

[image: cover]





Vorwort


Mit diesem Buch möchten wir Dir Informationen über verschiedene Coaching-Formate und Tipps geben und wie Du diese in Deinem Alltag nutzen kannst. Wenn Du diese Formate und Tipps beherzigst, kannst Du bestimmte Herausforderungen, die sowohl das Berufsals auch das Privatleben bereithält, für Dich lösen.


Dieses Buch ist modular aufgebaut. Das heißt, die Kapitel sind nicht aufeinander aufgebaut. Du kannst es von vorne nach hinten durchlesen, oder einzelne Kapitel lesen.


Wir haben aus unserer gemeinsamen über zwanzigjährige Erfahrung als Coaches die Themen herausgesucht, von denen wir annehmen, dass sie in diesem Rahmen den größten Nutzen für Dich als Leser erzielen.






„Um klar zu sehen genügt


oft eine Veränderung der


Blickrichtung.”







Antoine de Saint-Exupéry






Die vier Kompetenzstufen


Bei den vier Kompetenzstufen geht es um die Phasen, die jeder Mensch beim Lernen durchläuft. Leider sind diese Kompetenzstufen nicht sehr verbreitet. Es gibt wenig Seminare oder Bücher, in denen sie zu finden sind. Dabei könnten sie manchem Unternehmen erhebliche Kosten ersparen. Stelle Dir vor Du möchtest eine neue Sprache lernen, sagen wir Spanisch. Du meldest Dich zu einem Kurs an und freust Dich wie Bolle, dass Du es endlich getan hast. Du erzählst jedem voller Vorfreude, dass Du bald spanisch sprechen wirst. Es ist ein tolles Gefühl, dass Dich trägt und Du kannst den ersten Tag des Kurses kaum erwarten.


Der erste Tag: Völlig gespannt kommst Du in den Fremdsprachenkurs und blickst gespannt in die Runde und zum Dozenten. Dieser beginnt nun mit Grammatik und den ersten Vokabeln. Außerdem erklärt er das Ziel des Kurses, und hängt damit die Messlatte hoch. Du bist geschockt. Mit einem derart großen Aufwand hast Du nicht gerechnet. Zu Deinem Entsetzen stellst Du fest, dass fast alle Teilnehmer des Anfängerkurses schon ziemlich gut spanisch sprechen. Als Du sie darauf ansprichst erklären sie Dir, dass sie einfach ihre Kenntnisse festigen möchten. Du bist erschrocken über das Pensum, welches in sehr kurzer Zeit abgearbeitet wird. Verzweifelt versuchst Du mitzuhalten. Die Euphorie und die Freude des Anfangs? Sie ist weg! Es macht keinen Spaß mehr, nein jetzt ist es eine zusätzliche Belastung. Nach dem fünften Abend beschließt Du nicht mehr hingehen zu wollen. Fremdsprachen sind einfach nichts für Dich. Du hast halt kein Talent dazu, was soll es auch. Aus der anfänglichen Euphorie wurde eine Belastung mit der Erkenntnis, dass man für Fremdsprachen nicht geboren ist. Vielleicht haben Sie ähnliches schon einmal erlebt? Wenn ja, kann ich Dich beruhigen. Du bist nur ein Opfer der Kompetenzstufen geworden und der Dozent war jemand, der gezeigt hat, wie toll er selbst spanisch sprechen kann. Hier wäre es die Aufgabe des Dozenten gewesen Dich zu motivieren und mit Dir Deine kleinen Erfolge zu feiern. Er sollte Dich ermutigen und mit Spaß und Freude Dir die wundervollen Aspekte der Sprache vor Augen führen. Stattdessen hat er Dich in dieser Phase hängen lassen. Hätte er Dich ermutigt, wäre er mit Dir gemeinsam durch diese schwere Phase gegangen, Du wärst bald soweit gewesen, es etwas hölzern aber korrekt sprechen zu können. Man hätte Dir noch angesehen, dass Du im Kopf immer noch versuchst Wort für Wort zu übersetzen, aber das Ergebnis wäre brauchbar und gut gewesen. Dir wäre der Spaß erhalten geblieben und die Freude hätte die Anstrengung bei weitem überwogen. Irgendwann fällt Dir auf, dass Du bei manchen Antworten nicht mehr groß überlegen musst. Dein Unterbewusstsein steuert es ganz automatisch. Wie schön es doch ist, eine andere Sprache zu sprechen. Du bist stolz als Du bei Deinem nächsten Urlaub in Spanien selbstbewusst Dein Essen bestellst.


