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Selbsth1lfe

Kriselt die Ehe, geht man zum Eheberater, wem die Schulden tber
den Kopf wachsen, der wendet sich an den Schuldenberater. Aber wer
bietet Hilfe an, wenn die Karriere in eine Sackgasse gerdt, wenn Beruf
und Familie in Konflikt geraten oder ein Dauerstress mit den Kollegen

eine berufliche Perspektive verdirbt? Ein Personal Coach ist hier die
richtige Losung. Professionell findet er unbeeinflusst und objektiv
mit dem Betroffenen im Rahmen seiner Moglichkeiten die wahren
Problemursachen und ihre notigen Losungswege.

n den letzten 30 Jahren hat sich

unsere Gesellschaft stark veran-
dert: Im Berufsleben sind die Hier-
archien durchldssiger und die Mog-
lichkeiten der Selbstverwirklichung
fur alle vielfaltiger geworden. Ab
und zu wird aber manch einer von
der Entwicklung tberrollt und be-
findet sich plotzlich in einer Situati-
on, die ihn uberfordert. Zunichst
als positiv empfundene Verdnde-
rungen bringen manchmal unange-
nehme Folgen mit sich:

» wihrend einer erfolgreichen Kar-
riere kollidiert die Familiengrun-
dung mit betrieblichen Anforde-
rungen

» der Gang ins Management ver-
langt in dieser Phase von einem
Ingenieur Entscheidungen in Fi-
nanzfragen
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Von Anja Lehner

b als Start-up-Unternechmer muss
ein ehemaliger Angestellter jetzt
selbst sein Personal motivieren.

Nicht jeder hat gelernt, mit solchen
Anforderungen klar zu kommen.
Bei vielen baut sich schleichend ein
immer starkerer psychischer Stress
auf, dessen Ursachen haufig nicht
mehr erkennbar sind, wenn sich
schliefSlich korperliche und psychi-
sche Symptome zeigen.

Klarung im Gesprach

Kennen Sie das? Sie sind auf einer
Geschiltsreise, lernen im Hotel ei-
nen Kollegen aus einer anderen Fi-
liale kennen, gehen zusammen ein
Bier trinken und irgendwann schut-
ten Sie thm Thr Herz aus: uber den
Stress mit den unfihigen Kollegen,
den schwierigen Kindern und der

anspruchsvollen Ehefrau. Warum
ist bei einem Fremden so leicht, was
bei der eigenen Frau so schwer fallt?
Liegt es daran, dass er unbeteiligt ist
und mitsamt den delikaten Kennt-
nissen gleich wieder aus Ihrem
Leben verschwindet? Viele suchen
das Gesprach mit einem guten
Freund »um mal alles los zu wer-
den«. Auch Arzte werden gern kon-
sultiert, wenn der Korper bereits
Uberlastung signalisiert. Allerdings
sind Freunde und Arzte der Kom-
plexitit des Problems selten ge-
wachsen. Haufig konnen sie nicht
mal aus dem Betroffenen die Wahr-
heit herausholen. Das eigene Versa-
gen wird ja schnell der Umgebung
oder den Kollegen angelastet.

Der personliche Berater
Anders geht es bei einem professio-
nellen Helfer: der Personal Coach
versteht sich als personlicher Bera-
ter, der nicht dem sozialen Umfeld
des Klienten angehort und dem man
deshalb auch nichts vormachen
muss. Dazu ist der Coach ein ge-
schulter Zuhorer, der zwischen den
Zeilen lesen kann. Er stellt plan-
mafSig und mit System nach erprob-
ten Regeln und Modellen die richti-
gen Fragen. Und er hort nicht auf zu
fragen, bis die Ursachen der Proble-
me klar auf dem Tisch liegen. Dann
beginnt seine eigentliche Arbeit:
Jetzt muss das Ziel definiert und der
Weg dorthin festgelegt werden, mit
Mitteln, die im Rahmen der Mog-
lichkeiten des Klienten liegen. Das
Erkennen der eigenen Grenzen ist
dabei fur den Gecoachten sehr
wichtig, und diese aufzuzeigen, ist
eine Aufgabe des Coachs.

Was ist Coaching?

Coaching ist zuallererst eine Form
der Beratung fiir Personen mit an-
spruchsvollen beruflichen Aufga-
ben. Der Coach unterstiitzt mit indi-
vidueller personlicher Beratung und
Begleitung bei der Problembewalti-
gung und ist ein neutraler, aber kri-
tischer Beobachter. Er bleibt bera-
tend und beobachtend im Hinter-
grund, wahrend der Klient auf die
Verbesserung seiner Situation hin-
arbeitet. Entwickelt hat sich diese
Form der Hilfestellung in groflen
Unternehmen, wo zunachst ganze
Abteilungen mithilfe eines Coachs

grundlegende Kommunikation, Ver-

halten bei sozialem Stress und effizi-
ente Arbeitsabldufe erlernten. Coa-
ching ist aber inzwischen fiir jeder-
mann zu haben. Spannungen in der
Familie, der Ehe oder im Kollegen-
kreis konnen oft nur durch neutrale
Hilfe von aufSen beseitigt werden.
Coaching ersetzt keine Therapie.
Burn-out-Syndrom, Alkohol- und
Drogenprobleme mtssen von den
entsprechenden Arzien behandelt
werden. Mithilfe eines Coachs kann
aber die Notwendigkeit einer Thera-
pie héufig leichter erkannt werden.

