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Einleitung

Was ist eigentlich Coaching? Vereinfacht ausgedriickt, ist Coaching die Briicke zwi-
schen Ihrem derzeitigen Leben und dem, was Sie erreichen wollen.

Coaching unterstiitzt Sie in Threr Entwicklung. Es geht um eine Verdnderungsbe-
gleitung, deren Fokus auf dem Erhalt oder der Stirkung der eigenen Leistungsfa-
higkeit und einer gesunden Work-Life-Balance liegt. Ein Coach unterstiitzt seinen
Klienten - in der Fachsprache Coachee genannt - bei der Bewiltigung verschiedener
Situationen. Er fordert durch den Coachingprozess die Selbstreflexion, erméglicht
das Erkennen von Problemursachen und verhilft zur Klirung und Losung von be-
lastenden Situationen.

Ich mochte die oben genannte Briickenmetapher in diesem Buch aufgreifen und Ih-
nen anhand dieses Bildes einen Leitfaden fiir Thr Selbstcoaching an die Hand geben.
In vier Schritten leitet Sie dieses Buch durch Ihren l6sungsorientierten Selbstcoa-
chingprozess.

Zur Orientierung will ich diese Schritte kurz skizzieren:

1. Identifizieren Sie jenen Bereich in Threm Leben, in dem Sie ,eine neue Briicke
bauen®, d.h. eine Verdnderung bewirken mdochten. Egal, ob es sich um eine fa-
milidre oder berufliche Situation handelt, einen zwischenmenschlichen Konflikt
oder eine personliche Entscheidung, die es zu treffen gilt.

2. Widmen Sie sich dem neuen Ufer - also Threm Wunschziel.

3. Bevor Sie sich auf den Weg dorthin machen: Halten Sie kurz inne, um das alte
Ufer, Thre aktuelle Lebenssituation, nochmals bewusst wahrzunehmen. Vielleicht
wollen Sie gerne etwas auf die Reise mitnehmen oder sich von etwas bewusst ver-
abschieden.

4. Beschreiben Sie den Weg zum neuen Ufer. Wird er steinig sein? Gibt es Moglich-
keiten, Energie zu tanken? Werden Sie alleine gehen, oder kommt jemand mit?
Sichern Sie mit den entsprechenden Vorkehrungen Ihre Zielerreichung ab.
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‘ Der Wea i

Fiir jeden dieser vier Bereiche stelle ich Thnen passende Ubungen und Interventi-
onen vor. Sie kdnnen jeweils nur eine der angebotenen Methoden anwenden oder
alle ausprobieren. Bei den meisten empfehle ich Thnen, Notizen zu machen. Statt
Thre Gedanken schriftlich niederzuschreiben, kénnen Sie natiirlich auch Bilder oder
Zeichnungen anfertigen. Durch diese schriftliche Selbstreflexion erreichen Sie eine
bessere Fokussierung Threr Aufmerksamkeit. Auch wenn Ihr erster Gedanke ist:
»Das brauche ich nicht, Nachdenken geniigt!“ - vertrauen Sie mir und organisieren
Sie sich einen Block bzw. ein Heft und einen Stift. Diese unscheinbaren Hilfsmittel
werden Thnen beim Konkretisieren und Umsetzen Threr Ziele eine grofie Hilfe sein.
Die festgehaltenen Gedanken, die Sie immer wieder zurate ziehen und nachlesen
konnen, liefern Thnen im Lauf der Zeit wertvolle Hinweise iiber Sie selbst, Ihre Res-
sourcen und bestehende Hindernisse. Sie dokumentieren auf diese Weise Thren eige-
nen Coachingprozess, der als Schritt-fiir-Schritt-Vorgehen in Threm eigenen Rhyth-
mus ablauft.

Bei den meisten Ubungen finden Sie zudem auch Fallbeispiele als Anregung und zur
Verdeutlichung des Zwecks der jeweiligen Methode.

Schritt fiir Schritt in die richtige Richtung

Ein Missverstindnis, auf das ich beim Thema Coaching immer wieder stof3e, ist
die Vorstellung, es gidbe den einen richtigen Weg. Diesen gilte es zu finden, dann
wire man endlich gliicklich, zufrieden, wohlhabend, was auch immer. Die schlechte
Nachricht ist: Die eine gliickselig machende Antwort auf dringende Lebensfragen
oder Problemsituationen gibt es nicht. Die gute Nachricht lautet: Was es sehr wohl
gibt, auch wenn das weniger spektakular klingt, ist der ndchste Schritt in die richtige
Richtung. Bereits dieser eine erste Schritt in die von Thnen eingeschlagene Richtung
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zieht weitere Schritte und Folgewirkungen nach sich, die Sie Threm Ziel naher brin-
gen und sogar vollig neue Lebensperspektiven eroffnen konnen.

