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Einleitung

Die Idee zu diesem Buch

»Die Idee ist in der Welt und niemand kann sie mehr stoppen.«
MOULDER

Während meiner langjährigen Tätigkeit als Business Coach in in-
ternationalen Unternehmen habe ich immer wieder festgestellt, 
wie positiv Coaching das Leben von Menschen beeinfl ussen kann. 
Die von mir gecoachten Personen bauten nicht nur ihre eigene 
Führungsstärke aus, sondern begannen auch ein besseres Leben 
zu führen. Ihre Mitarbeiter profi tierten davon genauso wie ihre 
Familien. 

In Gesprächen mit Freundinnen und Kolleginnen wurde mir 
klar, dass wir uns gegenseitig so viel besser unterstützen und inspi-
rieren könnten, wenn auch wir einige Grundzüge des Coachings 
in unseren Gesprächen berücksichtigen könnten. 

Ein gutes Freundinnen-Gespräch ist unersetzbar, dachte ich. 
Ein gutes Freundinnen-Gespräch, das einige ausgewählte Coa-
ching-Prinzipien enthält, ist ganz sicherlich unschlagbar. 

Gedacht, getan! Im Januar 2009 lud ich meine Freundin Karina 
zu einem kleinen privaten »Wochenend-Workshop« ein. Ich 
brachte ihr die in diesem Buch vorgestellten Coaching-Tipps und 
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die Circles-of-Life-Methode näher und schon nach wenigen Stun-
den fi ngen wir an, das Ganze in die Tat umzusetzen. Den Rest des 
Wochenendes verbrachten wir mit gegenseitigem Coaching, 
Selbstrefl exion, Spaziergängen und guten Gesprächen. Im An-
schluss an dieses Wochenende verabredeten wir uns im Abstand 
von vier bis sechs Wochen zum Telefon-Coaching. 

Karina (eine bis dahin erfolgreiche, aber gestresste Managerin 
und Mutter) hat sich als Konsequenz aus diesem Wochenende 
 einen Job in einem kleineren Unternehmen gesucht, das mehr zu 
ihrem Stärken- und Persönlichkeitsprofi l passte als der Konzern, 
in dem sie bis dahin gearbeitet hatte. Zum Auff rischen ihrer Bezie-
hung hat sie die Bierdeckel-Methode erfunden, von der Sie in Ka-
pitel 13 lesen werden. Ich habe angefangen, über mein englisch-
sprachiges Buchprojekt nicht nur zu reden, sondern es auch 
konkret umzusetzen. Zudem verbringe ich sehr viel mehr Zeit mit 
meiner Tochter und habe außerdem aus dem Vorsatz, meinen 
schmerzenden Rücken durch Fitness und Entspannung wieder 
fl ott zu machen endlich Wirklichkeit gemacht. Auch begannen wir 
im Anschluss an dieses Wochenende, immer mehr Freundinnen 
und Kolleginnen von dieser Erfahrung zu erzählen. 

Das war die Gründungsphase des Freundinnen-Projekts. In 
den vier Jahren, die seitdem vergangen sind, gewann das Ganze 
eine solche Dynamik, dass ich mich entschloss, dieses Buch zu 
schreiben, um noch viel mehr Frauen als bisher die Philosophie, 
die  Methoden und Ideen aus diesem Projekt zugänglich zu ma-
chen. Das Prinzip der kreativen Kooperation (Tausche Abendessen 
gegen Coaching) entfaltete seine Kraft , noch bevor wir einen Na-
men für dieses Phänomen gefunden hatten. Immer mehr Freun-
dinnen, Kolleginnen und Bekannte begannen sich auf eine neue, 
zum Teil sehr subtile Art zu unterstützen und sich gegenseitig zu 
inspi rieren.

Mittlerweile ist aus dem Freundinnen-Projekt viel mehr gewor-
den als nur die Idee für ein Buch. Es ist ein Wir-Virus, der sich po-
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sitiv in allen Bereichen unseres Lebens und dem unserer Freun-
dinnen (und ihrer Freundinnen, und den Freundinnen ihrer 
Freundinnen …) ausbreitet und uns bereichert. 

