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3 D1
Grundhaltung fur das Coaching

Als Holistic Lifestyle Coach bist du in erster Linie ein Coach.
Ursprunglich kommt der Begriff aus dem Sportbereich und beschreibt eine
Person, die meistens vorher selbst in der Praxis aktiv war.

Aufgrund des eigenen Erfahrungsschatzes kann er andere Menschen fuhren,
aber in Zusammenarbeit mit der Klientschaft.

Vom Beziehungsniveau ist der Coach eher auf dem gleichen Level wie sein
Coachee - im Gegensatz zum z. B. Trainer, der distanzierter, meist Ubergeordnet
und evtl. auch anweisender und autoritarer ist (je nach Bereich) - oder Berater,
der rein fachlich distanziert «berat».

Als Coach baust du mehr eine Beziehung mit deinem Coachee auf und bist an
seiner/ihrer Seite.

Als HLC bist du keine Therapeutin (auBer du bist es bereits!).

Als Coach baust du eine Beziehung auf und bist wie eine Prozesspartnerin,
fungierst zum einen als aktive Zuhdrerin und zum anderen als reflektierende
Gesprachspartnerin und reflektierendes Verhalten.
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Grundhaltung fur das Coaching

Grundhaltung:

* Gleiches Beziehungsniveau (nicht Ubergeordnet/
autoritar)

+ Begleitende Prozesspartnerin

« Aktives Zuhdren

+ Reflektierende Gesprachspartnerin

+ Volle Aufmerksamkeit

+ Absolute Prasenz fur den Coachee

« Achtsame Beobachtung ohne zu urteilen
+ Fragen stellen

+ Konstruktives Feedback

* Neue Perspektiven/Erkenntnisse/Optionen
bewirken

« Vertrauen aufbauen / Empathie zeigen
« Gemeinsam Wege / LOsung erarbeiten durch deine
Vorschlage / Tipps / Hinweise / Hilfestellung /

Anleitung / Anstupsen / Fragen / konstruktives
Feedback /...

« Willen, dein Gegenuber in den Fortschritt / zum
Ziel zu fUhren

« Verantwortung & Verbindlichkeit beim Coachee
lassen

+ Gewisse Demut und spurbares Wohlwollen
« Esist nicht immer alles so, wie es scheint ...
* Anbindung und Bitte um Fuhrung

« Gegenuber ist ein spirituelles Wesen, strauchelt
evtl. gerade als Mensch

* Aus dem Herzen, kompetent, klar kommunizieren

+ Coach-Rolle einnehmen und dass du fahig bist zu
helfen
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D1
Grundhaltung fur das Coaching

Modalitaten immer aufmerksam beobachten wie z. B.:

Wie redet jemand?

Welche Worter werden verwendet?

Welche versteckten Glaubenssatze/Paradigmen gibt es?
Mimik

Kérperhaltung

Tonlage

Atmung

Als Coach versuchst du die Perspektive des Coachee zu erweitern, um eine
Verhaltensanderung, Fortschritte, Flexibilitat, Persénlichkeitsentwicklung und
Resultate zu bewirken.

Immer in Zusammenarbeit und gemeinsamer Absprache, Einverstandnis,
Selbstverantwortung und Verbindlichkeit seitens der Klientschaft.

Die Atmosphare ist nicht unter Druck, sondern unter verbindlicher

Freiwilligkeit.

DU als Coach stehst mit Hilfestellung an der Seite des Coachees, den Weg
begleitend und verbindlich zu gehen, um ein Ziel zu erreichen.

Ganz nach dem Motto von Maria Montessori:

HIFE ZUE
SE[ESTHIFE
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Grundhaltung fur das Coaching

i

: COACHING

2 unterstiitzt beim...

: .

:

£

5 :
Einschlagen
anderer Wege
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Menschen brauchen meist einen Coach, um Verbindlichkeit zu erreichen und
dass jemand da ist, der sich darum kiimmert, dass sie etwas durchfuhren, was
vereinbart wurde - aber du als Coach «rennst nicht hinterher». Das kannst du
auch verbal ansprechen.

