


MTT RUHE. TN DER BRUST,
DEM WIND UM DIE NASE UND DEM
BLICK GERADEAUS ERKENNST DU DIE
RETHELT, DASS DU DAS TUN DARFST,

WAS DEINE BESTIMMUNG 5T,



Liebst dU mehr a|s 70% dasen,
was dU beruﬂich {ZUSt?

Falls nein, wie gleichst du die
fehlende Befriedigung aUS?

Wo nimmst du dir die Freiheit,
die dU brauchst?

Wie oft bist du in der Natur?

Wie viele magische Momente

gonnst du dir?
Sind Ruhe und Aktion

einigermaBen ausgeghchen?



[ LIEGY AN DI,
WELCHEN WOLF DU FUTTERST.



We|chen deiner inneren

Onteile (Wb’”e) futterst du?
Den dun|<|en, schattenhaften?

Oder den |ie|3evo||en, oFFenen und achjtsamen?

Wie oft? Mit was? Und warum?

W€|Ch€ Seijce in dir |€b§t dU vvann?
Und W€|C|'\€ Z)'Pcer?

Wie 9|Ucl<|ich macht dich das?
Welcher Wolf soll starker werden?

Und vvarum?



WENN DU EIN MEER
UBERQUEREN MOCHTEST,

BRAUCHST DU MuT,

DAS EINE UFER ZU VERLASSEN,
UM AN DAS ANDERE
[U GELANGEN.



ZU we|chen Ufern mdchjtaf dU aufbrechen?

We|chen Provianjt brauchsﬁ dU,

um |osfahren YAV |<'dnnen?

Was haPc diCl’] noch am a|fen Ufer?
Was erwartef di(‘.l’] am neuen Ufer?

Was davon ist fur dich am attraktivsten?

Was wirdest du dazugewinnen?



FALLT B DIR SCHVIER,
DEN NACHSTEN  SCHRLIT 20 GEAEN
DANN SEL GEWITSS:

ER TST DRINGEND UND NOTIG.



Welchen Schritt machtest du
als Nachstes 9ehen?

Wover genau hast du fingst?
W€|C|'\€ Bedenken I)remsen diCI'\ aus?

Stell dir bitte vor,
du bist diesen Schritt bereits gegangen.
Was ist anders? Was besser?

Was brauchst du von wem,
um den n'achsten Schriﬁ gehen ZU kbnnen?



ETN MEER SPANINENDER MOGLTCHKETTEN
WARTET AUF DICH. DU BRAUCHST NUR
FTWAS, WAS DIR DEN WEG WETST.
VERTRAU' DEINEM TNNEREN KOMPASS.



Kennsﬁ du deine spannenden M'dghchkeijten?

Hast du berei{s einen Wegweiser: der dich deinen
Pfad erkennen |asst?

V\/enn nein, W€|C|’]€ Funl(fionen mU’ssEe er haben?

Wohin soll er dich zuerst leiten?

V\/as r'aJc dir dein innerer Kompass?
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Dieses Kartenset widme ich mit tiefstem Dank
meiner verstorbenen Freundin Dr. Eva Schmitz-Gilge,
ohne die ich niemals Coachin geworden ware,
und der Malerei, die meinen Kérper so manchen
physischen und seelischen Schmerz hat
vergessen lassen ...



WARUM WIR UNS HIER TREFFEN ..

Als Systemische Coachin stelle ich in meiner taglichen Ar-
beit fest, dass immer mehr Menschen von Burn-out betrof-
fen waren oder sind bzw. sich in unterschiedlichen Stadien
von Uber- oder Unterforderung befinden. Die meisten emp-
finden eine berufliche und personliche Unzufriedenheit
und emotionalen Stress in unterschiedlichen Auspragun-
gen, wenn sie schlie3lich in mein Coaching kommen. Immer
weniger Menschen scheint es bedauerlicherweise zu gelin-
gen, ihr volles Potenzial in Freiheit, mit Sinn und unter Be-
ricksichtigung ihrer gewiinschten Lebensqualitdt gesund
zu verwirklichen.