Mit diesem Buch wünsche ich mir nun, dass auch Sie sich dieses 
Wissen und diese Energie zusammen mit Freundinnen, Kollegin-
nen oder guten Bekannten mit viel Spaß an der Sache zunutze ma-
chen und Ihr Leben noch positiver gestalten als bisher. 

Wie Sie das Beste aus diesem Buch herausholen

»Viele Wege führen nach Rom.«
UMGANGSSPRACHLICHES SPRICHWORT

Dieses Buch können Sie auf viele unterschiedliche Arten nutzen. 
Auch wenn das Buch einer klaren inneren Logik folgt, müssen Sie 
es nicht unbedingt von vorne nach hinten lesen. Die einzelnen Ka-
pitel bauen zwar aufeinander auf, wurden jedoch so verfasst, dass 
sie bis auf wenige Ausnahmen auch für sich stehen. 

Die Lektüre soll Ihnen vor allem Spaß machen und Leichtigkeit 
vermitteln. Es geht nicht darum, noch mehr Arbeit und Aufgaben 
in Ihr ohnehin schon prall gefülltes Leben zu stecken. Deshalb fol-
gen Sie beim Lesen am besten einfach Ihrem Gefühl und Ihrer In-
tuition. 

Sie können die Ideen aus diesem Buch sowohl für das Freun-
dinnen-, das Kolleginnen- als auch das Selbst-Coaching nutzen. 
Sie können sich aber auch entscheiden, die gewonnenen Erkennt-
nisse erst einmal auf sich einwirken und sie somit vorerst nur in-
direkt zur Anwendung kommen zu lassen. 

Um Ihnen möglichst viel Lesekomfort und Lesefreiheit zu ge-
währen, können Sie sich die Inhalte dieses Buches wie die Einzel-
teile in einem Baukastensystem vorstellen, aus dem Sie sich ent-
sprechend Ihrer Bedürfnisse bedienen können. 
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Teil 1, Kapitel 1: Teil 1, Kapitel 1: 
Einführung in das Freundinnen-Projekt

Zusammen mit Maria werden Sie in diesem Kapitel Einblicke in 
die moderne Netzwerkforschung erhalten. Neben den goldenen 
Netzwerk-Regeln wird Ihnen unter anderem das Prinzip der krea-
tiven Kooperation, die Freundinnen-Netzwerk-Aktion als auch 
das Freundinnen-Coaching (das eigentliche Herzstück dieses Bu-
ches) vorgestellt. Es geht in diesem Buch um mehr als das Anwen-
den einer schlichten Methode: Wenn Sie sich das Freundinnen-
Projekt als Philosophie und Lebenshaltung verinnerlichen und Sie 
diese Gedanken mit anderen Freundinnen teilen, dann kann Ihr 
Leben durch eine ungeahnte Dynamik bereichert werden.

Dieses Kapitel können Sie unabhängig von allen anderen 
 Kapiteln lesen. Sie sollten es unbedingt Ihren Freundinnen, Kolle-
ginnen und Bekannten empfehlen. Allein die Lektüre dieses Kapi-
tels wird sich nach kurzer Zeit positiv auf Sie und Ihre Freundin-
nen auswirken. 
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Teil 1, Kapitel 2 und 3:Teil 1, Kapitel 2 und 3:
Das Freundinnen-Coaching – Grundlagen   für er-

folgreiche Gespräche
In diesen Kapiteln werden Sie in die zentrale Methode dieses Bu-
ches eingeführt: das Freundinnen- bzw. Kolleginnen-Coaching. 
Diese zwei Kapitel vermitteln grundlegende Coaching-Kompe-
tenzen. Ganz nebenbei werden Sie dabei in die Geheimnisse er-
folgreicher Gesprächsführung eingeweiht, die Sie von nun an in 
den unterschiedlichsten Lebenssituationen nutzen können. Auch 
werden Sie in Kapitel 3 von Anna lesen, die mit diesen Gesprächs-
methoden bereits Erfahrungen gemacht hat.

Teil 2, Kapitel 4:Teil 2, Kapitel 4:
Einführung in die Circles of Life

In Kapitel 4 werden Sie das Circles-of-Life-Tool und die drei Prin-
zipien für mehr Lebenszufriedenheit kennenlernen. Auch wird in 
diesem Kapitel der Aufb au der weiteren Circles-of-Life-Kapitel er-
klärt.