Stell dir vor, dass du mit einer guten Freundin redest ... baue sofort Nahe und
Verbindung auf. (jedoch nicht «zu nah»)

«Lacheln ist die klirzeste Briicke zwischen zwei Menschen».
Somit ist schnell eine Vertrauensbasis hergestellt.
RegelmaRig und konkrete Fragen stellen und auf das Beobachtete oder

Erwahnte des Gegenlibers eingehen.

* Du schulst und férderst die Selbstwahrnehmung
des Coachees.

+ Hab den Mut direkt nachzufragen.

* Hab dein Herz und deine Sinne offen fur dein
Gegenuber.

+ Klare und offene Kommunikation im achtsamen Stil.
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Grundhaltung fur das Coaching

Terminologie bei Fragen/Nachfragen/Feedback:

Mir fallt auf, dass ...

* |ch nehme wahr, dass ...

Ich beobachte, dass ...

* Kann es sein, dass ...

Stimmt das, dass ...

Beispiel:

Jemand wiederholt begrenzende, versteckte Glaubenssatze im Gesprach. Hake
gleich ein und frage: «... Mir ist aufgefallen, dass du schon 2-mal ... gesagt hast.
Ist dir das auch schon aufgefallen? Sagst du das ofters? Kannst du wirklich davon
ausgehen, dass ...7»

Somit 6ffnest du durch dein Einhaken/Nachfragen (aber nicht immer ins Wort
fallen!) den Raum fur dein Gegenuber, etwas zu erkennen, aufmerksamer zu
werden, bewusster zu werden ...

Mischung aus: Gesprach, Zuhéren, Beobachten, achtsames Nachfragen.

Wir machen blinde Flecken sichtbar durch aufmerksames Beobachten und
konstruktives Nachfragen.

Du musst nicht unbedingt andauernd «was bringen».

Als Coach fuhrst du durch Fragen, aber iUbernimmst nicht das Kommando.

NO-GO:

Uberschnelle, schroffe und besserwisserische Interpretation und
Anweisung. (Merkmal von schlechten Coaches!)
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Grundhaltung fur das Coaching

Innere Haltung einnehmen, dass du sicher und kompetent bist.
(Selbst, wenn du es in diesem Moment anders empfindest: «fake it until you
make it»!)

Nimm die Coach-Rolle ein.
Du bist fahig zu helfen.

#’fw;ﬂr?n

retieltioran: Anliegen kicren:

fleshald macitten
Sie Coaching? ;
o

COACHING-
PROZESS

Fiy Hanna Hardeland ¢ wen palissndier, nat

LMHJ?IH A
& awsprobicren
flie erreicflen Sie
Thr Ziel?

r
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5 Elemente des Coachings

Du erinnerst dich ja noch an die Maslowsche BedUrfnispyramide
(B-Saule)-Klienten kommen aus einer dieser Stufen zu dir.

Als Holistic Lifestyle Coach decken wir ja mehrere Stufen dieser Bedurfnis-
pyramide ab, was naturlich wunderbar ist.

Deine Klientschaft kommt wahrscheinlich aufgrund verschiedener
Bedurfnissen zu dir.

Viele haben sowohl physische als auch mentale Bedurfnisse - und meist auch
psychologische Bedurfnisse.
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5 Elemente des Coachings

Wir haben 5 Hauptelemente beim Coaching:

1. Coachingpsychologie

Deine Klientschaft will klar autonom sein. Sonst wurde er/sie eher zum
Therapeuten oder Arzt gehen. Entweder hat die Klientschaft schon schlechte
Erfahrung woanders gemacht oder fuhlt sich noch nicht so in einem «Extremzu-
stand», dass Therapeut, Psychologe oder Arzt notwendig ist.

Ein Coach ist entweder die «Endstation», weil vorher nicht richtig geholfen wer-
den konnte aufgrund z. B. von falschen Ansatzen oder aber jemand kommt, weil
jemand gerne an sich arbeiten mdchte, aber einen Arzt, Therapeuten oder Psy-
chologen (noch) nicht braucht.

