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Uber den Autor

~wWenn wir alle Dinge tun
wurden, zu denen wir
fahig sind, wldrden wir uns
selbst in Erstaunen
versetzen.”

Thomas Edison
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Uber Henry Friesen

Coach fiir ganzheitliche Transformation

und Stresspravention

Als Systemischer Coach und
Unternehmensberater fiihre ich Selbstandige,
Unternehmer und Flihrungskrafte durch ihren
Prozess zu einem stressfreien Leben mit viel
Qualitatszeit fur sich, ihre Beziehung und ihre
Familie - immer nach dem Motto: Wahle und
lebe deine héchste Vision!

Doch dies war nicht immer so.

Uber den Autor

Den eigenen Weg frei zu gestalten und zu

wahlen, war fir mich undenkbar als ich in
einer fundamentalistischen Kirche und
Familie aufwuchs. Meine Lebensrealitat war
von kirchlichen Geboten und biblischen
Lebenskonzepten gepragt. Ich fligte mich
meinem Schicksal, bis zu dem Zeitpunkt, als
ich nach einer Woche alleine mit einem
Schlafsack am Strand von Gran Canaria den
Absprung wagte und mich vom religiésen
Einfluss loste.

So wurde ich vom Mittlaufer
fundamentalistischer Heilsprediger zum
Transformationsexperten.

Nun schaue ich auf viele Jahre Erfahrung als
Systemischer Coach mit Privatklienten und
als Unternehmensberater in Kliniken und
Kleinunternehmen zurtick. Hier entwickelte
ich die Themen Stressmanagement,
Kommunikation und Transformation zu
meinen Schwerpunkten.

Menschen an ihren Wendepunkten zu
begleiten, ist heute meine Leidenschaft.

lhre Vision ist

mein Job!
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Einleitung

Abenteuer Business

Wenn Sie als Selbstandiger, Unternehmer
oder Fuhrungskraft ihre Arbeit und ihr
Privatleben in vollen Ziigen genielRen,
dann gratuliere ich lhnen. Sie sind einer
der Wenigen, die die Komplexitat der
heutigen Gesellschaft gemeistert haben.
Ist dem so, brauchen Sie diese Broschire
nicht weiter zu lesen und kénnen mit
gutem Gewissen einen Kaffee trinken
gehen.

Wenn allerdings auf die eine oder andere
Weise lhr Business dazu fiihrt, dass Sie
gestresst sind und nur noch wenig Zeit fir
sich, lhre Partnerschaft oder Familie Gbrig
bleibt, stehen Sie kurz vor Ilhrem groBten
Abenteuer.

Einleitung

Wir stehen in unserer Gesellschaft vor
immer komplexeren Herausforderungen,
die immer tiefere Spezialisierungen
brauchen, um die Herausforderungen
meistern zu kdnnen. Als Selbstandiger,
Unternehmer oder Fihrungskraft stehen
Sie dabei im Zentrum. Sie durchlaufen viele
Phasen in lhrer Karriere, die alle
unterschiedliche Anforderungen darstellen.
Sie miissen der Spezialist auf sehr vielen
Ebenen sein. Um gesund zu bleiben und
ein erfilltes Beziehungs- und
Familienleben fiihren zu kénnen, darf
neben Ihrem Business auch lhre
Personlichkeit wachsen. Hier beginnt das
Abenteuer.

Das Abenteuer beginnt mit dem ersten Schritt!
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Meine Philosophie

High Performance

2.0

Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht
Selbstandige, Unternehmer und
Flhrungskrafte dabei zu unterstitzen, mit
ihren Ressourcen besser umzugehen und
sich, ihre Beziehung und ihr Familienleben

zu starken.

Sie sind die treibende Kraft lhres
Unternehmens. Ohne lhre Leistungs-
fahigkeit kann es nicht wachsen und
erfolgreich sein. Was dabei nicht auBer
Acht gelassen werden sollte, ist Ihre eigene
Gesundheit, Ihre Beziehung und lhre

Familie.

High Performance Ja - aber HUMAN!

Wir brauchen ein Update (2.0).