Leider ist es so, dass wir oft scheitern, weil uns nicht bewusst ist, dass wir die vier Kompetenzstufen durchlaufen.


1.Unbewusste Inkompetenz


„Etwas“ nicht kennen und noch nicht mal von dessen Existenz zu wissen.


In dieser Stufe weißt Du noch nicht, wie viel Du nicht kennst oder weißt. Der richtige Motor ist hier die Neugier, die Dich in die nächste Stufe hebt.


2.Bewusste Inkompetenz


Zu wissen, etwas nicht zu können oder nicht zu wissen. Diese Stufe sagt aus, dass Du jetzt erfahren hast, dass es etwas zu wissen oder zu können gibt, es allerdings noch nicht kannst. Ab jetzt ist es wichtig, sich ein genaues Bild über den Aufwand und eine Strategie zu machen, wie Du das fehlende Wissen bzw. Können erlangen möchtest. Sei Dir bewusst, dass Du nun weißt was Du noch nicht weißt. Es ist völlig normal das Du jetzt in eine Ernüchterungsphase eintauchst. Nun ist es wichtig am Ball zu bleiben. Denn Du weißt nun, dass nach dieser Phase eine neue erfolgt.


3.Bewusste Kompetenz


Jetzt hast Du mit einer bewussten Konzentration Wissen und Können parat. In dieser Stufe hast Du es sozusagen noch nicht „verinnerlicht. Jetzt gilt es mit Ausdauer an dem Thema zu arbeiten.


Nach einer Weile wird häufiges Üben bzw. Wiederholen das Können und Wissen automatisieren.


Das Unterbewusstsein nimmt die erlernten Schritte in der entsprechenden Situation auf, bis keine bewusste Steuerung mehr nötig ist. In dieser Phase solltest Du beachten, dass bei den Wiederholungen genügend Abwechslung vorhanden ist. Dies führt Dich automatisch zur Stufe vier.


4.Unbewusste Kompetenz


Wissen und Können als Automatismus. Geschafft! Ab sofort ruft das Unbewusste das Erlernte passend für die Situation und in der richtigen Reihenfolge ab, es handelt sich nun um einen echten Automatismus. Du hast Dein Lernziel erreicht und dafür solltest Du Dich entsprechend belohnen.
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Wenn Du Führungskraft bist, achte bitte besonders auf die Kompetenzstufen. Oft passiert es das Du neue Mitarbeiter einstellst, die in der Kompetenzstufe zwei verzweifeln und Kollegen der Kompetenzstufe 4 auf die neuen Kollegen abfällig herabblicken. Ich will mir gar nicht ausmalen wie hoch der wirtschaftliche Schaden in der Industrie ist, wenn Talente in der Probezeit frustriert das Unternehmen wieder verlassen.






Auf die Dauer der Zeit


nimmt die Seele die Farbe


unserer Gedanken an.







Marc Aurel






Anti-Ärger-Management


Wir Menschen neigen dazu, uns häufig und voller Inbrunst, meist über Kleinigkeiten zu ärgern. Dabei merken wir nicht, wie dieser Ärger uns Kraft raubt und uns sogar krank machen kann. Eine Stunde Ärger verbraucht mehr Energie als acht Stunden Arbeit.


Ärger entsteht unter anderem durch enttäuschte Erwartungen oder durch Unzufriedenheit.


Lass uns dem Ärger auf den Grund gehen, mögliche Entstehungsfaktoren entdecken und Möglichkeiten aufzeigen, um diese auszuschalten.



Dem Ärger auf den Grund gehen


Mit Ärger umschreibt man eine Gruppe negativer Gefühle, die verschiedene Erregungsniveaus aufweisen. Die stärkste Form ist die Wut, die dem Gegenüber aufgrund aggressiven Verhaltens selten verborgen bleibt.