Wichtige Lebensfragen fiir sich zu klédren ist inzwischen keine einmalige Angele-
genheit mehr, sondern eine immer wiederkehrende Aufgabe bzw. Herausforderung.
Denken Sie nur an die heute verfiigbaren Ausbildungsmaéglichkeiten. Nachdem ich
maturiert hatte, was schon geraume Zeit zuriickliegt, ging es nach der Vorentschei-
dung Studium oder Arbeiten um die Frage, fiir welche Studienrichtung ich mich
entscheiden sollte. Schon damals keine leichte Aufgabe. Erst recht schwierig ist die
Berufswahl aber fiir heutige Jugendliche, die nicht nur einer immer gréler werden-
den Zahl von Studienangeboten gegeniiberstehen, sondern auch noch unter Hun-
derten Fachhochschul- und sonstigen Ausbildungslehrgéngen wéhlen kénnen. Das
bedeutet eine ungeheure Optionenvielfalt, die es enorm schwierig macht, sich zu
orientieren und Entscheidungen zu treffen. Einmal im Berufsleben angekommen,
werden wir angesichts unsicherer Beschiftigungsverhiltnisse und selbst gewahlter
Jobwechsel immer wieder vor weitere berufliche Neuentscheidungen gestellt.

Stabile Zonen schaffen

Ein Konzept, das sich mit den zahlreichen Veranderungen in unseren Lebenswelten
auseinandersetzt, ist das der ,,stabilen Zonen“ von Roswitha Konigswieser (2013). Es
besagt, dass stabile Zonen (wie Familie, Beziehungen, Beruf, Werte etc.) fiir Men-
schen eine wichtige Bedeutung haben. Ihr Verlust ist auch jeweils ein Verlust an Iden-
titat. Ganz ohne stabile Zonen konnen wir nicht leben. Je unsicherer die Situationen
rund um uns werden, desto wichtiger ist, sich der eigenen stabilen Zonen bewusst zu
werden bzw. diese zu etablieren. Noch vor einer Generation war es der Normalfall,
an jenem Ort aufzuwachsen und zur Schule zu gehen, an dem man geboren worden
war. Vielleicht ging man zwecks Ausbildung einmal woanders hin, kam dann aber
hiufig zuriick, ergriff einen Beruf, griindete eine Familie, bezog eine eigene Woh-
nung oder baute ein Haus, blieb lebenslang bei einer Firma, hing bestimmten Uber-
zeugungen an und wihlte alle vier Jahre dieselbe Partei. Obwohl dieser ,,Normalfall®
gerade einmal 30 bis 40 Jahre her ist, ist er fiir junge Menschen bereits total veraltet.
Alle paar Jahre umzuziehen ist heute genauso normal wie Patchwork-Familien, in
denen Kinder mit einem oder mehreren Halbgeschwister(n) aufwachsen. Ein Leben
lang zusammenzubleiben gelingt nur in den wenigsten Beziehungen. Von Zeit zu
Zeit Job und Firma zu wechseln ist inzwischen ebenso tiblich wie die Uberlegung,
sich umschulen zu lassen oder gar selbststindig zu machen. Auch unsere Wertvor-
stellungen sind im Lauf unseres Lebens haufiger als frither Verdnderungen unter-
worfen. Wir hinterfragen unsere Werte, dndern sie auch mal und geben bei Wahlen
unsere Stimme mitunter auch einer anderen Partei.
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Auch wenn die frither stabilen Zonen aus heutiger Sicht altbacken oder konservativ
wirken, boten sie doch auch Orientierung und Sicherheit. Man wusste, woran man
war. Man hatte seine Entscheidungen getroffen und kannte, wie es so schon heifit,
seinen Platz im Leben. Das Leben war ,vorgezeichnet. Je instabiler die verschiede-
nen (Lebens-)Zonen aber werden — und heute sind oftmals alle Zonen instabil —, des-
to seltener haben wir das Gefiihl von Sicherheit und Planbarkeit. Und desto haufiger
entsteht auf der anderen Seite die Notwendigkeit, die eigenen Lebensziele immer
wieder zu hinterfragen und den eigenen Kurs selbst neu festzulegen. Das ist anstren-
gend, mitunter sogar angstauslosend, gleichzeitig aber auch eine Freiheit, von der
frithere Generationen nicht einmal zu trdumen wagten. Auf jeden Fall aber geht da-
mit eine hohere Verantwortung des Einzelnen einher, sich mit den Verinderungen
im eigenen Leben bewusst auseinanderzusetzen. Da tut es gut, ein Riistzeug an der
Hand zu haben, um sich selbst auf diesem Weg gut coachen zu kénnen.

Worum geht es im Selbstcoaching?