Mit der Art und Weise, wie Sie als
Selbstandiger, Unternehmer oder
Fahrungskraft Ihr Unternehmen leiten,
pragen Sie unsere Gesellschaft, unsere
Werte und unsere Zukunft. Wir brauchen
Leistungsfahigkeit heute mehr als je zuvor
UND... wir brauchen Menschlichkeit.

Philosophie

Die gute Nachricht ist:

Wirkliche High Performance entsteht, wo
frei von negativen Belastungen und
ungesundem Stress ein dynamischer und
kreativer Prozess startet. Das bedeutet
langfristige Leistungsfahigkeit kann nur in
einem stressfreien Zustand und einem
stabilen familidaren Kontext entstehen.
Die Basis daftir schaffen wir in einer
gezielten personlichen Entwicklung.

Ilhre Stresssituation ist Ihr Spiegel. Sie
zeigt Ihnen ihre Herausforderungen, ihre
Lernschritte und Schwachen auf. An
diesen Herausforderungen scheitern Sie
oder wachsen an ihnen. In jedem Fall
zeigen die sich zeigenden Problematiken
Ihnen die noétigen persénlichen
Entwicklungsschritte auf.

Wenn Sie die Entwicklungsschritte gehen,
ist ein erfilltes Leben mit viel
Qualitatszeit fir lhre Beziehung und
Familie gar nicht mehr vermeidbar.

Langfristige Leistungsfahigkeit entsteht in

einem stressfreien Zustand und einem
stabilen familiaren Kontext.
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n Philosophie

“Wie sollen wir mit den
Ressourcen der Erde gut
umgehen, wenn wir mit

uns selber Raubbau
betreiben?”

Henry Friesen
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Symptome

Typische Symptome!

Marathon oder Sprint?

Einen Sprint Gber 200 Meter hinzulegen, bringt dich auf Hochtouren, belebt dich und weckt
deinen Ehrgeiz. Im Sprint einen Marathon zu laufen, verursacht Atemprobleme, erschopft dich
und zwingt dich irgendwann auf-zugeben. Als Selbstandiger, Unternehmer oder Fiihrungskraft
laufen Sie oft einen Marathon im Sprint. Fur ein Hochgefiihl in Ihrem Business und ein Gefiihl
von Gliick im Beziehungs- bzw. Familienleben miissen Sie ihr Tempo anpassen. Neben lhrem
Umfeld geben Koérper, Geist und Seele Feedback!

4 h}) Es beginnt mit Schlafproblemen, einer inneren Unruhe im Kérper
und endet bei Bluthochdruck, Rickenbeschwerden oder Magen-

! "' bzw. Verdauungsproblemen.

Der Kopf arbeitet immer weiter, der Fokus kann nicht lange
auf private Angelegenheiten oder Beziehungen gelenkt
werden. Sie schalten im Privaten innerlich ab und
“verschwinden” in lhre Gedankenwelt.

N Es stellt sich eine immer starker werdende Erschépfung ein,
4 Stimmungsschwankungen werden 6fter und heftiger und Sie
ﬁ)\{ : - werden immer gereizter.

Streitigkeiten entstehen haufiger, die Partnerin/ der Partner ist
frustriert, enttduscht oder distanziert. Die Familie kommt zu kurz
und soziale Kontakte werden weniger.
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Transformation

“Das Leben, das Sie
aufgebaut haben, sollten
Sie auch genief3en
kdonnen.”

Henry Friesen
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_ Transformation

Das erwartet Sie im
Coaching

Auf dem Weg zu einem entspannten aber
erfolgreichen Leben gibt es 6 Stufen, die

Finden einer
Ubergansldsung fiir eine
sofortige Stressreduktion

fur eine nachhaltige Verdanderung
durchlaufen werden missen.

In diesem Transformationsprozess werden
Handlungs- und Denkmuster, die zu Stress

flhren und das Privatleben belasten, o
Identifizierung der

identifiziert. Es wird herausgearbeitet, wie
Problemursache

Sie ihre Stresssituationen verursachen und
welche Denkweisen diese festigen. Auf
dieser Basis werden zielsicher neue
Impulse fir ein stressfreies Leben und
eine glickliche Beziehung gesetzt. |dentifizierung der stress-

verursachenden Handlungs-
Es entsteht fir Sie Klarheit dartber, und Denkmuster

welche Handlungsmuster zu lhrer
Stresssituation fihren und wie Sie diese
gezielt verandern kénnen.