Die Autonomie der Klientschaft unterstutzen.

Du kannst deine Klientschaft kompetent machen durch deine Hilfsmittel, Fragen,
konstruktive Begleitung und Unterstltzung.

Das ist genau die Kraft des Coachings, denn die Klientschaft flhlt sich dennoch
autark und wachst viel durch Selbsterkenntnisse aufgrund deiner Fragen, deiner
reflektierenden Prozessbegleitung oder durch gemeinsames Erarbeiten wie z. B.
«... mochtest du das mal ausprobieren, ich hatte da einen Tipp fur dich, der sehr
wirksam ist ...»

Es entsteht nicht so ein «Gefalle» oder Abhangigkeitsverhaltnis und Angewiesen-
sein wie z. B. beim Arzt, Therapeuten oder einer Behandlung, wie z. B. «nimm
3-mal die Tablette ...».

Die Verantwortung und Entscheidung wird nicht abgenommen, sondern bleibt
bei der Klientschaft und er/sie kann fuhlen, dass sie es selbst andern kénnen,
selbst bewirken kdnnen und zudem kompetenter werden und sich
weiterentwickeln.

Coaching ist sehr wirksam, da auch Selbstbestimmung und Selbstermachtigung
gefordert werden und somit die Klientschaft in einer starken Position bleibt.

Hol dir die Bestatigung und Vereinbarung vom Klient, ob/dass er/sie was andern
will. Das kannst du auch einfordern und erwahnen. (Im Sinne von: «...Willst du
wirklich was andern? Ich helf dir dabei ... aber es ist deine eigene
Verantwortung.»)
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5 Elemente des Coachings

Du befahigst deine Kundschaft, selbst in die Kraft, selbst die Verantwortung zu
ubernehmen und zum Ziel zu kommen.

lhr bleibt in der Absprache und die Klientschaft bleibt autark.
Aber du rennst deiner Kundschaft nicht hinterher, dass alles umgesetzt wird.

Der Beweggrund, dass jemand wirklich etwas andern mochte, ist beim Coaching
starker und das kannst du auch einfordern.

Die Kompetenz des Klienten wird nicht in Frage gestellt, sondern du ermutigst
ihn zu den eigenen Erkenntnissen (naturlich durch deine Tipps, Hinfuhren, Nach-
fragen, Absprache etc. - und die Bestatigung einholen! Hol dir das JA ab.).

Deine Haltung und dein Verhalten sollten immer so sein, dass sich dein
Gegenliber autonom und befahigt fuhit.

Ich vermittle genau auf die angesprochene Verhaltensweise.

2. Mindset - klare mentale Haltung

Nie zwischen «Tur und Angel» oder in einer gestressten Situation coachen!
(Lieber Termin verschieben ...).

Sowohl deine klare Haltung, als auch deine Ruhe und Prasenz ist entscheidend
far dich und deine Kundschaft.

Du bist immer einen Schritt voraus gegentber deinem Klienten. Wenn du wirk-
lich mal einen schlechten Tag hast - mach lieber kein Coaching. Auch keine naht-
los aufeinanderfolgende Coachings abmachen!

ﬁvt/ b I’&vl/t/C//vgrf o/e/(/r\/e/ ?ro"ugfe/n/?»/

Deine Klientschaft braucht deine Prasenz!
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5 Elemente des Coachings

Geeignet ist vor dem Coaching die Zentrierungs- und Erdungstbung, um deine
Prasenz zu optimieren.

Starke Prasenz, absoluter Fokus, Ungestortheit, gute und schnelle
Auffassung und Beobachtung ist absolut wesentlich.

Besonders auch beim Online-Coaching.

Notizen mit Stichpunkten wahrend der Sitzung notieren (PC, Karteikarten,
Buch ...). Vor einer Sitzung noch einmal die Notizen der letzten Sitzung
durchlesen, um alles prasent zu haben.