Dass diese Entwicklung ein gesamtgesellschaftliches Pha-
nomen ist, zeigt eine reprasentative forsa-Erhebung unter
mehr als 1000 Deutschen. 72% der Unter-60-Jahrigen sind
regelmaBig gestresst. Nicht nur die Uberlastung in Beruf
oder Studium, sondern auch die Vereinbarkeit von Familie
und Job, zu hohe Anspriiche an sich selbst oder zu viele An-
forderungen im Privaten zdhlen zu den haufigsten Stress-
faktoren. Zwischen 2005 und 2018 hat sich die Anzahl der
diagnostizierten Burn-out-Falle in Deutschland laut einem
AOK-Bericht fast verdreifacht. Auch aktuell steigt die Zahl
der Betroffenen weiter an. Die Diagnose Burn-out betrifft
mittlerweile alle Altersklassen, alle Einkommens- und Bil-
dungsschichten und alle Geschlechter.

2003 habe ich am eigenen Leib erfahren missen, was es
bedeutet, wenn man versucht, rational einem scheinbar
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festgelegten beruflichen Weg zu folgen. Ich bekam einen
Bandscheibenvorfall, der dazu fiihrte, dass ich wochenlang
auf die Hilfe anderer angewiesen war. In dieser Zeit lernte
ich, die ich mich bis dahin neben meinem Job vor allem um
die Familie und um alle anderen gekiimmert und erst zu-
letzt an sich selbst gedacht hatte, mich mit mir und meinen
innersten Wiinschen auseinanderzusetzen, um beruflich
und gesundheitlich wieder Fu8 zu fassen. Erst als ich mir
eingestand, dass ich mich beruflich dringend neu orien-
tieren musste, um gesund zu werden, und dass ich endlich
MEINEN WEG gehen wollte, trat auch eine kérperliche und
seelische Besserung ein.

Was das Ignorieren der eigenen Bedirfnisse und Wiinsche
anrichten kann, sehe ich als Coachin seit bald 20 Jahren. Von
Anfang an habe ich daher die Arbeit mit inneren und duf3e-
ren Bildern und Inspirationsspriichen in mein Coaching ein-
gebaut. Trotz aller Erfahrung bin ich immer wieder erstaunt,
welch tiefgreifende Verdanderungen entstehen und wie weit
sich Tiiren 6ffnen kdnnen, die vorher fest verschlossen wa-
ren, wenn diese Bilder wirklich wahr- und angenommen
werden. Deshalb freue ich mich, dass du dich fir dieses
Kartenset entschieden hast. Denn gleich, wie reflektiert und
gut ausgebildet du bist, gleich, welche personliche Frage-
stellung dir gerade auf der Seele brennt - es gibt einfach
Situationen und Zeiten, in denen du einen Perspektiven-
wechsel brauchst, um zu neuen Ufern aufbrechen zu kén-
nen. Und genau dazu habe ich dieses Kartenset entwickelt.



WAS 1T SYSTEMISCHES COACHING!

Ganz allgemein gesprochen ist der Begriff »Coaching« zu-
nachst einmal vor allem eins: ein Sammelbegriff fiir unter-
schiedliche Beratungsmethoden, die auf individuelle beruf-
liche und/oder private Ziele verschiedenster Personen oder
Gruppen hinarbeiten. Die Ziele eines jeden Coachings be-
stimmen wir als »Coachees, also diejenigen, die gecoacht
werden, immer selbst. Das starkt unsere Fahigkeit, uns selbst
zu organisieren, bzw. stellt sie wieder her. Dafiir kntpft das
Coaching in direkter Weise an unser Handlungspotenzial an.

Beim Systemischen Coaching betrachten wir immer das
mittelbare und unmittelbare Umfeld. Bei berufsbezogenen
Fragestellungen richten wir den Fokus z.B. nicht nur auf uns
als individuelle Personlichkeit, sondern wir beleuchten auch
die Ebene der beruflichen Organisation sowie die eigene
Funktionsrolle in eben jener. Ziel eines solchen Prozesses
ist, die eigenen Kompetenzen und die Anforderungen der
Organisation an uns als Funktionstrager*in zu reflektieren,
beides zusammenzufiihren und erste Losungsschritte zu
ermdglichen.

