeder das Recht auf freie Entfaltung seiner Persönlichkeit sowie das Recht auf Leben und körperliche Unversehrtheit hat, soweit er nicht die Rechte anderer verletzt) (siehe dazu auch das ergänzende E-Book zu diesem Buch »Wie du dein Leben selbstbestimmt gestalten kannst«1).


[image: ] Mit den Fußnoten gebe ich dir Hinweise auf vertiefende Literatur.



Danach klären wir deine persönliche Ausgangssituation und ich zeige dir Möglichkeiten auf, wie du dein Leben durch ein gezieltes Selbstcoaching bewusst und selbst gestalten kannst:


[image: ] frei statt fremdbestimmt

[image: ] selbst und bewusst

[image: ] gesund statt krank

[image: ] durch einen Weg zu mehr Wohlstand

[image: ] durch Wege, sich mehr selbst zu lieben

[image: ] durch einen liebevollen Umgang mit dir und anderen



Wie sehen deine Absichten, Ziele und Wünsche in diesen Lebensbereichen aus?

Mit der Klärung deiner Ausgangssituation, deiner Absichten, Ziele und Wünsche findest du selbst heraus, welcher Weg für dich der richtige zu mehr Freiheit, Selbstbestimmung, Gesundheit, Wohlstand und einem liebevollen Umgang mit dir selbst und anderen ist. Und zu jedem der oben genannten Lebensbereiche gibt es auch ein entsprechendes separates E-Book.

Mit dem vorliegenden Buch erhältst du konkrete Vorgehensweisen für dein Selbstcoaching und in dem dazugehörigen Workbook stehen dir Checklisten, Umsetzungsformulare, Arbeitsblätter und Übungen für die tägliche Umsetzung zur Verfügung. Dabei wird auf eine Vielzahl von wertvollen Quellen und Hilfsmitteln hingewiesen, die dich zusätzlich unterstützen und fördern.2

Schon beim Lesen dieses Buches und der folgenden einzelnen E-Books sowie der schrittweisen Durcharbeitung der Arbeitsblätter und Formulare des Workbooks bist du auf dem Weg zu mehr Freiheit, Gesundheit, Wohlstand und Erfolg.

Veränderungen und positive Ergebnisse stellen sich sukzessive ein. Am Ende des beschriebenen Selbstcoaching-Prozesses und nach der Etablierung deiner erfolgsfördernden Gewohnheiten bleibt es nicht aus, dass du deine Wünsche, Absichten und Ziele messbar erreichst. Vor allem erkennst du, was ein selbstbestimmtes Leben bedeutet und wie wertvoll es für dich ist. So erreichst du Schritt für Schritt Freiheit, Gesundheit, Wohlstand und einen bewusst liebevollen Umgang mit dir selbst und anderen.

Mache dich jetzt auf den Weg und coache dich zu mehr Freiheit, Gesundheit, Wohlstand und zu einem bewussten und liebevollen Umgang mit dir selbst und anderen.

Das Umfeld ist ab sofort und in Zukunft dein Ausgangspunkt, den du in der Außenwelt akzeptierst und annimmst, den du aber nach deinem Recht auf Selbstbestimmung in dir kreierst und danach selbst und bewusst gestaltest.

Natürlich begleite ich dich dabei auch online, wenn du willst. Kontakt zu mir kannst du über das Kontaktformular auf meiner Internetseite www.rolfkonrad.jimdofree.com aufnehmen. Für Anregungen und Hinweise zu den Inhalten dieses Buches sowie der E-Books bin ich dir sehr dankbar.

Ich wünsche dir den größtmöglichen Erfolg und die Verwirklichung deiner besten Version hier auf Erden!



1 Rolf Konrad: Selbstbestimmung – Wie du dein Leben selbstbestimmt gestalten kannst, BoD, 2023.

2 Rolf Konrad: Workbook – Wie du dein Leben selbst und bewusst gestalten kannst, BoD, 2023.





WAS HEISST SELBSTBESTIMMUNG?



Die Corona-Pandemie und der Beginn des Krieges in der Ukraine haben uns in eine äußerst schwierige Situation gebracht. Keiner von uns bleibt davon verschont. Jedem von uns stellt sich die Frage: Wie komme ich damit klar und wie kommen wir da wieder raus?

Es beginnt mit der eigenen Selbstbestimmung! Nur du hast es in der Hand zu entscheiden, wie du damit umgehst, damit du da möglichst gestärkt und gut wieder rauskommst.

Was meine ich damit?