Was macht der Coach?

Ein wesentliches Ziel des Coachings
ist die Hilfe zur Selbsthilfe. Der
Coach hilft dabei, Moglichkeiten zu
erkennen und zu nutzen. Die vor-
handenen Fahigkeiten und Kennt-
nisse des Klienten werden zur Pro-
blemlosung eingesetzt oder bei Be-
darf erst mal geweckt und gestérkt.
Dabei kommen verschiedene Ge-
sprachstechniken oder Fragenkata-
loge zum Einsatz. Auch verschiede-
ne Methoden der Korperarbeit kon-
nen Teil des Losungswegs sein. Ziel
eines Coaching-Prozesses ist es, die
Wahrnehmung, das Erleben und
das Verhalten des Gecoachten zu
verbessern bzw. zu erweitern. Ist
der Coach erfolgreich, macht er sich
selbst uberflussig.

Einzelcoaching

»Leben heifSt, in Beziehung seinx,
diesem Motto von Laotse schliefSt
sich Ursula Hinkel an, die als Coach
vorrangig mit Einzelpersonen arbei-
tet. Thre langjahrige Erfahrung im
Coaching von Selbstandigen und
Fuhrungskraften zeigt ihr, dass hin-
ter den meisten Sachproblemen, die
in Beruf und Familie entstehen, Be-
ziechungsprobleme stecken. Unge-
loste, offene oder unterschwellige
Probleme zu Vorgesetzen, Kollegen,
Geschaftspartnern oder zu den
Menschen im privaten Umfeld »ma-
chen das Leben schwer« und fithren
dazu, dass man sich in seinem
Handlungsspielraum begrenzt —
und entsprechend auch so fihlt!
Hier setzt das Coaching an: Es be-
leuchtet die Situation des Klienten
ganzheitlich und fuhrt thn zurtck in
seine Handlungsfahigkeit, so dass er
die Kraft hat, anstehende Entschei-
dungen zu treffen und seine Ziele
anzugehen.



Problemlésung mit System

Zielsetzung Zu Beginn jeder Coaching-Sitzung wird das Ziel dieser Sitzung fest-
gelegt. Dabei wird ein mdglichst konkretes Ziel angestrebt. Wichtig ist hierbei, dass
die Ziele fiir den Gecoachten im Bereich des Machbaren liegen.

Situationspriifung Ist ein Ziel definiert, so wird als ndchstes die momentane Situa-
tion analysiert. Stellt sich die Situation anders dar als zunachst angenommen, miis-
sen die Ziele angepasst bzw. verdndert werden.

Alternativen Beim Finden von Optionen und alternativen Strategien ist es wichtig,
dass der Gecoachte mdgliche Optionen selbst findet (Hilfe zur Selbsthilfe). Die
primdre Aufgabe des Coach besteht daher darin, eine Arbeitsatmosphdre zu schaf-
fen, die dies ermdglicht.

Der Plan In der abschliefenden Phase wird versucht, basierend auf den vorherigen
drei Schritten, die Frage zu beantworten, was nun genau zu tun ist. Entscheidungen

werden getroffen und ein fest umrissener Arbeitsplan aufgestellt. Der Gecoachte
behdlt dabei stets die Wahlfreiheit beziiglich der zu verwirklichenden Ziele.

Die wesentlichen Fragen, die zu jetzt kldren sind, kdnnen z. B. lauten:

» Was werden Sie tun?
» Wann werden Sie es tun?

» Wird die Handlung zum gewiinschten Ziel fiihren?
P Auf welche Hindernisse kdnnten Sie stoBen?

» Wer muss es wissen?
» Welche Unterstiitzung bendtigen Sie?

Der Gecoachte muss alle Schritte zur Problemldsung verstehen und mit ihnen iibe-
reinstimmen. Ziel ist es, dem Gecoachten deutlich zu machen, dass er seine Ziele
selbst umsetzen muss und jetzt in der Lage ist, sein Ziel erreichen zu kdnnen.

