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Einleitung

Die Idee zu diesem Buch

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

MOULDER

Wihrend meiner langjahrigen Téatigkeit als Business Coach in in-
ternationalen Unternehmen habe ich immer wieder festgestellt,
wie positiv Coaching das Leben von Menschen beeinflussen kann.
Die von mir gecoachten Personen bauten nicht nur ihre eigene
Fithrungsstéirke aus, sondern begannen auch ein besseres Leben
zu fithren. Thre Mitarbeiter profitierten davon genauso wie ihre
Familien.

In Gesprachen mit Freundinnen und Kolleginnen wurde mir
Kklar, dass wir uns gegenseitig so viel besser unterstiitzen und inspi-
rieren konnten, wenn auch wir einige Grundziige des Coachings
in unseren Gesprachen beriicksichtigen konnten.

Ein gutes Freundinnen-Gesprach ist unersetzbar, dachte ich.
Ein gutes Freundinnen-Gesprich, das einige ausgewéhlte Coa-
ching-Prinzipien enthalt, 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

Einleitung
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die Circles-of-Life-Methode néher und schon nach wenigen Stun-
den fingen wir an, das Ganze in die Tat umzusetzen. Den Rest des
Wochenendes verbrachten wir mit gegenseitigem Coaching,
Selbstreflexion, Spaziergangen und guten Gesprichen. 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 Stdrken- und Personlichkeitsprofil passte als der Konzern,
in dem sie bis dahin gearbeitet hatte. Zum Auffrischen ihrer Bezie-
hung hat sie die Bierdeckel-Methode erfunden, von der Sie in Ka-
pitel 13 lesen werden. Ich habe angefangen, iiber 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 auflerdem aus dem Vorsatz, meinen
schmerzenden Riicken durch Fitness und Entspannung wieder
flott zu machen endlich Wirklichkeit gemacht. Auch begannen wir
im Anschluss an dieses Wochenende, immer mehr Freundinnen
und Kolleginnen von dieser Erfahrung zu erzéhlen.

Das war die Griindungsphase 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 zugédnglich zu ma-
chen. Das Prinzip der kreativen Kooperation (Tausche Abendessen
gegen Coaching) entfaltete seine Kraft, noch bevor wir einen Na-
men fir dieses Phanomen gefunden hatten. Immer mehr Freun-
dinnen, Kolleginnen und Bekannte begannen sich auf eine neue,
zum Teil sehr subtile Art zu unterstiitzen und sich gegenseitig zu
inspirieren.

Mittlerweile ist aus dem Freundinnen-Projekt viel mehr gewor-

den als nur die Idee fiir ein Buch. Es ist ein Wir-Virus, der sich po-



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 wiinsche ich mir nun, dass auch Sie sich dieses
Wissen und diese Energie zusammen mit Freundinnen, Kollegin-
nen oder guten Bekannten mit viel Spaf an der Sache zunutze ma-

chen und Thr Leben noch positiver gestalten als bisher.

Wie Sie das Beste aus diesem Buch herausholen

»Viele Wege fiihren nach Rom.«
UMGANGSSPRACHLICHES SPRICHWORT

Dieses Buch konnen Sie auf viele unterschiedliche Arten nutzen.
Auch wenn das Buch einer klaren inneren Logik folgt, miissen 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 fiir sich stehen.

Die Lektiire soll Thnen vor allem Spaf$ machen und Leichtigkeit
vermitteln. Es geht nicht darum, noch mehr Arbeit und Aufgaben
in Thr ohnehin schon prall gefiilltes Leben zu stecken. Deshalb fol-
gen Sie beim Lesen am besten einfach Threm Gefiihl und Ihrer In-
tuition.

Sie konnen die Ideen aus diesem Buch sowohl fiir das Freun-
dinnen-, das Kolleginnen- als auch das Selbst-Coaching nutzen.
Sie kdnnen 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 Thnen moglichst viel Lesekomfort und Lesefreiheit zu ge-
wihren, kénnen Sie sich die Inhalte dieses Buches wie die Einzel-
teile in einem Baukastensystem vorstellen, aus dem Sie sich ent-

sprechend Threr Bediirfnisse bedienen kdnnen.

Einleitung
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Teil 1, Kapitel 1:

Einfithrung in das Freundinnen-Projekt

Zusammen mit Maria werden Sie in diesem Kapitel Einblicke in
die moderne Netzwerkforschung erhalten. Neben den goldenen
Netzwerk-Regeln wird Thnen unter anderem das Prinzip der krea-
tiven Kooperation, die Freundinnen-Netzwerk-Aktion als auch
das Freundinnen-Coaching (das eigentliche Herzstiick 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 Thr
Leben durch eine ungeahnte Dynamik bereichert werden.

Dieses Kapitel konnen Sie unabhingig von allen anderen
Kapiteln lesen. Sie sollten es unbedingt Thren Freundinnen, Kolle-
ginnen und Bekannten empfehlen. Allein die Lektiire dieses Kapi-
tels wird sich nach kurzer Zeit positiv auf Sie und Ihre Freundin-
nen auswirken.




