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Vorwort

Warum noch ein Buch iiber Coaching? Es gibt doch schon so viele und darunter
auch eine Menge wirklich guter! Ich muss es schliefllich wissen, denn als Coach und
Ausbildnerin habe ich eine grofle Anzahl davon in meinem Biicherschrank und na-
tiirlich auch gelesen.

In der Coaching-Ausbildung werde ich von den Teilnehmenden immer wieder auf
Literatur zum Thema angesprochen. Und immer wieder zeigt sich eines: Neben
grundlegenden Informationen interessieren zukiinftige Coaches hauptsachlich un-
terschiedliche Methoden, die man in der Praxis schnell und einfach anwenden kann.
Auszubildende brauchen Antworten auf Fragen wie: Was mache ich, wenn jemand
mit einem Entscheidungsproblem zu mir kommt? Oder: Welche Methode kann ich
anwenden, wenn das Thema meines Klienten ,,Karriereberatung® lautet? Hier eine
- einzige — gute Empfehlung abzugeben ist als Ausbildnerin nicht einfach: Mag ein
bestimmtes Buch gute Hintergrundinformationen etwa zum Thema Entscheidungs-
findung geben, so mangelt es doch an praktischen Tools, die man sofort anwenden
konnte.

Und so hatte ich eines Tages die Idee, ein Coachingbuch mit Techniken zu verfas-
sen — klar geordnet nach Themenbereichen, die einem Coach in seinem Alltag am
hiufigsten begegnen. Die Einleitungen zu den Themenbereichen enthalten grundle-
gende Informationen aus meiner Coachingpraxis und liefern so wertvolle Tipps im
Umgang mit den entsprechenden Problemfeldern.

Das vorliegende Buch bietet all jenen eine wertvolle Hilfe, die im Coaching noch we-
niger erfahren sind. Aber auch erfahrene Coaches finden mit Sicherheit noch einige
neue Methoden mit iiberraschender Wirkung.

Schon in meinem ersten Buch zum Thema Training' war mir der Praxisbezug be-
sonders wichtig. Die Riickmeldung der Leser hat mich in dieser Ansicht weiter be-
starkt und so enthalt auch dieses Buch Informationen, die leicht verstandlich sind
und sich ohne groflen Aufwand sofort im Arbeitsalltag umsetzen lassen. Weil es
mir dariiber hinaus - hier genauso wie im Coachinglehrgang - ein Anliegen ist, zu
zeigen, welch grofie Bandbreite es unter meinen Coach-Kollegen gibt und wie indivi-
duell sie jeweils an Themen herangehen, finden Sie in diesem Buch die bewdhrtesten
und beliebtesten Methoden von insgesamt sechs Coaches. Allen gemeinsam ist der
systemisch-16sungsorientierte Ansatz.

1 Sabine Prohaska (Hrsg.) (2009): Erfolgreich im Training.
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Aber auch der hypnosystemische Ansatz hat uns alle geprigt. Das zu betonen ist
wichtig, denn Coaching ist vor allem eine Haltung: Mein Menschenbild beeinflusst
natiirlich die Wahl meiner Interventionen bzw. Methoden. Deshalb mochte ich ge-
rade in diesem Buch, in dem es um Methoden geht, unbedingt erwihnen, dass der
Coach als Mensch eine wesentliche Bedeutung fiir den Coachingprozess hat. Es ist
hilfreich und wichtig, Techniken und Methoden zu lernen, aber die eigene ethische
und professionelle Haltung als Coach darf nie aufler Acht gelassen werden.

Uberraschen Sie sich selbst, indem Sie eine der angefiihrten Ubungen in Thr nichstes
Coaching einfliefSen lassen. Sie werden erleben, wie sich dadurch neue Perspektiven
fiir Thren Coachee er6ffnen.

Sabine Prohaska



Einleitung: Gut gefragt ist schnell geldst

Die systemische Fragetechnik als Grundlage
fiir jede I6sungsorientierte Arbeit

Fir jeden Coach ist eine ,strategisch-intuitive“ Fragetechnik das grundlegende
Werkzeug fiir eine effektive Arbeit. Es lohnt sich also, auf diese Grundlage einen
kurzen Blick zu werfen - oder sich diese wieder in Erinnerung zu rufen.

Wir alle verfligen tiber eine subjektive Wahrnehmung ,,objektiver Dinge und wis-
sen beziehungsweise glauben zu wissen, was fiir uns gut oder schlecht, richtig oder
falsch ist. Als Coach weifd ich nicht von vornherein, wie die Einschdtzungen meines
Coachees aussehen. Ich kann also gar nicht wissen, was im Coaching fiir ihn oder sie
das Passende ist. Hier helfen gute Fragen, um die Gedankenginge meines Coachees
kennenzulernen und ihn selbst auf den Weg zu einer fiir ihn geeigneten Losung zu
schicken.

Fragen lassen sich drei grofien Bereichen zuordnen, aus denen Sie im Gesprich aus-
wihlen konnen. Es gibt:

® problemorientierte Fragen,

B ressourcenorientierte Fragen und

® zielorientierte Fragen.