3. Emotionale Intelligenz

Emotionen sind das, was uns Menschen besonders ausmacht.
Deine Klientschaft kommt oft mit speziellen, direkten oder versteckten
Emotionen.

Schenke den Emotionen mit offenem Herzen Liebe und Aufmerksamkeit.

Vor allem: Ohne Beurteilung und Verurteilung!
(Deine Klientschaft ist meist sowieso mude davon!)

Aufnehmen * Wahrnehmen * Beobachten
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5 Elemente des Coachings

Jemand kommt zu dir, weil er/sie Hilfe braucht.

Empfange und gebe den Hafen der Sicherheit, Geborgenheit und Vertrauen und
vermittle das Gefuhl, dass du da bist, um wirklich zu helfen!

Wenn das deine Kundschaft spurt, ist das bereits
sehr heilsam.

(... das ist aber nicht selbstverstandlich, denn es gibt viele unachtsame, besser-
wisserische, unwissende Coaches, die ohne Herz dabei sind, 08/15 pauschal agie-
ren ... Da fuhlt sich ein Kunde nicht gesehen, gehdrt und wahrgenommen.)

LASS VOR ALLEM BITTE
DEINE INTUITION SPRECHEN.

Deine Intuition wird dich leiten - und du bist gut genug mit deiner Intuition - um
etwas «freestyle» zu tun im Coaching.

Deine Intuition fuhrt dich dorthin, wo es not-wendig ist.

Dazu kommen die praktischen Tipps, die Fragen, das konstruktive Feedback etc.
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5 Elemente des Coachings

4. Korperliche Intelligenz

Der Korper hat viel gespeichert, gibt Signale und Zeichen.
Viele Klienten haben Uberhaupt keinen richtigen Kontakt zum eigenen Korper.

Beobachte ihren Korper und leite z. B. auch an, den Korper zu spuren ... («nimm
mal die Hand auf dein Herz, spur den Herzschlag, atme einige AtemzUuge ganz tief
ein ...»)

Damit jemand Kontakt mit sich und seinem Kérper bekommt.
Gemeinsam 3-4 tiefe Atemzuge nehmen.

Anleitung zur Kerzenubung (vor allem, wenn jemand aufgeregt ist).
Mach das evtl. gemeinsam mit deiner kurzen Anleitung.

Uber den Kérper Kontakt mit sich bekommen.

Frage z. B.:

* Was spurst du in deinem Kérper?

* Wo Druck?

* Oder ein Ziehen?

* Enge?

* Liegt da etwas darauf oder kommt das von innen?

* Was fur ein Gefuhl ist es?

Deine Aufgabe ist es, dass der
Klient aufmerksam wird far den eigenen
Korper, eigene Empfindungen
wahrzunehmen,
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5 Elemente des Coachings

5. Transformation

Wir helfen, dass die Menschen sich besser fuhlen, sich klarer fuhlen, bewusster
sind, Fortschritte machen, Resultate haben und ihre Ziele erreichen.

Der Klient realisiert dies, dass sich was verandert/verbessert hat.
Wir helfen, dass jemand eine Transformation durchgehen kann.

Egal auf welcher Ebene - ob physisch, psychisch, mental oder spirituell. Meist auf
mehreren Ebenen.

Menschen verandern sich durch unser Coaching und sind dankbar und beruthrt
dadurch.

Transformation zu bewirken und zu begleiten ist
sehr segensreich fur beide Seiten.
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Coaching-Tools

Egal wie viel Erfahrung du schon als Coach hast - eines ist sicher: Du hast bereits
viel Lebenserfahrung und zudem ist die Basis deine Haltung: wie zuvor schon
erwahnt.

Frag immer erst einmal beim Start nach:

« Warum ist jemand zu dir gekommen?
« Wie fuhlt er/sie sich?

« Was ist das konkrete «Problem», Herausforderung,
Unzufriedenheit?

« Weil3 er/sie, warum es dazu gekommen ist?
Und dann erst einmal reden lassen und gut hinhdoren.
Viele wissen bereits selber wo «der Schuh drtckt» ...