Teil 1, Kapitel 2und »:
Das Freundinnen-Coaching - Grundlagen fiir er-
folgreiche Gespriche
In diesen Kapiteln werden Sie in die zentrale Methode dieses Bu-
ches eingefiihrt: das Freundinnen- bzw. Kolleginnen-Coaching.
Diese zwei Kapitel vermitteln grundlegende Coaching-Kompe-
tenzen. Ganz nebenbei werden Sie dabei in die Geheimnisse er-
folgreicher Gesprachsfithrung eingeweiht, die Sie von nun an in
den unterschiedlichsten Lebenssituationen nutzen kénnen. Auch
werden Sie in Kapitel 3 von Anna lesen, die mit diesen Gesprachs-
methoden bereits Erfahrungen gemacht hat.

Teil 2, Kapitel 4
Einfithrung in die Circles of Life

In Kapitel 4 werden Sie das Circles-of-Life-Tool und die drei Prin-
zipien fiir mehr Lebenszufriedenheit kennenlernen. Auch wird in
diesem Kapitel der Aufbau der weiteren Circles-of-Life-Kapitel er-
klart.

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:
Die Circles-of-Life-Kapitel

Mit den Circles of Life bekommen Sie ein Instrument an die Hand,
mit dem Sie gezielt iiber die wichtigsten Bereiche Ihres Lebens
nachdenken konnen, um kurz- und langfristig eine hohe Lebens-
zufriedenheit sicherzustellen. Namentlich handelt es sich um Ihre

Lebensbereiche:

Einleitung
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»Arbeit, Karriere und finanzielles Wohlergehen«
»Gesundheit, Fitness und Lebensenergie«

»Familie, Freunde und Beziehungen«

B oow

. »Abenteuer, Traume und Lebensmotive«

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

Die Lektiire dieser Kapitel ist eine exzellente Vorbereitung fiir
das Freundinnen- und Kolleginnen-Coaching. Auch konnen Sie
diese Strategien erfolgreich fiir Thr Selbst-Coaching einsetzen.

Teil 2, Kapitel 9:
Der grof3e Circles-of-Life-Test

Beim grofien Circles-of-Life-Test handelt es sich um ein Instru-
ment, mit dem Sie Thr derzeitiges Zufriedenheits-Management
einschitzen kénnen. Dieses Buch beruht auf der Annahme der
Selbstverantwortung. Es geht darum, die Verantwortung fiir Thre
Zufriedenheit und Lebensqualitit in die eigenen Hande zu neh-
men.

Dieser Test hilft Thnen dabei, kritisch zu hinterfragen, wie er-

folgreich und aktiv Sie dies bisher bereits tun.

Teil 3, Kapitel 10:
Tipps zur praktischen Umsetzung

Jetzt geht es um die Umsetzung Threr Traume, Wiinsche und Vor-
sitze. In Kapitel 10 erhalten Sie hierfiir wichtige Tipps und ebenso

fir die Durchfithrung des Freundinnen-, Kolleginnen- und Selbst-



Coachings. Es wird ausfithrlich 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 fiir ein
Gesprich mit Ihrer Freundin, Kollegin oder guten Bekannten ver-

abreden.

Teil 3, kapitel 11 bis 14:
40 Coaching-Ideen fiir Sie und Thre Freundinnen

In diesem Kapitel finden Sie 40 Coaching-Ideen, die Thnen 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
Themen und Verdnderungsstrategien.

Stébern Sie in diesem Teil des Buches wie in einem Kochbuch!
Es geht nicht darum, alle »Rezepte« auf einmal auszuprobieren.
Folgen Sie Threr Intuition und wihlen Sie die Coaching-Tools, die
Sie im jeweiligen Moment am meisten ansprechen. Ob Sie nach
Rezept oder »Pi mal Daumen« coachen, hingt dabei ganz von Th-

nen und den Bediirfnissen Ihrer Freundin ab.

Einleitung
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Bevor es richtig losgeht, noch ein wichtiger Hinweis:

Tausche Abendessen
gegen Coaching

baut auf den natiirlichen Eigenschaften
und Bediirfnissen von Frauen und

ihren Freundschaften in der heutigen Zeit auf.

Das heifst aber nicht,
dass es sich um ein
Anti-Manner-Buch
handelt - mitnichten!

Viele der in diesem Buch vorgestellten Ideen konnen
gut und gerne auch von oder mit Ménnern
aufgegriffen und umgesetzt werden.
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Kreative Kooperation
unter Freundinnen

Maria und das Jahr der Freundinnen

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

Maria war damals 42 und blickte bereits auf ein aufregendes Le-
ben mit Hohen und Tiefen zurtick. Zu den Hohen gehorten eine
spannende Ehe und zwei wunderbare Kinder. Zu den Tiefen eine
zehn Jahre jiingere Geliebte und eine Scheidung, die nun neun
Jahre zuriicklag. Sie sei danach {iber Jahre am Boden zerstort ge-
wesen, habe sich nur langsam damit abfinden kénnen, dass ihr
ertraumtes Ehegliick doch briichiger war, als sie es wahrhaben
wollte. Nach einem desastrosen » Trauerjahr« habe sie schliefllich
versucht, ihr Leben wieder in den Griff zu bekommen und ange-
fangen, an ihrem beruflichen Wohlbefinden zu basteln. Mittler-
weile sind ihre Kinder fast erwachsen, sie ist selbststandige Berate-
rin.