Es ist ein Unterschied, ob Sie fragen: ,Wieso klappt das nicht?“ (problemorientiert)
oder die Frage stellen: ,Wann hat die Sache schon einmal geklappt? Was war damals
anders?“ (ressourcenorientiert) oder: ,Was mochten Sie erreichen? Wie kann eine
Losung aussehen?” (zielorientiert)

In der l6sungsorientierten Arbeit liegt der Fokus hauptséchlich auf den ressourcen-
und zielorientierten Fragen, weil sie spontan eine Welt der Moglichkeiten eréffnen
und eine Problemtrance des Coachees unmittelbar durchbrechen.
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1. Problemorientierte Fragen

Sie helfen dem Coach, eine genauere Ubersicht iiber die Situation des Coachees zu
erlangen. Neue Einsichten liefern diese Fragen aber méglicherweise nur dem Coach,
denn der Coachee ist schlechthin der Experte fiir sein Problem und kennt ohnedies
alle Details.

Zu den problemorientierten Fragen gehoren u.a.: ,Seit wann besteht das Problem?“
»Wer ist am Problem oder an der Entstehung des Problems beteiligt?“ ,Wie geht es
Thnen in der Problemsituation? Auch die Frage: ,Was haben Sie bisher schon alles
unternommen?” z&hlt meistens zu dieser Rubrik, denn naturgeméafl beinhaltet die
Antwort alle bisherigen gescheiterten Versuche. Hétten die Versuche zur Losung des
Problems gefiihrt, wiirde unser Coachee schliefllich nicht vor uns sitzen.

Zusammengefasst beinhaltet diese Kategorie also alle Fragen, die im weitesten Sinne
rund um die Thematik des Problems kreisen. Mit den problemorientierten Fragen
sollten Sie aber in Coachingsituationen sparsam umgehen, denn sind Sie zu sehr in
dem verhaftet, was nicht gut lauft, kann es zur erwihnten ,,Problemtrance” des Coa-
chees kommen. Sie aktivieren mit diesen Fragen im Gehirn vor allem Gedanken und
(Hilflosigkeits-)Gefiihle rund um die negativ erlebte Situation. Neue Lésungsansitze
oder Denkrichtungen zu finden wird so erheblich schwieriger.

Wenn wir ein Problem losen wollen, miissen wir uns neu orientieren und einen an-
deren geistigen Raum betreten. Deshalb finden Sie im Weiteren Fragen, die diese
Umorientierung anregen sollen.

[

Auf den Punkt gebracht

Problemorientierte Fragen ...

m verschaffen einen Uberblick iiber die Situation,
m sollten Sie mit Augenmaf’ und zielgerichtet
einsetzen, um eine ,Problemtrance“ zu vermeiden.
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2. Ressourcenorientierte Fragen

Zu dieser Rubrik gehoérende Fragen lenken den Blick auf personliche Stirken
oder Menschen und Dinge, die fiir das Meistern der Herausforderung hilfreich sein
konnten.

Beispiele sind: ,Was oder wer konnte IThnen in dieser Angelegenheit behilflich sein?,
»Was konnten Sie tun, damit das Problem besser wird?“ Auch Fragen nach Ausnah-
men zdhlen zu dieser Rubrik, etwa: ,Konnen Sie eine Situation beschreiben, in der
das Problem leichter oder ganz weg war?“ und: ,Was war in dieser Situation anders?“
bzw.: ,Was haben Sie in dieser Situation anders gemacht?“

Sehr hilfreich bei der Suche nach Ressourcen fiir eine Losung konnen auch Fragen
sein wie: ,Was haben Sie bisher unternommen, dass das Problem nicht noch schlim-
mer geworden ist?“

[

Auf den Punkt gebracht »

Ressourcenorientierte Fragen ...

m |lenken den Fokus auf hilfreiche Menschen,
Umstdnde oder Dinge,

m kdnnen auch Fragen nach Ausnahmen vom
Problem sein.

3. Zielorientierte Fragen

Zielorientierte Fragen sind zukunftsorientiert — die Antworten sind mit einer Zeit
verbunden, in der Probleme keine Probleme mehr sind. Der Fokus der Aufmerk-
samkeit wird auf eine mogliche erwiinschte Zukunft gerichtet. Ihre Fragen, die den
Coachee zum Formulieren einer moglichen besseren Zukunft ermuntern, konnen
ihm kleine, wertvolle Schritte in Richtung des Erwiinschten zeigen.

Hier konnen Sie die klassischen Zielfragen stellen, wie z.B.: ,Was genau wollen Sie
erreichen?” ,Wie sollte eine Losung fiir Sie aussehen?“ ,,Bis wann wollen Sie Thr Ziel
erreichen?” Im Coaching arbeiten wir aber noch lieber mit Fragen wie: ,,Woran wer-
den Sie merken, dass Sie Ihr Ziel erreicht haben?“ Oder: ,,Wer aufler Ihnen wird noch



