Anders als bisher — Wenn nicht jetzt, wann denn?
Personal Excellence durch Awareness —

Polarity Coaching zum persénlichen Wachstum! Polarity Coaching
Denken und Wissen alleine geniigen in Zukunft nicht mehr, um anstehende Le-
bensfragen oder die drangenden Herausforderungen in Familie, Beruf und All-
tag zu beantworten. Notwendig ist zuséatzlich die aktive, achtsame und bewuss-
te Beschaftigung mit sich selber. Sptren und Fuhlen gehtren ebenso zu einer
umfassenden persdnlichen Sichtweise. Personal Excellence durch Awareness!
Dieser spannenden Entwicklung kann sich kaum jemand mehr entziehen.

Von Dr. Ronald Ashiko Schnetzer — Coach, Berater & Trainer*
Personal Excellence wird durch Awareness erreicht!

Meine bisherigen Arbeiten haben sich mit
eher betriebswirtschaftlichen Themen be-

Personal Excellence umfasst den fortlau-
fenden Prozess durch Awareness (be-

fasst wie beispielsweise Business Process
Reengineering und Business Excellence.
Je langer ich aber im Leben Erfahrungen
gesammelt habe, desto mehr hat sich bei

wusste Achtsamkeit) in allen Lebensberei-
chen (wie Beruf + Finanzen, Familie + so-
ziale Kontakte, Korper + Fitness sowie
Sinn + Kultur) eine ausgewogene Balance

zu erzielen, um eine umfassende Ge-
sundheit, das heisst geistigen Frieden,
Gluck und korperliches Wohlbefinden, zu
erreichen und aufrecht zu erhalten.

mir die Einsicht herauskristallisiert, dass
der entscheidende Erfolgsfaktor auf der
personlichen, menschlichen Ebene liegt.
Tief aus meinem Inneren (meiner Essenz)
ist das Bedurfnis erwacht, mir mehr Zeit fur mich selber zu nehmen. Ich habe mich
selbst personlich vor ein paar Jahren auf den Weg zu Personal Excellence gemacht
und mochte meine Erfahrungen und Erkenntnisse gerne mit Ihnen teilen. Uberra-
schende Zusammenhange haben mein Leben komplett verandern lassen. Die Aus-
bildung zum Polarity-Coach ist dabei ein entscheidender personlicher Faktor gewe-
sen. Die gewonnenen Erkenntnisse fliessen aber auch in meine Tatigkeiten als Trai-
ner, Berater und Coach unmittelbar ein.

Aus diesen
Wohin will ich mit meinem

Erfahrungen
ist folgendes
Metamodell
fur Personal
Excellence
respektive
meine Meta-
pher fur das
grosse Pola-
rity entstan-
den. Der
nachfolgende
Text geht
nun auf die 4
Stufen  der
Selbsterfah-
rungs-
pyramide ein.

Leben gehen? Balance & Awareness

\Warum befasse ich mich

intensiver mit mir? Konditionierungen

\Was werde ich

\voraussichtlich tun? Formativer Prozess

\Wie werde ich
die Ergebnisse
erreichen?

Methoden




1. Balance und Awareness als Schlissel!

Personliche Excellence baut auf der inneren Es-
senz auf, die jeder in sich hat. Es geht darum, die
eigenen Konditionierungen kennen zu lernen, um
sich dann bewusst auf den Weg nach personli-
cher Lebensbalance und damit Gesundheit zu
machen. Voraussetzung ist das aktive Bewusst-
sein (Awareness), um so die eigene Balance zu
finden. Der Schmetterling symbolisiert mdgliche
zu balancierende Bereiche der Gesundheit, wel-

che sich um die eigene Essenz bilden.