»Weif3t du, nach der Scheidung war ich stolz, mein eigenes Geld
zu verdienen. Ich hatte eine Art Sekretdrinnen-Job in einer klei-
nen Firma. Da habe ich mich dann buchstéblich hochgearbeitet.



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 erzahlt, wie sie
Weihnachten 2009 den Entschluss fasste, ihr Lebensgliick selbst in
die Hand zu nehmen. »Ich fiithlte mich einsam und ich wusste
plotzlich, dass ich im kommenden Jahr alles dafiir tun wiirde, die-
ses Gefiihl von Einsamkeit aus meinem Leben zu verbannen. Zwei
Wochen spiter 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 fiinf bis ma-
ximal neun Personen, von denen sich mindestens drei nicht ken-
nen durften. Da Marias Freundeskreis eher iiberschaubar war,
musste sie kreativ werden: Sie lud Nachbarinnen ein, bat ihre
Freundinnen, ihre nettesten Freundinnen mitzubringen, sie kon-
taktierte Menschen aus jhrer 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 Griiflen kannte und nett
fand. Doch was sich letztlich aus diesem Jahr der Freundinnen alles

Dinner che Maria

Kreative Kooperation unter Freundinnen

-
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entwickelte, hitte sie sich nie ertriumen lassen. Das Jahr der
Freundinnen war ein solcher Erfolg, dass es Marias Leben inner-
halb von Monaten total verdnderte. Und auch ihre Freundinnen
profitieren davon. Neue Freundschaften wurden geschlossen,
Ideen fiir gemeinsame Urlaube geschmiedet, Abenteuer initiiert
und Arbeitsplitze feilgeboten. Fiir Maria bedeutet dies konkret,
dass sie zusammen mit sieben Personen aus unterschiedlichen
Branchen in einem ehemaligen Industriegebdude am Stadtrand
von Lissabon ein 140 m” grofles Biiro anmietete, von dem aus sie
fortan ihrer Tiétigkeit als Beraterin nachging. Auch wurde sie
eingeladen, in einer Freizeit-Reggae-Band als Trommlerin mit-
zuwirken. Ein Hobby, das Maria seit ihrer Jugend vernachléssigt
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 angefiihlt. 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 plétzlich sein kénnen, wenn man sein Leben in die Hand
nimmt.

Es gibt jedoch noch einen anderen Grund, warum ich Thnen
von Maria gleich zu Beginn dieses Buches erzdhle. Denn Maria
und das Jahr der Freundinnen steht stellvertretend fiir die vielen
Geschichten, die ich seit Beginn des Freundinnen-Projektes er-
zahlt bekommen habe. Und so unterschiedlich diese Geschichten
auch sein mogen (einige davon werde ich mit Thnen im Laufe des
Buches teilen kénnen), in zwei Dingen sind sie sich alle dhnlich:

Sie inspirieren a) zum Mitmachen, Weitermachen, Andersmachen



und zeigen b), wie viel Spafl es machen kann, die Ideen, die ich in
diesem Buch vorstelle, in die Tat umzusetzen.

Deshalb mochte ich Sie nun auch nicht linger auf die Folter
spannen und Sie in diesem einfiihrenden Kapitel mit den grundle-

genden Annahmen des Freundinnen-Projekts vertraut machen.

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

»Die signifikanten Probleme, die sich uns stellen, konnen
nicht mit dem gleichen Grad des Denkens gelost werden,
den wir hatten, als wir sie kreiert haben.«
ALBERT EINSTEIN

Jedes Zeitalter birgt fiir 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 erfinden, sich seiner Umgebung neu anpassen,
um sein Leben bestmoglich zu gestalten. Auch zu Beginn des 21.
Jahrhunderts hat sich daran nichts geéndert.

Eine Moglichkeit, den Bedingungen unserer Zeit gelassener
und stirker gegeniiberzutreten, 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 Uberzeugung, dass der gesellschaftliche Wan-
del der letzten 50 Jahre explizit uns Frauen auffordert, kreativer als
bisher miteinander zu kooperieren und zu kommunizieren. Unser
Alltagsleben ist so viel schneller, komplexer und flexibler gewor-
den, dass wir lernen miissen, uns auf eine leichtere und gleichzei-
tig intensivere Art zu unterstiitzen, die diesen neuen Bedingungen
positiv Rechnung tragt.

Kreative Kooperation unter Freundinnen
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Gute Freundinnen helfen sich gerne gegenseitig. Katja Kruckeberg Ubertragt die besten
Strategien aus dem professionellen Coaching auf das Gesprach unter Freundinnen. So kénnen
sie mit Spafl? gemeinsam an einem schoneren und erfolgreicheren Leben basteln. Egal, ob

es um den Beruf, ihre Gesundheit, die Partnerschaft oder ihre Traume und Visionen geht.
Netzwerken der besonderen Art!