Das Kapitel 4 sollten Sie unbedingt lesen, bevor Sie sich detail-
lierter mit den vier Lebensbereichen des Circles-of-Life-Instru-
ments auseinandersetzen!

Teil 2, Kapitel 5 bis 8: Teil 2, Kapitel 5 bis 8: 
Die Circles-of-Life-Kapitel

Mit den Circles of Life bekommen Sie ein Instrument an die Hand, 
mit dem Sie gezielt über die wichtigsten Bereiche Ihres Lebens 
nachdenken können, um kurz- und langfristig eine hohe Lebens-
zufriedenheit sicherzustellen. Namentlich handelt es sich um Ihre 
Lebensbereiche: 
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1. »Arbeit, Karriere und fi nanzielles Wohlergehen«
2.  »Gesundheit, Fitness und Lebensenergie«
3.  »Familie, Freunde und Beziehungen«
4. »Abenteuer, Träume und Lebensmotive«

In den Kapiteln 5, 6, 7 und 8 fi nden Sie eine sehr feine Auswahl an 
Strategien, Ideen und Konzepten, die Sie nutzen können, um Ihre 
Zufriedenheit mit diesen vier Lebensbereichen noch weiter zu 
steigern. 

Die Lektüre dieser Kapitel ist eine exzellente Vorbereitung für 
das Freundinnen- und Kolleginnen-Coaching. Auch können Sie 
diese Strategien erfolgreich für Ihr Selbst-Coaching einsetzen. 

Teil 2, Kapitel 9:Teil 2, Kapitel 9:
Der große Circles-of-Life-Test

Beim großen Circles-of-Life-Test handelt es sich um ein Instru-
ment, mit dem Sie Ihr derzeitiges Zufriedenheits-Management 
einschätzen können. Dieses Buch beruht auf der Annahme der 
Selbstverantwortung. Es geht darum, die Verantwortung für Ihre 
Zufriedenheit und Lebensqualität in die eigenen Hände zu neh-
men. 

Dieser Test hilft  Ihnen dabei, kritisch zu hinterfragen, wie er-
folgreich und aktiv Sie dies bisher bereits tun. 

Teil 3, Kapitel 10:Teil 3, Kapitel 10:
Tipps zur praktischen Umsetzung

Jetzt geht es um die Umsetzung Ihrer Träume, Wünsche und Vor-
sätze. In Kapitel 10 erhalten Sie hierfür wichtige Tipps und ebenso 
für die Durchführung des Freundinnen-, Kolleginnen- und Selbst-
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Coachings. Es wird ausführlich dargestellt, wie sich die unter-
schiedlichen Bausteine dieses Buches in der Praxis am wirkungs-
vollsten einsetzen lassen.

Es bietet sich an, dieses Kapitel zu lesen, bevor Sie sich für ein 
Gespräch mit Ihrer Freundin, Kollegin oder guten Bekannten ver-
abreden. 

Teil 3, Kapitel 11 bis 14:Teil 3, Kapitel 11 bis 14:
40 Coaching-Ideen für Sie und Ihre  Freundinnen

In diesem Kapitel fi nden Sie 40 Coaching-Ideen, die Ihnen in Ih-
rem Freundinnen-, Kolleginnen- oder Selbst-Coaching helfen, 
Ihre Lebensthemen sinnvoll zu fokussieren. Inhaltlich beziehen 
sich diese Coaching-Ideen auf die im zweiten Teil vorgestellten 
Th emen und Veränderungsstrategien. 

Stöbern Sie in diesem Teil des Buches wie in einem Kochbuch! 
Es geht nicht darum, alle »Rezepte« auf einmal auszuprobieren. 
Folgen Sie Ihrer Intuition und wählen Sie die Coaching-Tools, die 
Sie im jeweiligen Moment am meisten ansprechen. Ob Sie nach 
Rezept oder »Pi mal Daumen« coachen, hängt dabei ganz von Ih-
nen und den Bedürfnissen Ihrer Freundin ab.
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Bevor es richtig losgeht, noch ein wichtiger Hinweis: Bevor es richtig losgeht, noch ein wichtiger Hinweis: 

Tausche Abendessen 
gegen Coaching 

baut auf den natürlichen Eigenschaft en 
und Bedürfnissen von Frauen und 

ihren  Freundschaft en in der heutigen Zeit auf. 