Awareness: Der Englische Begriff
Awareness lasst sich nicht genau
mit einem Deutschen Wort (ber-
setzen. Die Worte Achtsamkeit,
Bewusstsein  und  Aufmerksam
kommen am Nachsten. Ich ver-
wende Achtsamkeit im Sinn einer
aktiven, bewussten Aufmerksam-
keit.

e Business - Beruf & Finanzen: Arbeit und Leistung, Effizienz und Regenerati-
on, Fachliche Weiterbildung, Vermdgen und Wohlstand

e Social - Familie & soziale Kontakte: Partner, Kinder & Familie, Freunde &
Bekannte, Soziales & politisches Engagement

e Wellness - Korper & Fitness: Sport und Bewegung, gesunde Erndhrung,

Préavention, Erholung und Entspannung

e Spiritual - Sinn & Kultur: Lebenssinn und Vision, Werte, innerlich auftanken,

Gesundheit
AWareness
Balance

Sinn -

Spiritual
—_—, o Kdper -
‘?" Wellness
Beziehungen -
Social Arlyeit -

sammen. Leider ist aber die Essenz oft von
angelernten Verhaltensweisen (Konditio-
nierungen) und Emotionen uberdeckt. Bis
vor einigen Jahren war meine personliche
Balance eindeutig nicht ausgeglichen und
der Einfluss von Aussen sehr pragend. Wie
steht es mit lhrer Balance — mit Ihrem
Wachstum von Innen?

2. Das Erkennen von Konditionierungen
ist wichtig!

Ich habe mich oft gefragt, warum klappt
das mit den Beziehungen nicht so recht?
Weshalb werde ich immer wieder wegen
demselben Umstand witend? Wieso kann
mich mein Partner oder Vorgesetzter so
schnell argerlich machen? Wieso kann ich
nicht entspannter sein in  heiklen

Kultur und Personlichkeit

Der Schmetterling zeigt wesentliche
Polaritaten, in dem sich unser Leben
dynamisch gestaltet: Beispielsweise
Arbeit-Familie oder Korper-Geist,
aber auch den neutralen Pol in der
Mitte. Dort befindet sich der Schmet-
terlingskorper, symbolisch fur die
Essenz einer Person, flur den Kern
im Inneren, welcher das wahre
Selbst darstellt. Die Essenz stellt
damit das personliche Potential und
die Entfaltungsmoglichkeiten einer
Person dar. Diese Essenz héalt die
Fligel - die Lebensbereiche zu-

Konditionierungen sind antrainierte Ver-
haltensmuster, Glaubenssatze und Erwar-
tungen der Eltern und Gesellschaft, an
sich selber und andere. ,Das musst Du tun
- das darst Du nicht!“ Wir lernen dies in
den ersten etwa 6 Lebensjahren im
Umfeld, vor allem in unserer Familie. Ein
Baby muss sich zurecht finden und ist auf
die Hilfe der Eltern angewiesen. Von
diesen lernt es, sich korrekt zu verhalten.
Dies ist meist hilfreich — beispielsweise
nicht auf die Strasse zu rennen. Doch
etliche der sogenannten Verhaltensweisen
hindern uns daran, wirklich das zu
machen, was wir wollen. Wir glauben an
das, was wir von Eltern, Erwachsenen und
Institutionen héren — oft ein Leben lang!
Unser inneres Poential verkiimmert vollig.




Gesprachen? Fuhlen Sie sich manchmal ,nicht gut genug“ oder Sie wollen ,alles
perfekt machen“? Lieben sie es ,offen” und ,exponiert* zu sein? Wir investieren so
viel Energie, um nicht schwach und verletzlich zu scheinen (nach aussen), anstatt
sich selber sein (nach innen). Hatten Sie nicht schon einen heftigen Streit - einige
Zeit spater haben sie alles bereut, also ob die Auseinandersetzung nichts mit der
anderen Person zu tun hatte? Dies sind nur einige Beispiele von unbequemen
Konditionierungen, welche uns das Leben schwer machen. Vielfach sind sich die
jeweiligen Personen gar nicht dessen bewusst. Meistens geht es dabei um
Emotionen. Emotionen orientieren sich oft verdeckt an der Vergangenheit. Sie
haben dann nichts direkt mit der momentanen Situation zu tun. Wir projizieren friher
Erlebtes in eine Person oder Situation. Sie sind eine klassische Fehlfunktion unseres
Verstandes. Beispielsweise kritisierte ich oft unbewusst meine Partnerin flr Sachen,
welche mich am meine Mutter und Kindheit erinnerte. Echte Geflihle hingegen
beziehen sich mehr auf die Gegenwart, auf die aktuelle Situation oder Person. So ist
es beispielsweise wunderschon dem Partner im Hier und Jetzt zu begegnen, ihn
bewusst zu lieben und dies auch adaquat auszudriucken. Die Unterscheidung von
Emotionen und Geflhlen ist nicht immer einfach — ich habe jahrelang darunter
gelitten! Der Schlussel zu Personal Excellence besteht nun darin, diese
Mechanismen der verdeckten Emotionen mit den damit zusammenhangenden nicht
verarbeiteten Erlebnissen (unfinished personal business) liebevoll anzugehen und
aufzulésen. Eine typische Schweizer Konditionierung umfasst in etwa folgendes:

¢ Perfektion als Verstandeskonditionierung (Geist): alles muss perfekt sein, inklusive
andere und ich selber, ich muss kampfen daflr. Dabei dominieren die Gefuhle der
Unsicherheit, des Strebens und des unbedingten Beweisen missen. Es geht nun
darum, zu lernen Unperfektion als natirlich zu akzeptieren.

e Keine Geflihle zeigen als Gefluhlskonditionierung (Seele): Gefiihle sind eine
Schwéche, insbesondere fir M&nner, ich muss mich verteidigen und schitzen, ich
muss stark sein. Dadurch wird Spontanes unterdrickt oder rationalisiert. Die
Herausforderung besteht darin, zu lernen sich auszudriicken, sich zu spuren und
Gefihle zu zeigen.

¢ Nicht-gut-genug-sein als personliche Konditionierung (Geist, Seele): Ich fuhle
mich unsicher bei allem, andere sind sowieso besser, ich muss der beste sein. In
diesem Fall kommen Gefluhle auf im Zusammenhang mit Versagen, Unzufrieden-
heit und Depression. Es geht darum, zu lernen sich wertschatzen.

e Nicht-splren als Korperkonditionierung (Korper): Ich darf keinen Schmerz
korperlich wahrnehmen und spiren. ,Ein Indianer kennt keinen Schmerz!“. Dies
fuhrt zu Unwohlsein, beispielsweise auch Verdauungsproblemen und Schlaflosig-
keit. Bei diesem Punkt sollte achtsam wieder der Kontakt zum eigenen Korper
hergestellt werden.

Es geht in diesem Beispiel nun darum,

den Mut zu haben, zu flhlen, zu spiren
und Gefiihle zu zeigen und dabei nicht
perfekt zu sein. Im alltaglichen Leben
geht es vielfach um den Willen — bei
Personal Excellence kommt die
Dimension des Mutes dazu. Die
Herausforderung ist nicht, irgend etwas
zu werden, sondern zu sein!

Polaritéat ist das Gesetz der Gegensatze,
die sich von Zentrum zu Zentrum, auf im-
mer differenziertere Weise anziehen. Alles
im Leben unterliegt diesem Gesetz. Dies
gilt nicht nur fur Magnete sondern auch fur
Menschen: mannlich-weiblich, Tag-Nacht,
heiss-kalt, Yin-Yang, Arbeit-Freizeit, hin-
ten-vorne, Innen-Aussen. Leben ist Ener-
gie in Bewegung!




3. Der formative Prozess wirkt sich auf alle Lebensbereiche aus!
.Die beste Mdglichkeit, Traume zu verwirklichen, ist aufzuwachen!” So einfach dies
klingt, damit verbunden sind viele Schmerzen, Enttduschungen und unendlich Mut

und Geduld. Ich kann dies aus eigener
Erfahrung bestatigen. Im Verlauf meines
formativen Prozesses habe ich mir auch
einige Monate eine Auszeit genommen
und mich wirklich vertieft begonnen mit
mir selber zu beschaftigen - und dies
war erst der Anfang. Manchmal bin ich
mir wie in einer Waschmaschine vorge-
kommen — zwar ein reinigender und hei-
lender Prozess — aber dauernd habe ich
mich gestossen und es ist mir schwindlig
geworden. Ich habe in dieser Zeit mehr
tber mich und meine Verhaltensweisen
erfahren als in einigen Jahrzehnten zu-
vor. Alle meine Bereiche Arbeit, Korper,
Sinn und Beziehungen haben sich
grundlegend verandert. Ich weiss aber
auch, der Prozess ist noch nicht abge-
schlossen. Wer sich bewusst auf den
Weg zu Personal Excellence macht, darf
erwarten, dass der formative Prozess
mehrmals durchlaufen wird und somit
zur lebenslangen Aufgabe wird.