Sie brauchen nur eine Anleitung, wie sie zu ihrem Ziel kommen und
brauchen Unterstiitzung auf diesem Weg, weil sie es nicht alleine kénnen
(sonst waren sie nicht zu dir gekommen!).
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Coaching-Tools

Sehr wichtige Frage:
Was ist dein/lhr Ziel/Wunschresultat?

Lass es dir konkret sagen.
«Mich besser fuhlen» ist als Antwort zu schwammig.
Frag nach, was das konkret fur dein Gegenuber bedeutet.

Je klarer das Ziel definiert ist, umso leichter ist der «Fahrplan» und die
Messmoglichkeit der Fortschritte. DU hilfst bei der Losungsfindung.

MEINE
LOSUNG
=5

Immer notieren!

Es ist wichtig, nicht nur nach einem stereotypen Stil vorzugehen, sondern dass
du Kontakt aufbaust und dir die Informationen geben lasst.

Jeder kommt aus einem anderen Grund zu dir - daher ist es wichtig, auch
individuell vorzugehen und auf dein Gegenuber einzugehen.
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Coaching-Tools

Falls jemand medizinische Probleme hat oder Medikamente nimmt, macht
es Sinn, dies zu erfragen und zu notieren.

Jedoch kommt es auch sehr darauf an, in welchem Bereich du generell tatig bist.

Als HLC bist du nicht im medizinischen Bereich tatig, sondern du optimierst den
Lifestyle deiner Klienten, woraus sich aber auch positive Resultate im
medizinischen Bereich auswirken kénnen.

Falls du naturlich zusatzlich eine medizinische Ausbildung hast, kannst du
selbstverstandlich auch dementsprechend handeln.

Es ist wichtig, alles unter dem holistischen Blick zu durchleuchten.

Lass deine Klientschaft reden -agiere jedoch interaktiv. Es sollte nicht nur ein
Zuhoren und Redenlassen sein, sondern ein Coaching!
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D3

Coaching-Tools

Tools:

Gesprach mit reflektierenden Fragen

Ein gutes Tool als Ausgangssituation ist - neben dem Anfangsgesprach - das
Lebensrad (B4). Dadurch wird dir und deiner Klientschaft bewusst, in welchem
«Minus»-Bereich sicher zu agieren ist.

Empathie/Bestatigung

Personlichkeitstest (Werte B5)

4 Farbenpersonlichkeiten (B6)

Fragebogen Korper/Ernahrung/Trinken/Sport/Ruhe
Freestyle durch Intuition

IKIGAI (B5) (gerade bei Orientierungslosigkeit, Leere)
The WORK (B3)

Aktive Pausen zum «Wirken» lassen
Arschengel-Thematik bei Triggern (B2)

Inneres Kind (B2)

Anerkennung, Bestarkung

5 Schritte der Transformation (B4)
Erdungs-Zentrierungs-Ubung

Empfindungs-/ Wahrnehmungsubung (pos./neg.)

Fokus auf Gefuhl, Wahrnehmung des Kunden - Feedback
bzw. Ruckkopplung - Bestatigung vom Kunden einholen

Dankbarkeitsliste schreiben / laut sagen

Glaubenssatze-/ Paradigmen-Liste

Meditation

Atemubungen

Waldbaden

Bewegungsimpulse

Ho'oponopono (C5)

Neobeats

Erklarung der spirituellen Gesetze (um das Leben besser zu verstehen)
Detoxplan

Erndhrungsumstellung
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Coaching-Tools

Finde deinen Stil und baue diesen um die vorgegebenen Tools & Fragen ein.

Schema F und standardisierter Stil passen nicht zum Holistic Lifestyle
Coach.

Durch dein Gespur und dein «Leitenlassen» durch deine Intuition kommst du
meistens naher an den Kunden und «den Punkt» heran.