Das heißt aber nicht, 
dass es sich um ein  

Anti-Männer-Buch 
handelt – mitnichten! 

Viele der in diesem Buch vorgestellten Ideen können 
gut und gerne auch von oder mit Männern 

aufgegriff en und umgesetzt werden. 
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Das Freundinnen-Projekt

Teil 1
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Kreative Kooperation 
unter Freundinnen

Maria und das Jahr der Freundinnen

Maria erzählte mir ihre Geschichte über den Dächern von Lissa-
bon, in lauer, wunderbarer Luft  und mit einem Ausblick über den 
Rio Tejo, der einem den Atem nimmt. Oder war es doch ihre be-
eindruckende Geschichte, die mir noch heute eine leichte Gänse-
haut beschert, wenn ich an sie denke? 

Maria war damals 42 und blickte bereits auf ein aufregendes Le-
ben mit Höhen und Tiefen zurück. Zu den Höhen gehörten eine 
spannende Ehe und zwei wunderbare Kinder. Zu den Tiefen eine 
zehn Jahre jüngere Geliebte und eine Scheidung, die nun neun 
Jahre zurücklag. Sie sei danach über Jahre am Boden zerstört ge-
wesen, habe sich nur langsam damit abfi nden können, dass ihr 
 erträumtes Eheglück doch brüchiger war, als sie es wahrhaben 
wollte. Nach einem desaströsen »Trauerjahr« habe sie schließlich 
versucht, ihr Leben wieder in den Griff  zu bekommen und ange-
fangen, an ihrem berufl ichen Wohlbefi nden zu basteln. Mittler-
weile sind ihre Kinder fast erwachsen, sie ist selbstständige Berate-
rin. 

»Weißt du, nach der Scheidung war ich stolz, mein eigenes Geld 
zu verdienen. Ich hatte eine Art Sekretärinnen-Job in einer klei-
nen Firma. Da habe ich mich dann buchstäblich hochgearbeitet. 

Kapitel 1 
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Aber mein Sozialleben war quasi nicht existent. Bis ich Ende 2009 
auf die Idee kam, das kommende Jahr unter das Banner der Freun-
dinnen zu stellen.« Marias Augen leuchten, als sie erzählt, wie sie 
Weihnachten 2009 den Entschluss fasste, ihr Lebensglück selbst in 
die Hand zu nehmen. »Ich fühlte mich einsam und ich wusste 
plötzlich, dass ich im kommenden Jahr alles dafür tun würde, die-
ses Gefühl von Einsamkeit aus meinem Leben zu verbannen. Zwei 
Wochen später kam mir dann die Idee mit dem Dinner che Maria. 
Von da an hat sich alles wie von selbst entwickelt.« 

Das »Dinner che Maria« veranstaltete Maria einmal im Monat 
bei sich zu Hause. Geladen waren jeweils mindestens fünf bis ma-
ximal neun Personen, von denen sich mindestens drei nicht ken-
nen durft en. Da Marias Freundeskreis eher überschaubar war, 
musste sie kreativ werden: Sie lud Nachbarinnen ein, bat ihre 
Freundinnen, ihre nettesten Freundinnen mitzubringen, sie kon-
taktierte Menschen aus ihrer Vergangenheit. Am Anfang kam sie 
sich albern vor. Es war ihr peinlich, dass sie Menschen zu sich 
nach Hause einlud, die sie quasi nur vom Grüßen kannte und nett 
fand. Doch was sich letztlich aus diesem Jahr der Freundinnen alles 
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entwickelte, hätte sie sich nie erträumen lassen. Das Jahr der 
Freundinnen war ein solcher Erfolg, dass es Marias Leben inner-
halb von Monaten total veränderte. Und auch ihre Freundinnen 
profi tieren davon. Neue Freundschaft en wurden geschlossen, 
Ideen für gemeinsame Urlaube geschmiedet, Abenteuer initiiert 
und Arbeitsplätze feilgeboten. Für Maria bedeutet dies konkret, 
dass sie zusammen mit sieben Personen aus unterschiedlichen 
Branchen in einem ehemaligen Industriegebäude am Stadtrand 
von Lissabon ein 140 m² großes Büro anmietete, von dem aus sie 
fortan ihrer Tätigkeit als Beraterin nachging. Auch wurde sie 
 eingeladen, in einer Freizeit-Reggae-Band als Trommlerin mit-
zuwirken. Ein Hobby, das Maria seit ihrer Jugend vernachlässigt 
hatte. 