Auf dieser Grundlage wird eine Losung der Problemursache
Entwicklung hin zu einem erfillten Leben
moglich. Denn: Nur ein System, das Sie

verstehen, konnen Sie auch verandern.

Mindset-Training zur
Uberwindung von stress-
verursachenden Denkmustern

Gezielte Etablierung neuer
Handlungsstrukturen
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Transformation

Nur so...

Nachhaltig

Jeder der schon einmal probiert hat, nach Neujahr eine
Gewohnheit zu verdndern, weifld wie schwer das ist. Der Grund
dafiir ist, dass diese Herangehensweise in den meisten Fallen zu
oberflachlich ist. Fir wirkliche Veranderung miissen die Ursachen
der stresserzeugenden Handlungs- und Denkmuster erkannt und
transformiert werden.

Stress entsteht vielschichtig und wirkt sich auf alle
Lebensbereiche aus. Nur an einer “Stellschraube” zu drehen,
macht langfristig keinen Sinn. Neben dem gezielten Abbau
chronisches Stressfaktoren ist die Starkung der Beziehung und
des Familienlebens genau so wichtig, wie ein klarer Umgang mit
belastenden Gefilihlen und stresserzeugenden Gedanken.

Der Berg erscheint oft uniiberwindbar, der nachste Schritt [asst
sich hingegen leicht gehen. Aus der chronischen Stresssituation
auszusteigen ist fir die meisten unvorstellbar. Ein strukturierter
Weg, der das Business im Verdnderungsprozess sichert, ein
gegenseitiges Unterstlitzen in der Partnerschaft moglich macht
und Stlick fir Stlick den Stress reduziert, ist Vorraussetzung.
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Warum Sie mein
Coaching brauchen?

Mindset-Training fiir eine neue Lebensrealitat

1. Alles was passiert dient meiner persénlichen Entwicklung!

Lernen Sie, jede Situation fir lhren nachsten Entwicklungsschritt zu nutzen! Sie kénnen sich
Uber eine Situation beschweren oder Sie kénnen das Entwicklungspotenzial fiir sich erkennen
und nutzen.

2. Ich bin verantwortlich fiir alle meine Umstande!

Holen Sie sich das Maximum lhres Gestaltungspotential zurlick. Sobald Sie die Schuld fir eine
Situation jemand anderen geben, geben Sie jegliche Einflussmoglichkeit ab. Lernen Sie, die
Verantwortung bei sich zu suchen und die Macht im positivsten Sinne wieder zu sich zurtick zu
holen.

3. Ich folge meiner héchsten Vision!

Lernen Sie, mit jeder Situation ihr Leben auf ein héheres Level zu heben. Sie gehen sonst im
taglichen Geschaft und in privaten To-Do’s unter. Machen Sie sich klar, wie sie ihr Leben flihren
und was Sie erreichen wollen. Lernen Sie, von nun an jede Entscheidung im Einklang mit diesem
Ziel zu treffen.

4. Alles ist méglich!
Denken Sie groR... denken Sie noch

aréRer! Lernen sie sich von 5. Ich wahle die und schaffe eine
begrenzenden Blickwinkeln zu 16sen Herausforderung... neue Lebensrealitat!
und ihren Blick fir neue Moglichkeiten ﬂ

zu 6ffnen.

4. Alles ist
ﬂ moglich!

5. Ich wahle die

Herausforderung! /3. Ich folge meiner
In den Herausforderungen steckt das héchsten Vision!
Veranderungspotenzial. Wenn Sie ﬂ

ihnen ausweichen, bleibt lhre Situation, . . .
wie sie ist. Lernen Sie, die 2. Ich bin verantwortlich fur

Herausforderungen anzunehmen und alle meine Umstande!
ihre Stresssituation gezielt aufzulosen.

1. Alles was passiert dient meiner

persdnlichen Entwicklung.
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Business-Typen

Business-Typen

unterschiedlicher Stressursachen

Mit der Personlichkeit entwickelt sich auch eine bestimmte Art und Weise im Business zu

agieren. Es lassen sich 4 Business-Typen klassifizieren. Vielleicht finden Sie sich in einem oder

in einer Mischung verschiedener Typen wieder. Die Starken zeigen Ihnen ihre Poteniale auf

und aus den Schwichen lassen sich stressverursachende Handlungsmuster erkennen.

