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Fotodokumentation von der Fortbildung  

"Selbstcoaching – Ein Methodenkoffer für persönliche Weiterentwicklung am Arbeitsplatz"  

VHS Neumünster 

26./27. November 2024    -      Susanne Kühn 

___________________________________________ _____________________________ 

 

More than one story - Kartenspiel 

Online: https://www.morethanonestory.org/de/play  

Bestellen: https://neues-spielen.de/html/more%20than%20one%20story2.html  

Ted-Talk Chimamanda Ngozi Adichie: https://www.youtube.com/watch?v=mgs2Do88zp0  

 

https://www.morethanonestory.org/de/play
https://neues-spielen.de/html/more%20than%20one%20story2.html
https://www.youtube.com/watch?v=mgs2Do88zp0
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5 Säulen der Stabilität  https://zeitzuleben.de/5-saeulen-der-stabilitaet/ 

 

3x 5 Dinge Übung 

Wer seine Wünsche und Bedürfnisse kennt fühlt sich meistens wohl. 

Deshalb hier eine schlichte Übung:  

Schreiben Sie fünf Dinge auf, die Sie glücklich machen (von Radfahren bis Musik machen). 

Listen Sie fünf Wünsche auf (von Reise nach Rom bis Beförderung) und fünf Menschen, mit denen Sie 

gern Zeit verbringen. 

Wählen Sie einen Punkt aus, und nehmen Sie sich in dieser Woche eine Stunde Zeit dafür.  

Je mehr solcher Momente Sie in Ihr Leben einbauen, desto mehr befreien Sie sich vom Sog des 

Netzes. 

Aus: Spiegel Coaching. 1/2020. Seite 205 

 

  

https://zeitzuleben.de/5-saeulen-der-stabilitaet/
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Achtsamkeits-Rad 

 

 

Lösungssonne 
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Umsetzungs-Power 

 

 

Kopfstand-Methode 
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WOOP   www.tk.de/podcast-woop   oder www.tk.de/woop 

 

Das innere Team 
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Hintergrundliteratur: 
 

• Stefanie Demann (2009). 30 Minuten Selbstcoaching. Verlag Gabal.  
 

• Maren Fischer-Epe, Claus Epe (2009). Selbstcoaching: Hintergrundwissen, Anregungen und 
Übungen. Verlag rororo. 

 
 
Karten-Sets: 
 

• Sternschnuppen. Don Bosco Verlag. 

• Augenblicke der Achtsamkeit. Herder Verlag. 

• Blitzlicht. Beltz Verlag. 

• WerteBox. Coachingcards. 

• Entscheide dich! Josek Design. 