Wenn wir uns selbst coachen wollen, miissen wir bedenken,
dass unsere personlichen Zielsetzungen und Entscheidun-
gen meist sehr eng mit unserem Umfeld und den duBeren
Vorgaben vernetzt sind. Wir sollten unsere Perspektive er-
weitern und auch das System betrachten, das uns umgibt.
Meist stellen wir im Laufe eines Coachingprozesses z.B. fest,
wie wenig unsere Werte und Wiinsche mit denen unseres



privaten oder beruflichen Umfeldes (ibereinstimmen oder
welche unverdnderbaren strukturellen Voraussetzungen
unser Wachstum ausbremsen. Oft wird uns auch deutlich,
welche unserer personlichen Kompetenzen nicht gesehen
oder auch nicht gebraucht werden und dass dies die Ursa-
che fiir unseren emotionalen Stress ist, da es unsere Zufrie-
denheit verringert oder gar verhindert.

Mit einem Coaching kénnen wir neue Ideen und Hand-
lungsoptionen sichtbar machen, die bisher in unserem In-
neren »schlummerteng, aber aufgrund unterschiedlichster
Umstédnde nicht an die Oberfliche kommen oder nicht ge-
sehen werden konnten.



DEINE ERSTEN SCHRITTE ZUM ETGENEN JIEL

Wenn wir etwas in unserem Leben verdndern wollen, uns
vielleicht schon im Umbruch befinden, ist es wichtig, dass
wir uns méglichst schnell einen Uberblick iber unsere »Bau-
stellen« verschaffen, damit wir wieder selbstbestimmt und
handlungsfahig werden. Dabei ist besonders bedeutsam:
Die Entscheidung fiir eine Veranderung - z.B. im Verhal-
ten - und/oder fir eine persdnliche Neuorientierung sollte
ausschlief3lich von uns selbst ausgehen.

Um diese Entscheidung treffen zu kénnen, miissen wir uns
unserer eigenen Wiinsche und Bedirfnisse bewusst wer-
den. Als wirkungsvolles Instrument hat sich in meiner tag-
lichen Coaching-Praxis die Arbeit mit inneren und dueren
Bildern erwiesen. Immer wieder sehe ich, wie Menschen
aufbliihen und ins Handeln kommen, wenn sie Zugang zur
eigenen Seele und zu ihren eigenen Bediirfnissen bekom-
men, wenn Bilder mit einem passenden Inspirationsspruch
Tiren 6ffnen, von denen die Coachees gar nicht wussten,
dass sie existieren. Das macht erste Schritte zum eigenen
Ziel und damit einer grof3tmdoglichen Selbstbestimmung
Platz.

Wir alle wissen oder fiihlen, dass Bilder deutlich schneller
ins Auge fallen, ihr Sinn in Sekundenbruchteilen erfasst wird
und mitten ins Herz treffen kann, wéahrend der Inhalt von
Texten hdufig nach kurzer Zeit vergessen wird. Ich selbst
als Hochsensible verband Bilder schon immer mit Emotio-
nen und Stimmungen. Doch hochsensibel oder nicht: Jeder



kann emotionale Botschaften und Inspiration aus Bildern
ziehen. Alles, was wir tun mussen, ist, uns fir die Bilder zu
offnen. Lassen wir uns von ihnen beriihren, wollen wir uns
in der Folge ganz automatisch mit den damit zusammen-
hangenden Themen und Fragen beschaftigen.

Jedes, wirklich jedes Thema erfordert spezifische Fragen.
Jahrelang habe ich Postkarten mit inspirierenden Spriichen
gesammelt und sie im Coaching testweise eingesetzt, noch,
ohne gezielte Fragen zu stellen. Die Ergebnisse waren schon
damals sehr beeindruckend. Deshalb habe ich in den letzten
Jahren daran gearbeitet, »gute« Fragen zu sammeln und zu
erganzen. Namlich die, die beriihren, die den Kern treffen -
kurz: die richtigen Fragen. Die, die wichtig sind, die zdhlen.

Und dann stellte ich mir die Frage: Wenn ich die richtigen
Fragen stelle, wie kénnte ich meinen Coachees zusatzlich
eine liebevolle, gedankliche Inspiration ermdglichen? Wie
schaffe ich es, dass sie sich selbst coachen konnen, einen
schnellen Zugang zu ihren eigenen aktuellen Lebensthe-
men finden und diese zielgerichtet und achtsam bearbeiten
kdnnen? Das Ergebnis haltst du in deinen Handen.



WIE DU MIT DEN KARTEN ARBETTEST

Nimm dir Zeit fur dich, und begib dich mdéglichst an dei-
nen Lieblingsort, zumindest aber an einen Platz, an dem du
ungestort die Bilder und Spriiche auf den Vorderseiten der
Karten auf dich wirken lassen kannst. Um deine passende
Karte zu finden, entscheide dich fiir eine der beiden folgen-
den Varianten.

