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Gute Vorsdtze

Wann immer wir im Leben
neue, grofie Schritte setzen
mdchten, stehen am Beginn
meist die »guten Vorsditze«.
Das ist auch gar nicht ver-
kehrt, gewdhren sie uns doch
einen ersten Blick in die er-
sehnte Zukunft. Gleich-
gliltig, ob Sie abnehmen, zu
Rauchen aufhéren oder sich
verheiraten méchten, die
Arbeitsstelle oder ein hinder-
liches Verhaltensmuster
wechseln: alles beginnt mit
einer Idee, Bildern, Gefiih-
len, mit Absicht und Wollen.

Was aber mit einem kraft-
vollen, zuversichtlichen »]a,
genaul« begann, scheitert
nur allzu héufig an einge-
fahrenen Gewohnheiten in
der Routine des Alltags. Was
bleibt, sind Unzufriedenheit
und Frustration anstatt Zu-
friedenheit, Gliick und Selbst-
vertrauen.

Liebe L%ser'n,
lieber Léser,

wissen Sie, was ein »HosentaschenCoach« ist?
Nun, das ist ein ganz privater Coach, der fiir Sie
da ist, wann immer Sie ihn benétigen. Einer, der
Sie 24 Stunden am Tag begleitet und Sie in allen
Ihren Vorhaben unterstiitzt. Unsichtbar und un-
horbar fiir Dritte, verschwiegen, zuverléssig,
wirksam. Und gratis.

Gibt es nicht? Na, dann lassen Sie sich iiberra-
schen! In dieser WorkShop-Klinik finden Sie acht
»DenkZettel« mit merk-wiirdigen Botschaften, die
Sie selbst oder Thre Klienten/Seminarteilnehmer
in verschiedenen Lebenssituationen unterstiitzen
konnen. Als HosentaschenCoach. Stets zu Ihren
Diensten!

Viel Vergniigen wiinsch ich Thnen!

Das hat die guten Vorsdtze
in Verruf gebracht — zu Un-
recht allerdings, denn erstens
kénnen sie nichts dafiir (im
Gegenteil!) und zweitens ist
das »Scheitern« schlicht ein
Hinweis darauf, dass unser
Alltag und unsere Vorsdtze
vorliufig noch nicht zusam-
men passen.

Was wir briuchten, wiire

ein — unsichtbarer aber stets
greifbarer — Coach, der uns
durch den Alltag begleitet,
der mit uns zur Arbeit geht,
zum Einkaufen, ins Kaffee-
haus. Einer, der uns liebevoll
aber bestimmt an unsere
Absichten und Ziele erinnert;
der uns vor Riickfdllen warnt,
Mut zuspricht, bestdtigt oder
freundlich mahnt, wenn wir
uns wieder in alten Mustern
verlaufen haben.

Genau da setzen die Denk-
Zettel an: Biihne frei fiir den
»HosentaschenCoach«!

WorkShop Nr. 3:
>sDer HosentaschenCoach«

Der Christian Tschepp & Susanne Schinagl:
»Das Geheimnis des Hummelfluges«

Ein CoachingProgramm, das dem Leben Fliigel verleiht.
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So funktionierts:

Die Kurzformel
fiir die Schaffung neuer
Verhaltensmuster lautet:
Bild + Gefiihl + Wieder-

holung = (neues) Muster.

Je deutlicher das Bild,

Je intensiver das Gefiihl,

Je hdufiger die Wiederhol-
frequenz, desto schneller und
nachhaltiger funktioniert es.

Das weifS z.B. die Werbung —
und arbeitet erfolgreich damit.

Machen wir uns das zunutze:
Sie kénnen den Effekt der
DenkZettel wesentlich stei-
gern, wenn Sie bei jeder
Begegnung einen Moment
innehalten und sich in das
Gefiihl des erwiinschten
Zustandes begeben.

Das trainiert Ihre Fihigkeit
zu Visualisieren (Ein Bild
sagt mehr als 1000 Worte!)
und etabliert nach und nach
ganz »automatisch« ein
neues, erwiinschtes
Verhaltensmuster.
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Der HosentaschenCoach in Aktion

Die bunten Denkzettel sind mit unterschiedlichen Anregungen und Fragen versehen.
So kénnen sie als HosentaschenCoach in vielen Lebenslagen und bei unterschied-
lichsten Herausforderungen verwendet werden.

Die Kartchen eignen sich bestens zur Begleitung komplexer Arbeitsprozesse in
Seminar, Training und Coaching, finden aber natirlich auch im persénlichen
Gebrauch viele Einsatzméglichkeiten. Sie kénnen sie fiir sich selbst verwenden
oder als Ideengeber und Unterstiitzer an Freunde, MitarbeiterInnen, Seminar-
teilnehmerinnen oder Klienten weitergeben.