Weniger erregende Formen des Ärgers sind Unbehagen, Unmut oder Missmut. Diese Emotionen entstehen als innere Reaktionen zunächst spontan.


Ärger ist eine spontane, negativ-emotionale Reaktion (Affekt) auf eine unangenehme oder unerwünschte Situation, Person oder Erinnerung, welche durch ein Ärgernis hervorgerufen wird. Will man bei einer anderen Person bewusst diese Reaktion hervorrufen, wird das als ärgern bezeichnet.


Auslöser und Grund des Ärgers sind in den meisten Fällen nicht identisch.


Die Gründe für den Ärger können vielfältig sein. Wenn zum Beispiel Bedürfnisse unerfüllt bleiben, werden Partner, Chef oder Politiker verantwortlich gemacht und der Ärger auf sie projiziert. In Wirklichkeit ärgern wir uns meist über uns selbst: Weil wir aus Sicherheitsbedürfnissen einer notwendigen Veränderung aus dem Weg gehen, aus Angst keine Gehaltserhöhung verlangen oder aus Bequemlichkeit Beziehungen aufrechterhalten, die lange schon nicht mehr gut für uns sind. Manchmal ärgert uns auch eine Verhaltensweise des anderen, die wir selbst in uns tragen, aber verdrängt haben, da sie sich nicht mit unserem schönen Selbstbild vereinbaren lässt. Oder der andere genießt das Leben, was wir uns selbst verkneifen, und es ist der Neid, der den Ärger hervorruft.


Ärger gehört zu den negativen Gefühlen im Leben. Ein erheblicher Teil des Ärgers wird von uns selbst erzeugt. Dieses negative Gefühl ist eng mit unserer Denk- und Sichtweise verbunden. Wenn wir uns ärgern, reagieren wir entsprechend. Diese Reaktionen führen in der Regel zu mehr Ärger, und so entsteht ein Teufelskreis. Ärger kann aus vielen unterschiedlichen Gründen entstehen. Im Folgenden sind einige aufgezählt, wobei die Liste keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit erhebt.


Ärger aufgrund nicht erfüllter Erwartungen




	Erwartungen sind psychologisch gesehen Einstellungen des Menschen, die sich auf mehr oder weniger klare Zielvorstellungen beziehen.


	Nicht erfüllte Erwartungen führen zur Frustration.


	Wer ist für meine Erwartungen verantwortlich?





Ärger aufgrund einer Kränkung




	Eine Kränkung ist die Verletzung eines Menschen in seiner Ehre, seinen Werten, seinen Gefühlen und insbesondere seiner Selbstachtung.


	Eine Kränkung wird als ein Angriff gesehen.


	Was genau hat mich gekränkt?





Ärger aufgrund von mangelndem Selbstvertrauen




	Menschen mit mangelndem Selbstvertrauen reagieren häufig mit Aggressivität oder Wut.


	Mangelndes Selbstvertrauen kennzeichnet sich dadurch, dass die Person neidisch ist und einen inneren Hass entwickelt.


	Können Sie sich selbst akzeptieren und lieben?





Ärger aufgrund von Angst




	Angst ist ein Grundgefühl, das sich in bedrohlichen Situationen als Besorgnis äußert.


	Angst kann im Menschen Ärger und Aggression auslösen.


	Wie gehen Sie mit Ihren Ängsten um?





Ärger aufgrund von Stress




	Stress löst in unserem Gehirn die gleichen Reaktionen aus, die bei einer realen Bedrohung ausgelöst werden.


	Unter Stress reicht meist schon eine Kleinigkeit aus, um eine Ärger-Feedback-Schleife in Gang zu setzen.


	Haben Sie häufig Stress? Wie gehen Sie damit um?





Ärger aufgrund von Gier




	Als Gier bezeichnet man die Suggestion unseres Egos, niemals genug bekommen zu können. Das Ego glaubt, sich durch Anhäufung von Geld und Gütern Geltung verschaffen zu können.


	Gier ist Evolutionsbiologisch in uns angelegt.


	Kaufen Sie schon mal Dinge, die Sie eigentlich nicht brauchen aber unbedingt haben wollen?
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