Formative Prozess: Dieser Prozess ist
von innen angetrieben, von der Essenz der
Person — man kdnnte auch sagen, von ei-
ner hoéheren Intelligenz. In unserem Kern
wissen wir genau, was wir gerne machen,
wie wir wirklich sind und wie wir uns dahin
entwickeln kénnen. Jede Zelle weiss dies.
Es geht nun darum, diesen inneren Kern
selbst zu erreichen, damit die Person sel-
ber die notwendige Veranderung méchte.
Damit handelt es sich um einen Ansatz
von innen nach aussen (Inside-Out). Der
formative Prozess wird bildlich anhand der
5 Elemente beschrieben: Ausgehend vom
Raum (Ather) kommt Bewegung (Luft)
dazu. Als nachstes erhalt das Ganze eine
Richtung (Feuer) und verbindet sich
langsam (Wasser). Daraus formt sich
schliesslich eine neue Struktur (Erde). Der
effektive formative Prozess umfasst somit
die 4 Phasen: Forming (Luft), Storming
(Feuer), Norming (Wasser) und Performing
(Erde). Der formative Prozess fihrt daher
zu Awareness und Balance.

4. Coaching, Gruppen und aktive Meditationen unterstitzen!

Polarity: Polarity, welches auf der Idee der
Polaritaten aufbaut, ist ein Beispiel zur ge-
samtheitliche Unterstutzung auf dem Weg
zu Personal Excellence. Dieses umfas-
sende Bildungs- und Gesundheitskon-
zept kombiniert auf einzigartige Weise 0st-
liche und westliche Weisheiten und Er-
kenntnisse. Das Ziel besteht darin, durch
die Aktivierung der Selbstheilung im Ener-
giefeld des Menschen einen harmoni-
schen, ausgewogenen Fluss der Lebens-
energie im und um den Korper zu ermégli-
chen. In der Praxis wird dieses Konzept
durch folgende Methoden unterstitzt:

e Gesprachsbegleitung als wertungs-
freien Support des Bewusstseinspro-
zess

e Korperarbeit mittels Berihrungen, Be-
wegungen und Drucken auf der Basis
der Energieanatomie (Energiemuster,
Blockaden, Verformungen)

e Ernahrung als wichtigen ergdnzenden
taglichen Faktor

e Korperibungen als begleitende Mass-
nahmen (Polarity-Yoga)

Der Mut, Neues kennen zu lernen und
das Einlassen und Offensein sind ent-
scheidende Werte auf dem Weg zu Per-
sonal Excellence. Sind Sie nicht auch
neugierig auf Neues? Regelmassige Ge-
sprachs- und Coaching-Sitzungen gehdr-
ten als fester Bestandteil zur meiner Aus-
bildung zum Polarity-Coach. Zudem be-
suchte ich erganzende Gruppen und
Ausbildungen im Bereich der Personlich-
keitsentwicklung und Coaching. Das
Neue begann so richtig Spass zu ma-
chen. Je mehr Platz fir Neues da ist,
desto kreativer zeigt es sich! Besonders
wertvoll sind die aktiven Meditationen, die
Uber die Bewegung in die Stille fihren
und mir so Raum fur meinen Prozess ge-
ben. Polarity als gesamtheitliche Betrach-
tung sowie Rahmen und moéglichen Weg
zu Personal Excellence hat mich in mei-
nem personlichen Prozess enorm unter-
stutzt. Hinter Polarity steckt genau die
Philosophie und Uberzeugung, dass Per-
sonal Excellence erreicht werden kann.
Diese eine Teilsichtweise des grossen



Polarity-Modell wird in der Praxis durch Polarity Coaches unterstitzt, welche ver-
schiedene Werkzeuge und Methoden anwenden. Polarity Coaching eignet sich aus-
gezeichnet, um vorhandene energetische Blockaden, welche durch Konditionierun-
gen entstanden sind, aufzulésen. Zielgruppe sind Personen, welche sich unwohl fih-
len, Verspannungen haben, Schmerzen spiren oder Krank sind. Und wer gehort ehr-
licherweise nicht in diese Zielgruppe?