Du findest in diesem Kartenset bewusst Bilder im Hoch-
und Querformat mit dem Ziel, deinen Perspektivenwechsel
noch mehr zu erleichtern.

VARIANTE 1:

Schaue dir im ersten Schritt jedes einzelne Bild an, und ent-
scheide ganz spontan, welches dich sofort anspricht. Denke
nicht lange dartiber nach, warum das so ist, sondern folge
deinem Bauchgefiihl. Sammle diese Bilder auf einem Kar-
tenstapel, und lege die Bilder, die dir heute nicht entspre-
chen, auf einem zweiten Stapel ab. Dann verkleinerst du
den Stapel der Karten, die dich ansprechen, so lange, bis
nur noch maximal 2 Karten Ubrig sind — ndmlich die, die dir
heute besonders richtig und wichtig erscheinen. Erst dann
widmest du dich den Fragen auf der Riickseite. Auch hier
gilt: Wahle die Fragen, die dich sofort ansprechen. Ergdnze
gern eigene, die dir zu deinem Thema einfallen. Erst dann
geht es an die individuelle Beantwortung deiner gewahlten
Fragen. Sie werden zu deinen aktuellen Leitfragen.



VARIANTE 2:

Fachere die Karten in deiner Hand auf, und vertraue dei-
ner Intuition. Dann ziehe die Karte, die dich heute ruft, und
schaue, wohin dich das Bild und der Spruch fiihren. Es gibt
weder Richtig noch Falsch — dein Bauch wird dir den Weg
zeigen und dich zu dem Thema fiihren, das fiir dich gerade
wichtig ist. Lies erst dann die Fragen auf der Kartenriickseite
und beantworte diejenigen, die dich ansprechen.

Eine Karte ist fertig bearbeitet, wenn du alle Fragen beant-
wortet hast, wenn dir zundchst keine weiteren Fragen mehr
einfallen bzw. wenn du zu einer Losung oder zu neuen
Sichtweisen gelangt bist. Je nach Thema und Anzahl der
Fragen kann die Zeit, die du fiur eine Karte bendtigst, variie-
ren. Ziehe oder wahle pro Tag maximal 2 Karten, damit du
flr jedes Thema genug Zeit und MuBe hast.

Ich empfehle dir, deine Fragen und Antworten in ein scho-
nes Notizbuch zu schreiben, das dir schon beim Anschauen
Freude bereitet. Ergdnze spater neue Gedanken, Impulse
und Ideen, um deine Entwicklung betrachten zu kénnen.
Denn es kann gut sein, dass du im Laufe der nachsten Wo-
chen immer einmal wieder auf eine Karte stof3t, die dich ani-
miert, ein »altbekanntes« Thema wieder aufzugreifen und
dich erneut mit ihm auseinanderzusetzen. So wird dein No-
tizbuch zu einer »Landkarte«, die dir deinen Weg zeigt. Gib
dir Zeit, und vertraue dem Prozess.



WIE DIESES KARTENSET ENTSTANDEN TST

Wahrend des Corona-Lockdowns hatte ich starke Schmer-
zen und suchte eine Méglichkeit, diese irgendwie zu min-
dern. Mir fiel ein Aquarellkasten ein, den ich mir einmal ge-
kauft hatte. Und damit begann mein personliches Wunder.
Denn ich, die ich fir meine Kinder friiher nicht einmal ei-
nen Hund hatte malen kdnnen, der nicht auch ein Schwein
hatte sein konnen, stellte fest, dass ich Bilder malen kann.
Ich empfand beim Malen eine tiefe Ruhe, die Schmerzen
wurden weniger, meine Kreativitat explodierte regelrecht.
Im Laufe der Zeit teilte ich einige Bilder 6ffentlich und tes-
tete die Reaktion darauf. Und ich durfte entdecken, welch
tiefe Empfindungen und neue Motivation, welche Zugénge
zu inneren Anteilen und erste Schritte in neue Richtungen
mir von vielen Menschen zuriickgemeldet wurden. Das war
das Startsignal, die Ermutigung fiir mich, dieses Kartenset
zu entwerfen.
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Sabine Waldmann ist seit 2002 als
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