// ﬁm/ i"/\/vt/é/éff w/gf Ca/ouc//v VL/('/C//v?L

e e r 5«/9 re/c//ve/w a/o/e/r éfazj[a/rf e croe

?—;wfe/ gffe/(//e/n/.
Moun/c//\/h/vw/ §fc'/l’u0/ e/gffe/wwvt/ o/c'/e/

?ouut/gfe/r\/, O/&e/i{rwg ch'/r,l’/e/r\/ vt/ruo/

D/WM/L'/?LKWND/& ouvt/c//v j[rouﬁ/e/n/

Hab keine «Angst» vor den Emotionen der Klientschaft.

Zeig Anteilnahme und halte den Raum. Lass die Emotion durchatmen. Gib
Zuspruch: «... atme tief und fuhle das Gefuhl. Das darf sein. Lass es zu und bleib
bei deinem Gefuhl». Evtl. in Ruhe mitatmen.

Verbinde dich uber dein Herz. Deine Klientschaft hat nun evtl. zum ersten Mal
die Chance, das Gefuhl zu fuhlen und dass es «sein darf».

Emotionen sind eine gute Moglichkeit sich endlich mal zu trauen, zu fahlen.
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D3

Coaching-Tools

Nach der aufgelosten/gefuhlten Emotion:

Wie fuhlst du dich jetzt?

Wie geht es dir jetzt?

Was war das genau?

Kennst du das Gefuhl?

Von fruher/6fters?

War das/die Kleine oder die/der Grol3e, der/die hier reagiert hat?
Ist dir das bekannt aus der Kindheit?

Hast du das oft erlebt mit deiner Mutter/Vater?

Lass immer auch die anerkennenden Aspekte einflieBen (siehe Beispiel Video),
genauso wie Ruckfragen/Bestatigungen einholen Uber die Wahrnehmung des

Kunden.

Am Ende einer Sitzung bitte immer nachfragen (falls es nicht schon sowieso

erwahnt wurde in der Sitzung):

Wie war es fur dich heute?

Was sind deine Erkenntnisse heute aus dieser Sitzung?
Was motiviert dich aus dieser Sitzung?

Was ist dein Ziel bis zum nachsten Mal?

Gewisse Anleitungen und Aufgaben stellst du natirlich-zum Erreichen
insgesamt und bis zum nachsten Termin.

Je nach Kunde.
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Coaching-Tools

Bei Meditationen ist es moglich, Vorschlage zu geben (z. B. von gefuhrten Medi-
tationen), jedoch sollte ein Kunde auch selbst schauen, welche Form und Stimme
ihm/ihr passt. Denn es gibt Stimmen, die nicht jedem passen. (Downloads, YT,
CDs, MP3).

Frage immer zwischendurch nach:
* Hast du noch Fragen?
* Ist etwas unklar?
« Darfich dir einen Tipp geben?
* Ich habe etwas beobachtet - mochtest du das wissen?
Es ist naturlich immer zu differenzieren, wo der Schwerpunkt liegt und warum

jemand zu dir kommt. Daher hier konkret dann auf diesen Schwerpunktbereich
eingehen - aber die holistischen Aspekte immer einbeziehen!

Mach dich frei davon, dass du tausende Tools brauchst!

Im Prinzip reichen 3-4 Tools als Einstieg, alles Weitere entfaltet sich gemeinsam
mit deinem Klienten ... je nach «Fall».

Denn als HLC hast du ein breites Spektrum - nicht so wie jemand, der z. B. nur
fur Schilddrisen-Unterfunktion agiert.

Hab von jeder Saule 2-3 Tools als «Standard» (z. B. bei A: Bio, pflanzlich, kein
Zucker, Frisch-/ Rohkost, Detox ...) und alles Weitere entsteht dann durch das,
was der Kunde als Bedurfnis, Ausgangssituation, Lifestyle etc. mitbringt.

Es gibt bei uns als Holistic Lifestyle Coach kein Standardprogramm -
sondern wir gehen auf jedes Individuum mit holistischem Blick ein und
berlicksichtigen die individuelle Situation.
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D4
Fallbeispiel 1

Gestresste Frau, 45 Jahre, arbeitet im Buro, total Uberlastet aufgrund extremer
Auslastung (zwei Mitarbeiter sind ausgefallen und sie kompensiert ihre Arbeit),
zwei Teenager, Mann arbeitslos, emotional sehr schwankend / weinerlich / leicht
depressiv. Fuhlt sich alleine und total Uberfordert. Hat permanentes Vollegefuhl,
Sodbrennen, Verstopfung, Druck im Kopf und hat im letzten halben Jahr 10 kg

zugenommen.