Die Rampensau

Starken:

e spontan,

o (berzeugend,
e einnehmend
o selbstsicher

Schwachen:
e launisch,
¢ kontrollierend
¢ bestimmend
¢ dominant

Die Perfektionisten

Starken:
genau
diszipliniert
strukturiert
analytisch

Schwachen:

e unemphatisch
o unflexibel

e kontrollierend
e angespannt

Die Ehrgeizigen

Starken:

o zielstrebig

o diszipliniert

* hohe Frustrationstoleranz
e kreativ

Schwachen:
o zweifelnd
e unsicher
¢ nicht kritikfahig
» verbissen

Die Empathen

Starken:

e unterhaltend
e emphatisch

e inspirierend
e mitreiBend

Schwichen:

e unorganisiert

e manipulierend

e zerstreut

e undurchschaubar
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Fallbeispiele
Fallbeispiel 1

Ausgangssituation

Ich war Uber einen langeren Zeitraum in einer Stresssituation, die durch eine Trennung
entstanden ist. Mit der Trennung befand ich mich alleinerziehend mit 3 Kindern in einer
Umbruchsituation. Beruflich flihrte mich diese Situation in den Burnout. Ich war nur noch
schwer in der Lage mein Team zu fiihren oder meine Sachbearbeitung zu erledigen.

Problem

Trotz guter Literatur zur Selbsthilfe und Unterstiitzung durch Freunde fehlten mir die
Fahigkeiten, eine wirkliche Veranderung in mir zu erreichen. Der Arbeitsalltag mit den
Herausforderungen der Mitarbeiterfiihrung und erforderlichen Veranderungsprozesse im

Team blieben extrem kraftezehrend.

Losung

Uber die Arbeit mit Henry Friesen spiirte ich, wie angeeignete Handlungsmuster nach
und nach wie alte Schalen platzen und friihere Verletzungen transformiert wurden. In
mir entstand eine innere Ruhe, die die Potentiale fir das, was ich bin und mir wirklich
wichtig ist, freilegte. Davon profitieren seitdem meine Familie und meine
Mitarbeitenden. So gelingt mir ohne gro3e Miihe eine bessere Zusammenarbeit auf

einer menschlicheren Ebene.
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Fallbeispiele
Fallbeispiel 2

Ausgangssituation

In der Planung, Durchfiihrung und Kontrolle der Arbeiten meiner Mitarbeitenden, sowie
bei der Betreuung von und Kommunikation mit unseren Kunden war ich immer
engagiert, zielgerichtet und leitungsfahig. Es entstand allerdings auch tber die
Kommunikation in der Filhrung und Betreuung fir mich ein dauerhaft hohes Stresslevel.

Problem

Ich verstand viele Ausserungen von Kunden oder Kollegen als Vorwurf und habe mich
meist selber um die Beseitigung der Probleme gekiimmert. Ich konnte mich nur schwer
abgrenzen, befand mich immer wieder in einer defensiven Haltung und ,zog mir jeden
Schuh an®.

Losung

In der Arbeit mit Henry Friesen wurden die tief in meiner Personlichkeit
vergrabenen Ausloser fur diese Handlungsmuster sichtbar. In dieser Arbeit habe ich
Werkzeuge kennengelernt, die mir eine wesentlich grossere Handlungsfahigkeit und
Selbstsicherheit geben. Mein Leben ist heute deutlich stressfreier und im Kontakt
mit meinen Mitarbeitenden und Kunden kann ich offener, spontaner und freier
kommunizieren.
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Fallbeispiele
Fallbeispiel 3

Ausgangssituation

Ich war eine sehr engagierte, pflichtbewusste und zuverlassige Unternehmerin, die zu
jeder Zeit fir ihre Kunden ansprechbar war. Allerdings entstand auch durch die stindige
Verfligbarkeit eine hohe Stressbelastung. Die taglichen Aufgaben und Anfragen haben
mir keine Pausen ermoglicht. Das Unternehmertum und meine Aufgaben als Mutter
haben mich sehr vereinnahmt.