»Die wichtigste Erfahrung, die ich in diesem Jahr gewonnen 
habe, ist, dass die Dinge in meinem Leben wieder eine Dynamik 
bekommen haben. Je mehr Freundinnen und Bekannte sich auch 
untereinander kannten, umso lebendiger hat sich mein Leben wie-
der angefühlt. Ich kann das nur jedem weiterempfehlen, mal etwas 
zu wagen. In meinem Fall hat es sich mehr als gelohnt.«

Ist das nicht eine tolle Geschichte? Ich kriege immer gute Laune, 
wenn ich an Maria und ihr Jahr der Freundinnen denke, weshalb 
ich mich auch entschieden habe, sie an den Anfang dieses Buches 
zu stellen. Es ist einfach faszinierend zu sehen, wie dynamisch die 
Dinge plötzlich sein können, wenn man sein Leben in die Hand 
nimmt. 

Es gibt jedoch noch einen anderen Grund, warum ich Ihnen 
von Maria gleich zu Beginn dieses Buches erzähle. Denn Maria 
und das Jahr der Freundinnen steht stellvertretend für die vielen 
Geschichten, die ich seit Beginn des Freundinnen-Projektes er-
zählt bekommen habe. Und so unterschiedlich diese Geschichten 
auch sein mögen (einige davon werde ich mit Ihnen im Laufe des 
Buches teilen können), in zwei Dingen sind sie sich alle ähnlich: 
Sie inspirieren a) zum Mitmachen, Weitermachen, Andersmachen 
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und zeigen b), wie viel Spaß es machen kann, die Ideen, die ich in 
diesem Buch vorstelle, in die Tat umzusetzen. 

Deshalb möchte ich Sie nun auch nicht länger auf die Folter 
spannen und Sie in diesem einführenden Kapitel mit den grundle-
genden Annahmen des Freundinnen-Projekts vertraut machen. 

Das Freundinnen-Projekt: Eine Antwort auf die 
Chancen und Herausforderungen unserer Zeit 

»Die signifi kanten Probleme, die sich uns stellen, können 
nicht mit dem gleichen Grad des Denkens gelöst werden, 

den wir hatten, als wir sie kreiert haben.«
ALBERT EINSTEIN

Jedes Zeitalter birgt für die Menschen, die in ihm leben, eine Reihe 
von ganz besonderen Chancen und Herausforderungen. Das war 
schon immer so. Und schon immer musste sich der Mensch wie-
der und wieder neu erfi nden, sich seiner Umgebung neu anpassen, 
um sein Leben bestmöglich zu gestalten. Auch zu Beginn des 21. 
Jahrhunderts hat sich daran nichts geändert. 

Eine Möglichkeit, den Bedingungen unserer Zeit gelassener 
und stärker gegenüberzutreten, zeigt das Freundinnen-Projekt mit 
seiner ihm zugrunde liegenden Philosophie der Kooperation und 
seinen zentralen Methoden der Freundinnen-Netzwerk-Aktion 
und dem Freundinnen-Coaching. 

Ich bin der festen Überzeugung, dass der gesellschaft liche Wan-
del der letzten 50 Jahre explizit uns Frauen auff ordert, kreativer als 
bisher miteinander zu kooperieren und zu kommunizieren. Unser 
Alltagsleben ist so viel schneller, komplexer und fl exibler gewor-
den, dass wir lernen müssen, uns auf eine leichtere und gleichzei-
tig intensivere Art zu unterstützen, die diesen neuen Bedingungen 
positiv Rechnung trägt.
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