Moglichkeiten des Aktionsprotokalls: (nicht alles auf einmal)

Morgens Zentrierungs-/ Erdungsmeditation

Dankbarkeitsliste am Morgen (Fokus auf Positives,
Frequenz)

Warme Zitrone & Ingwer am Morgen
Grunsmoothies/Selleriesaft

Detoxtee Leber-Gallebereich (Vollegefuhl, unterdrickte
Wut, Bitterstoffe)

Flohsamen (schlechte Verdauung/Verstopfung)
Darmsanierung (Paket)

Leichte pflanzliche Kost (Zucker, Kaffee, Tierisches und
Fertigkost meiden)

Vegane Pyramide zeigen und evtl. Kopie mitgeben
Regelmaldig Wasser / Ingwer-Gurken-Zitronen-Wasser
Nahrungserganzung, besonders B-Komplex (Vit/Min)
Proteinshakes/Nahrstoffshakes

Werte-Test

IKIGAI

Gewichtszunahme kann durch Stress sein oder Hormone /
schlechte Versor%ung/ Darmflora schlecht: Zwei Mahlzei-
ten ersetzen mit frischer Gemusesuppe / Nahrstoffshakes,
Grunsmoothies (wenig Fruchte), Chiasamen, Leinsamen

Meditation 20 Min./Tag - gut auch in Natur/Wald
Innere Kind-Meditation (Selbstliebe/Geborgenheit)

Erkunden, was sie seelisch nahrt und das abmachen zu tun

Z. B. Wellnessbad mit atherischen Olen (z. B. Melisse, Ylang-
Ylang, Passionsblume)
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Fallbeispiel 1

« Vernetzung mit Frauen, da sie sich alleine fuhlt

« Sie ist Nr. 1 - lernen fur sich selbst zu sorgen

* HinfUhren zur Anbindung/GW

 Heilstein (Charoit, Rosenquarz)

« Chakra-Healing/Chakra-Ole fur Balance des Energiesystems
* Nahrende, beruhigende Musik

* Nicht nur «funktionieren» - es ist IHR Leben!

* Grenzen setzen lernen (gerade im Job - aber auch zuhause)

* FUr sich selbst einstehen lernen

We/r\/[/j/e/r c'/gff h/\/e//vr./

Nicht mit allen Moglichkeiten auf einmal starten!

Gerade bei gestressten, Giberforderten Kunden (auch bei skeptischen!)
behutsam sein und mal mit zwei Méglichkeiten, jeweils aus/A, B, C starten
und dann langsam weitere Vorgehensweisen einbauen.
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D5
Fallbeispiel 2

Mann, Anfang 30, dynamischer Bodybuilder-Typ, selbststandig, erfolgreich,
Workaholic. Steht unter Druck, recht dominant.
Magenstechen, leichtes Asthma, Hautausschlage, seit neuem nun auch

Gelenkschmerzen.

Seine Freundin hat ihn zu dir geschickt, da sie meint, dass ein Holistischer
Lifestyle ihm gut tate - er ist recht skeptisch und nicht offen fur spirituelle

Themen.

Méglichkeiten des Aktionsprotokolls:

Behutsamer Hinweis auf Zusammenhang zwischen seinen
Symptomen & seinem Lifestyle

Umstellun% von tierischen Proteinshakes (Bodybuilder-
Shakes) au Tpﬂanzliche Optionen - auch in genereller
Ernéhrun% ierisches reduzieren und mit Pflanzlichem
(Bohnen, Linsen, Quinoa, Tofu, Chia, Grungemuse, NUssen
... ) ersetzen, da er klare Stress- und Ubersauerungssymp-
tome hat (... denn wenn man bei solchen skeptischen
«Kalibern» sofort auf voll vegan umstellt, stol3t man meist
auf Widerstand)

Atemubungen (vegetatives NS / Sympathikus Uberreizt)
Sport lieber im Wald (Joggen) als im muffigen Fitnessstudio
Yoga (Flexibilitat, vegetatives NS wird entlastet, Atmung)

Farbanalyse (roter Typ - Personlichkeitsanalyse) - Kompen-
sation (Perspektive - siehe Video?!)