Problem

Durch den Stress haben sich meine Riickenschmerzen soweit verstarkt, dass ich keinen
Sport mehr ausfiihren konnte. Meine Beine und FiiBe schmerzten, wie nach einem
Marathon. Ich habe viel von meinem Familienleben verpasst, schéne Momente mit
meinem Eheparnter sind selten geworden und ich fiihlte mich dauerhaft erschopft.

Losung

Einen Rahmen zu schaffen, in dem ich mich erholen, mich reflektieren und mir
Gedanken tiber die Zukunft machen konnte, war fiir mich ein Schliisselerlebnis. So
konnte ich erst weiter an meiner Situation arbeiten. Des Weiteren konnte ich iber
die Atemtechniken den Ursprung meiner Stresssituation in meiner Geschichte
erfassen. Zu erkennen, was mich von Au3en so beeinflusst hat, gibt mir heute neue
Moglichkeiten, mit meinem Stress umzugehen.
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Transformation

“Man muss das
Unmogliche versuchen,
um das Mogliche zu
erreichen.”

Hermann Hesse
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Die Zusammenarbeit

Schritt fUr Schritt

in eine erfolgreiche Zusammenarbeit

In einem telefonischen Erstgesprach analysieren wir Ihre
aktuelle Situation. Ziel ist es, zu erfassen, ob wir Ihnen bei
1 . Ihren individuellen Herausforderungen und Ihren gesetzten
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Wenn sich herausstellt, dass wir ihnen helfen kénnen,
vereinbaren wir ein erstes kostenloses Beratungsgesprach. In
2 . dem Gesprach zeige wir lhnen unterschiedliche Maéglichkeiten
einer Zusammenarbeit zur Losung lhrer individuellen
Herausforderung.
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Wenn alle Vorraussetzungen fiir eine erfolgreiche
; i; 3 Zusammenarbeit gegeben sind und Sie das Angebot
?;i C annehmen, legen wir die Rahmenbedingungen fest und

vereinbaren den Starttermin ihres Transformationsprozesses.
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Ihre Chance

Nutzen Sie lhre Chance

Vereinbaren Sie jetzt ein kostenloses
Erstgesprach und finden Sie heraus, wie wir
Sie bei lhren Zielen unterstiitzen konnen.

www.angebot.henry-friesen.de
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Haftungsausschluss

Es handelt sich hierbei um echte Kunden von Henry Friesen Coaching, Beratung,
Training, die ihre ehrliche Meinung teilen.

Wir kénnen lhnen keine Ergebnisse garantieren. Unsere Kunden haben ihre
Entwicklung eine hohe Prioritat eingerdumt und sich voll auf ihre Entwicklung
konzentriert.

Es geht hier nicht um schnelles Erlernen von Methoden oder Ubernehmen von
Strukturen, vielmehr ist unser Programm ein holistischer Ansatz, der Ihnen
nachhaltigen Erfolg mdglich macht.

Hinweis: Die Angebote und Inhalte richten sich ausschlieBlich an
Gewerbetreibende & Unternehmer im Sinne des §14 BGB.

Bildnachweise:

https://www.istockphoto.com/
https://pixabay.com/de/photos/familie-laufen-strand-hande-halten-6002642/
https://pixabay.com/de/vectors/physiotherapie-wirbelsdule-schmerz-7069919/
https://pixabay.com/de/illustrations/stimmung-psychische-gesundheit-7529905/
https://pixabay.com/de/illustrations/psychische-gesundheit-psychologie-
7529899/
https://pixabay.com/de/photos/sport-joggen-laufen-wald-natur-7917230/
https://pixabay.com/de/photos/erde-wassertropfen-wasserspritzen-7137256/
https://pixabay.com/de/photos/unternehmer-idee-kompetenz-vision-1340649/
https://pixabay.com/de/photos/nachhaltigkeit-hand-halten-baum-3303398/
https://pixabay.com/de/photos/familie-wanderung-reisen-alpen-4610864/
https://pixabay.com/de/illustrations/stress-burnout-verzweiflung-7453430/
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Erfahren Sie, wie Sie lhre
Stresssituation auflosen und
Qualitatszeit fur sich, Ihre Beziehung
und |hre Familie schaffen.

Buchen Sie JETZT |hr
kostenloses
Beratungsgesprach

www.angebot.henry-friesen.de

www.angebot.
henry-friesen.de
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