Selbstbestimmung heißt in diesem Zusammenhang, dass ich mich für mein Leben selbst verantwortlich erkläre. Alles, was ich beabsichtige, was ich erreichen will und was ich tue, verantworte ich auch selbst. Ich gebe meine Verantwortung für alles, was in meinem Leben geschieht, nicht an andere ab, das heißt, ich mache niemanden dafür verantwortlich, wenn das, was ich mir vorgenommen habe, nicht eintritt.3

Du bist mit allen Möglichkeiten und Fähigkeiten auf die Welt gekommen, um auf ihr leben und bestehen zu können. Das heißt auch, du kannst mit anderen zurechtkommen und auf deren Bedürfnisse, Absichten, Interessen und Ziele eingehen. Das hilft dir, denn deine Selbstbestimmung wird auch in vielfältiger Weise durch innere und äußere Situationen und Umstände beeinflusst.

Wir haben das während der Corona-Pandemie erlebt und auch jetzt bei Kriegsausbruch in der Ukraine. In Form von Lockdowns, Ausgangssperren, Impfpflicht, Lieferengpässen, Sanktionen und Preissteigerungen bis hin zur Drohung mit einem Atomkrieg. Massive Einschränkungen garantierter Freiheitsrechte – wie das auf











Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek:

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.

Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß §44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

© 2023 Rolf Konrad

Lektorat, Korrektorat, Satz, Umschlaggestaltung, Herstellung und Verlag:

BoD – Books on Demand GmbH, Norderstedt

ISBN: 978-3-7583-3387-3


OEBPS/images/cover.jpg
Rolf Konrad

WIE DU DEIN
LEBEN SELBST
UND BEWUSST
GESTALTEN
KANNST

Selbs-Coaching und
Selbstbestimmung





OEBPS/images/14_2.jpg





OEBPS/images/14_1.jpg





OEBPS/nav.xhtml




		Inhaltsverzeichnis



		EINFÜHRUNG



		AUFBAU DES BUCHES



		WAS HEISST SELBSTBESTIMMUNG?



		WAS HEISST SELBSTCOACHING?



		FÜR WEN IST SELBSTCOACHING GEEIGNET?



		DIE DILTS-PYRAMIDE DIE (NEURO-)LOGISCHEN EBENEN

		Die 6 Phasen der Dilts-Pyramide









		DER LEITFADEN FÜR DEINEN SELBSTCOACHING-PROZESS

		Schritt für Schritt zur Zielerreichung



		1. Das Welt- und Selbstbild

		Die Geschichte von dem Adler und den Hühnern (eine afrikanische Fabel)



		Dein Welt- und Selbstbild



		Was bedeutet das für dein Selbstcoaching?



		Welches Welt- und Selbstbild hast du aktuell?



		Dein Weltbild



		Dein Selbstbild



		Die 5 wichtigsten Lebensbereiche









		2. Vision und Ziele – Dein Kompass: Welches Ziel willst du erreichen?

		Der Lebensbereich Wohlstand









		3. Die Identifikation mit dem Ziel – Warum willst du dieses Ziel erreichen?

		Dein Warum



		Die Identifikation mit deiner Zielsetzung









		4. Deine Werte, Überzeugungen, Glaubenssätze – Was sind deine Werte?

		Lebensgesetze und Spiritualität



		Deine Werte, Überzeugungen und Glaubenssätze



		Dein persönliches Entwicklungsprogramm



		Was ist dir besonders wichtig?



		Reframing – Veränderung von Werten, Überzeugungen und Glaubenssätzen









		5. Fähigkeiten und Ressourcen – Welche Fähigkeiten und Ressourcen benötigst du zu deiner Zielerreichung?

		Ausbildung, Wissen, Können, Weiterbildung



		Welche Fähigkeiten benötigst du, um finanzielle Freiheit zu erlangen? Was musst du dazu wissen und können?



		Wertvolle Hilfen









		6. Verhalten und Gewohnheiten – Wie musst du dich verhalten, um dein Ziel zu erreichen?

		Zustandsmanagement



		Veränderung von Gewohnheiten



		Dein persönliches Entwicklungsprogramm









		7. Das Umfeld – Welches Umfeld fördert dich und welches hindert dich an deiner Zielerreichung?

		Wie bewusst nimmst du dein Umfeld wahr?



		Wie gehst du mit deinem Umfeld um?



		Wie gehen andere mit dir um?



		Schlussfolgerung









		Dein persönlicher Kompass



		Dein persönliches Entwicklungsprogramm

		Der Wochen-, Monats- und Jahresplan



		Tägliches Journaling



		Maßnahmen und Aktivitäten



		Monitoring und Reporting – Deine Ergebnisse



		Abweichungen und Korrekturen















		DEINE SELBSTCOACHING-ZIELE SIND ERREICHT



		DEIN LEBEN IM JETZT



		WIE GEHT ES WEITER?



		ZUSAMMENFASSUNG



		SCHLUSSWORT



		Über den Autor



		Impressum









Page List







		5



		6



		7



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		21



		22



		23



		25



		26



		27



		29



		30



		31



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		77



		78



		79



		80



		81



		83



		84



		85



		86



		87



		89



		90



		92



		4