Sinn des Lebens?

CBD-Ol/Salbe fur Haut und Entspannung

Aloe fur Haut

Achtsames Ho'oponopono (zum Einleiten - siehe Video)
Viel Wasser trinken (Alkohol meiden)

Grunsmoothies (nur wenn offen, sonst zu einem spateren
Zeitpunkt)

Gesunde Fette wegen Haut (... Omega 3, Chia, Leindl,
Nahrungserganzung)
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Fallbeispiel 2

Wenn jemand Resultate erzielt,
dann hort er besser zu ... und ist dann offener mit
anderen Schritten weiterzumachen.

Dann z. B.
+ Meditation
+ Selbstliebe
+ Balance
« Kontakt mit Natur und sich selbst, hdherer Sinn des Lebens
« Spiritualitat und Business-Aspekt

Reflektierendes Gesprach im Hinblick auf «wohin er sich begibt», wenn er nichts
an seinem jetzigen Lifestyle andert ...
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Fallbeispiel 3

Frau, 35, vegan, untergewichtig, kurzliche Trennung (worunter sie noch etwas
leidet), seitdem noch einmal mehr abgenommen und nach Essen auf einmal Un-
wohlgefuhl, Bldhungen, Durchfall und matt. Wacht in letzter Zeit immer nachts
um ca. 1 Uhr auf und liegt einige Stunden wach. Dadurch noch muder. Wirkt sehr
energielos. Ist haufig erkaltet und merkt auch, dass etwas nicht stimmt. Sie ist
auch schon auf dem bewussten Weg und meditiert zudem auch ab und zu.

Moglichkeiten des Aktionsprotokolls:

« Konkret erldutern lassen, was sie genau isst (denn selbst Veganer essen
nicht immer ausgewogen - Stichwort «Pudding-Vegetarier, «Fertigessen-
Veganer»)

. \éegane Pyramide gemeinsam anschauen und erldautern lassen, was sie
avon isst

« Weglass-Experiment (Alarmsignal-Symptome nach dem Essen, zumal sie
evtl. viel Nudeln, Brot etc. isst - Unvertraglichkeit wie z. B. Glutenunver-
traglichkeit?)

* Alcat-Test evtl. machen lassen wegen evtl. Unvertraglichkeit

« Zum Gewicht-Aufbauen: Vegane Proteinshakes, Superfood, Nussmus,
Nahrungserganzung

* Inneres Aloe, Vitamin D, Heilpilz Hericium, Sﬁmbioflor fur gereizte Darm-
schleimhaut aufgrund von Durchfallen und haufigen Erkaltungen, was auf
ein geschwachtes Immunsystem hindeutet = Darm hat groRen Anteil am
Immunsystem

« Darmsanierung?

- CBD-Ol wegen Anspannung und Schlaflosigkeit

« Organuhr! (1 Uhr morgens = Leberzeit ) - Lebertees
« Melatonin

« Atherisches Ol Melisse zum Entspannen

« Waldbaden inklusive Meditation dort

« «4-Winde»-Tee (Anis, Kimmel, Fenchel, Kamille) oder Heilerde wegen
Blahungen

* Selbstliebe / Inneres Kind (nach Trennung)

« Glaubenssatze Uberprufen (Selbstwert)

* Ho'oponopono (Ex-Partner)

« Mit Tieren sich umgeben / Empathie / bedingungslose Liebe

« Vermehrt viel Vitamin C / Antioxidantien wegen Immunsystem (z. B. Asta-
xanthin = Rotalge)
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