How to use:

Das Scheckkartenformat macht es einfach, den jeweils passenden Denkzettel
jederzeit bei sich zu tragen — an méglichst prominenter Stelle: im Portemonnaie,
im Kalender, in der Handtasche oder eben — in der Hosentasche. Sie kénnen die
Kartchen auch an den Badezimmerspiegel, Kiihlschrank oder an den Computer-
bildschirm kleben oder als Lesezeichen verwenden ... Wesentlich ist, lhre kleinen
Begleiter so zu platzieren, dass Sie lhnen méglichst oft begegnen — so kénnen sie
Sie in lhren Vorhaben am effektivsten unterstiitzen.

Neuronal gesehen
In unserem Gehirn tummeln
sich etwa 15 bis 100 Milliar-
den Nervenzellen. Jede ein-
zelne ist mit bis zu 10.000
weiteren Zellen verbunden.

Griibeln ade!

Wenn wir unsere Gedanken maglichst oft
in Richtung Ziel lenken (Wiederholung),
verstirken wir dieses Muster (Stabili-
sierung) und trainieren effektiv l6sungs-
orientiertes Denken (Datenautobahn).
Das fiihrt dann folgerichtig zu 16sungs-
orientiertem Handeln. Gut, nicht?

Lernen heifit auf neuronaler Ebene: sta-
bile Verbindungen (»Datenautobahnen«)
zwischen Nervenzellen schaffen.

Neue Erfahrung (neue Verbindung)
+ Wiederholung (Stabilisierung)

= Integration (Datenautobahn)



Der HosentaschenCoach
24 Stunden am Tag fiir Sie da,
unsichtbar, verschwiegen, diskret und hichst effektiv.

Was idst das
Gutedaran?
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DIE HUMMEL
Fliigelflache: 0,7 cm?
Gewicht: 1,2 Gramm
aber nicht. Und fliegt

o _/
Tun Sie’s,
oder
o _/ .
fon Sie’s niCh{.
Beides hat Konsequenzen.

Nach den Gesetzen der
Aerodynamik kann sie nicht
fliegen. Die Hummel weif das

Was wiirde die
Liebe jetzt tun?

schaffe
das!




Dr. Tschepp’s Workshop-Klinik

Dieser Workshop entstammt dem Buch:

Zum Einsatz
der DenkZettel

Die Aussagen auf den Denk-

Zetteln erkldiren sich von
selbst. Hier einige Gedanken
zum Einsatz der Fragekarten:

dieser Ausgabe sind — im
Gegensatz zu den Pendants
im »Hummelflug« — auf-
Der Christian Tschepp & Susanne Schinagl: grund des leichteren Papiers
»Das Geheimnis des Hummelfluges« i anfillig gegen Knittern und
Ein Coaching-Programm, Reifien.
das dem Leben Fliigel verleiht :
8o Karten und Buch in stabiler Pappbox
Erscheint im Friihjahr 2010!

@ Praxistipp
Die DenkZettel in

»Worauf sind Sie stolz?«
Nein, mit Prahlen hat das
nichts zu tun. Eher schon
mit (»gesundem«) Selbst-
vertrauen. Das wird nimlich

Sie konnen die Kdrtchen fiir
den tiglichen Einsatz aber
1. auf kartoniertes Papier

enorm gestdrkt.

»Was wiirde die Liebe
Jetzt tun?«

Die vielleicht wirkungsvollste
Frage, der ich bis heute be-
gegnet bin. Sofern Sie da-
nach handeln. Kann in jeder
Situation eingesetzt werden.

Der Christian Tschepp
Trainer, Buchmacher, Illus-
trator, Maler, Musiker. Vater.
Schauspielstudium. Werbung

padie, Dialog-Prozess.

& Marketing. NLP, Suggesto-

kopieren oder

2. am inneren Rahmen aus-
schneiden und laminieren
(Laminierfolie im Scheckkar-
tenformat — 85 x 54 mm).

So sind die DenkZettel
geschiitzt und kénnen Sie
uberall hin begleiten.

www.schweinehund.at
Problemlésungsfrage Nr. 1:
»Was ist das Gute daran?«
Selbst wenn erst einmal
nichts Gutes zu entdecken
scheint: diese Frage richtet
Sie konsequent von der
Problemorientierung hin zur
Losungsorientierung.

Susanne Schinagl
Eingetragene Mediatorin,
Trainerin, Autorin.
Geschiftsfiihrerin des

»ZGB — Zentrum fiir Genera-
tionen und Barrierefreiheit«.
www.zgb.at

Ihre Meinung? Wiinsche
zur WorkShop-Klinik?
Themenvorschldge?

In der néchsten Ausgabe geht es weiter mit dem
Geheimnis des Hummelfluges. Neue Werkzeuge
fiir den Einsatz im Seminar und fiir den privaten
Gebrauch, Praxistipps und Hintergrundinformationen.

Fiir dieses Mal viel Freude und Erfolg mit den DenkZetteln!

lllustrationen: © Der Christian Tschepp