Fazit — Es lohnt sich!

Wir leben in einer Zeit des Wandels, der Hektik, des Stresses, des Materialismus und
der Veranderung. Unsere Welt scheint immer liebloser zu werden. Ist es da verwun-
derlich, dass wir krank werden, seelische Krisen durchmachen und dass Schwierig-
keiten in unseren zwischenmenschlichen Beziehungen auftreten? Wir haben fir uns
selbst keine Zeit mehr, auch nicht fir unsere Nachsten (Balance). Trotzdem gibt es,
wie beschrieben, nicht nur Hoffnung, sondern auch liebevolle Unterstitzung und al-
ternative Mdglichkeiten. Damit wir zurechtkommen, unsere Eigenliebe, Freude und
unser Mitgefuhl wieder finden, ist es fur uns wichtig, unseren Korper, unsere Seele
und unseren Geist zu reinigen und weiterzuentwickeln (Awareness, Achtsamkeit).
Der spannende Weg ins Innerste macht trotz einigen Hindernissen unheimlichen
Spass (Formativer Prozess). Es gehen Tidren auf, von denen man vorher nicht
wusste, dass sie da sind. Dies ist der kreative Weg zur L6sung emotionaler und kor-
perlicher Probleme, zur Bewaltigung seelischer Krisen und zur Findung und Erflllung
des eigenen Lebenssinnes.

Es ist wichtig, dass wir lernen, unsere persénlichen Herausforderungen zu betrach-
ten, anstatt sie zu verdrangen. Nur dann kénnen wir sie verarbeiten und transformie-
ren (Methoden). Unsere Tur zu Frohlichkeit, Vertrauen und Liebe 6ffnet sich, wenn
wir unsere Verhaltensmuster (Konditionierungen) kennen lernen und intensiv an
uns zu arbeiten beginnen. Dadurch finden wir zu unserem wahren Potential. M6chten
Sie nicht auch lieber Ihr eigenes Original sein als eine konditionierte Kopie? Wir kén-
nen wieder in Harmonie mit uns und anderen leben. Was meinen Sie? Anders als
bisher - Wenn nicht jetzt — wann denn?

Ich hoffe, ich konnte bei Ihnen die Sehnsucht nach Personal Excellence wecken. Nun
liegt es an lhnen. Viele Fragen im Bereich Personal Excellence sind noch offen. Dies
ist aber kein Vorwand, notwendige Massnahmen nicht sofort einzuleiten. Wir alle sind
Pioniere! Dazu braucht es allerdings zwei Voraussetzungen: erstens den Willen zu
Glick, Gesundheit und Erfolg sowie zweitens den Mut, den ersten Schritt zu wagen.
Ich bin davon lberzeugt, dass jeder Mensch gesund, gltcklich, zufrieden, frei und
voller Vertrauen sein Leben meistern kdnnte, wirde er nur etwas mehr Zeit fir sein
Inneres aufwenden. Es lohnt sich!

Personal Excellence durch Awareness!
“Lohnt sich das?“ Fragt der Kopf.
~Ja ", sagt das Herz, ,es tut so gut”.
.Naturlich®, sagt auch der Bauch, ,das habe ich mir immer so gewinscht®.

Dr. Ronald Schnetzer, Verfasser von Fachpublikationen und einer Disser-
tation Uber Business Process Reengineering und Business Excellence ist
Inhaber eines Beratungsunternehmens, welches sich auf Training, Bera-
tung und Coaching in den Bereichen Business-, Process- und Personal
Excellence spezialisiert hat. Er liess sich zudem zum Polarity-Coach aus-
bilden und auch dieses Know-how fliesst in seine Aktivitaten ein.
(Tel. 079 33 918 33, www.SchnetzerConsulting.ch, Email:
Schnetzer@SchnetzerConsulting.ch  oder www.PolarityCoaching.ch,
Email: Schnetzer@PolarityCoaching.ch)