Im Selbstcoaching iibernehmen Sie selbst die Coachrolle. Selbstcoaching ist ein
Schritt-fiir-Schritt-Prozess, der Thnen einen Weg zu sich selbst er6ftnet und IThnen
bei Threr personlichen Zielerreichung behilflich ist. Es handelt sich um eine Art Ex-
pedition zum eigenen Ich. Dabei geht es nicht darum, dass Sie moglichst schnell an
Ihr Ziel kommen. Vielmehr soll Thnen der Coachingprozess mehr Klarheit iiber jene
Dinge bringen, die Sie wirklich wollen - und Sie dann bei der Erreichung dieser Ziele
unterstiitzen.

Jede Art von Coaching, ob begleitet durch einen ausgebildeten Coach oder ,,in Ei-
genregie, erfordert Ihre aktive Mitarbeit. Es verhalt sich hier dhnlich wie mit einem
Navigationsgerdt im Auto. Dieses Hilfsmittel weist Ihnen zwar den optimalen Weg
zu einem von Thnen bestimmten Ziel. Somit kann es eine wichtige Ressource sein.
Dazu ist es aber notwendig, dass SIE zuerst ein Fahrtziel festlegen und dann der
Wegbeschreibung folgen, also das Auto selbst steuern, in Threr Geschwindigkeit und
mit den von Thnen eingegebenen Zwischenzielen. Das vorliegende Buch liefert Ih-
nen, dhnlich wie das Navi, die optimale Wegbeschreibung, individuell ,.einstellbar®.

Selbstcoaching kann Sie in jenen Bereichen unterstiitzen, auf die Sie personlich Ein-
fluss haben. Die zwei groflen Uberschriften lauten: ,Wer bin ich?“ und/oder ,Was
will ich?“ Somit kann Selbstcoaching hilfreich sein ...

® um sich selbst besser kennenzulernen.

B um personliche Ziele zu klaren und diese dann auch zu erreichen.

B um die angestrebten Veranderungen mit Leben zu fiillen.

® um Entscheidungen zu treffen.
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Manchmal hilft jedoch die beste Ubung oder Frage nicht weiter. Die Gedanken dre-
hen sich im Kreis, und man droht, in die Griibelfalle zu tappen. Man steckt fest, wie
ein Auto, das im Morast hingen bleibt. Je mehr Gas man gibt, umso tiefer grabt es
sich ein. Das ist der Zeitpunkt, in dem Sie dariiber nachdenken sollten, externe Hilfe
in Anspruch zu nehmen und vielleicht doch einen Coach aufzusuchen. Dieses Buch
kann auch als Begleitung in einem extern angeleiteten Coachingprozess eingesetzt
werden. So konnen Sie es beispielsweise vor der ersten begleiteten Coachingsitzung
nutzen, um Klarheit iiber Ihr Anliegen zu bekommen. Oder Sie verwenden es im
Coachingprozess als zusétzlichen Begleiter fiir das selbststaindige Weiterarbeiten am
Ziel oder beim Finden des Wegs.

Damit das Selbstcoaching zu den gewiinschten Resultaten fiihrt, braucht es also et-
was Disziplin, Freude an der Selbstreflexion, Energie, um ins Tun zu kommen, aber
auch die Achtsamkeit zu erkennen, wann man mit seiner Weisheit gerade am Ende
ist und sich, um weiterzukommen, zumindest temporar Hilfe von auflen organisie-
ren sollte.

Warum Selbstcoaching funktioniert

Die Ubungen, die ich Thnen in diesem Buch vorstelle und ans Herz lege, fuflen auf
bestimmten Annahmen dariiber, wie Lernen und Entwicklung von Menschen von-
statten geht.

Grundannahmen aus der systemisch-l6sungsorientierten Arbeit

Jeder Mensch trigt die Losungen in sich. Meine jahrzehntelange Coaching- und
Trainingserfahrung hat mir das immer wieder eindrucksvoll vor Augen gefiihrt. Es
braucht oft nur einen kleinen Anstof3, einen roten Faden und etwas Zeit, um die
eigenen Ressourcen zu aktivieren. Um aber einem mdglichen Missverstindnis vor-
zubeugen: Mit der Aussage, dass Sie alle Losungen in sich tragen, meine ich nicht,
dass Sie alles konnen und alles wissen (miissen). Ich meine damit, dass Sie im Fall
von Nichtwissen die Fahigkeit haben zu erkennen: ,,Das weifd ich nicht, die Situation
habe ich noch nie erlebt, da muss ich mich erst schlau machen oder mir Hilfe holen.“
Als erwachsener Mensch haben Sie die Fahigkeit, sich das benétigte Wissen oder die
erforderlichen Kompetenzen anzueignen oder sich die nétige Unterstiitzung anderer
zu organisieren, indem Sie tiberlegen: An wen kann ich mich in diesem Fall wenden?
Wen kann ich fragen, wer oder was konnte mir wie helfen?