Coaching fiir Fiihrungskrafte
Auf eine andere Klientel mit ahnli-
chen Problemen hat sich Gabriele
Loibl spezialisiert. In ihrem ur-
sprunglichen beruflichen Werde-
gang hat sie alles kennengelernt,
was im gehobenen Management
schief laufen kann. Als Vorstands-
vorsitzende einer Bank und Finanz-
direktorin eines weltweit tatigen
Unternehmens hat sie am eigenen
Leib erfahren, wie schnell die Dinge
aus dem Ruder laufen konnen. Kon-
tinuierliche Fortbildungen in den
Disziplinen Psychologie, Training,
Coaching und Beratung, kombi-
niert mit dem Erleben personlicher
Hohen und Tiefen als Managerin,
Fuhrungskraft und Privatperson
versetzen sie in die Lage, mit ihren
Klienten aus den Fuhrungsetagen
grofler Unternehmen auf Augen-
hohe zu agieren. Probleme im Ma-
nagement gibt es neben den auch
hier auftretenden Konflikten mit
Kollegen und Vorgesetzten vor
allem bei der Arbeitsorganisation.
Daraus entstehen haufig Stress, Zeit-
mangel, Konzentrationsschwiche,
Uber- oder Unterforderung. Dies
kann zu einem Karrierestillstand
fithren, im schlimmsten Fall drohen
Entlassung oder Kundigung.

Schnell-Coaching

Der Miinchner Coach Axel Keller-
bauer bietet ein so genanntes
Schnell-Coaching an. Dieses von
Boudeweijn Vermeulen entwickelte

Verfahren (sieche TOPFIT 3/2005)
besteht aus einem einstiindigen Vor-
gesprach und drei Sitzungen zu je
ca. 3 Stunden im Abstand von 10 bis
14 Tagen. In Ausnahmefillen kon-
nen alle drei Sitzungen auch an
einem Wochenende wahrgenom-
men werden. AnschliefSend wird fur
zwei bis drei Monate der Kontakt te-
lefonisch oder per E-Mail gehalten.
Ein Schnell-Coaching empfiehlt
sich bei klar umrissenen Problem-
feldern wie Jobwechsel, Gang in die
Selbstandigkeit, Beforderung und
Ruhestand, aber auch beim Verlust
des Arbeitsplatzes. Im privaten Be-
reich sind es Ubergangssituationen
wie Familiengrindung, Scheidung
und Tod eines Ehepartners, die mit-
hilfe eines Coachs leichter zu bewal-
tigen sind. Nicht zu unterschétzen
sind auch Herausforderungen wie
erste offentliche Auftritte, Prisenta-
tionen und Reden vor grofsem Pu-
blikum oder Vorsprechen/Vorspie-
len bei einem Casting.

Eigeninitiative ist gefragt
Naturlich holt der Coach keine Lo-
sungen aus einem Katalog. Aber er
ist fur viele das entscheidende Ele-
ment, Problemursachen zu erken-
nen bzw. sie sich einzugestehen. Die
Ausfihrung der Problemlosung ist
dann Sache des Klienten. Allerdings
steht der Coach begleitend oder
kontrollierend hinter ihm. Die ei-
gentliche Leistung wird vom Betrof-
fenen selbst erbracht.

Krisen bewiltigen Potentiale entfalten Leben gestalten Sinn finden

B Einzel- & Schnellcoaching
Kostenloses und unverbindliches
Vorgesprach!

089 544 7939-30

Ein Angebot der sdv hr service gmbh, Geschéftsfiihrer Axel Kellerbauer

0 0 0

TR

AN A
BEZIEHUNGSWEISE

Coaching Kommunikation Systemische Aufstellungen

,Leben heiBt in Beziehung sein.” wotse

Hinter den meisten ‘Sachkonflikten' steht ein Beziehungsthema.
Schwierige, ungekldrte Beziehungen rauben Energie, hemmen
Lebensfreude und Motivation.

Coaching als Kurzzeit-Begleitung ermdglicht Ihnen:

» Kldrung schwieriger Beziehungen im Berufs- und Privatbereich
» Reflexion der eigenen Situation
» Zielklarung und Entscheidungsfindung
» Anregung neuer Sichtweisen
» Anderung ineffektiver Wiederholungsschleifen und starrer Muster
Ursula Hinkel e GaiglstraBe 16 ¢ 80335 Miinchen e Tel. 089/12 000-178 e Fax -179
www.ursula-hinkel.de

Die 3 Schritte zu lhrem Erfolg:

0 Storfaktoren entdecken
B Beziehungsgeflechte analysieren
B Handlungsspielrdume schaffen

professionell - zielgerichtet - Idsungsorientiert

Dabei unterstiitze ich Sie mit meinem Wissen
und meiner Erfahrung.

Gabriele Loibl

®

PersonalRelationsSupervision

Segenstrasse 6 » 81735 Miinchen « www.p-r-s.info
Tel. 089. 400 000 e g.loibl@p-r-s.info

Coaching - Grundlagen-Seminare

Drs. Boudewijn Vermeulen bietet regelmapig zweitagige Coaching-
Grundlagen-Seminare an. Dort vermittelt er einen Einblick in Coaching-
Kompetenzen.

Termin fiir das ndchste Coaching-Grundlagen-Seminar:
21./22. Oktober 2006 (Sa—So) in Miinchen.

Noch sind Platze frei. Anmeldungen telefonisch oder iber
www.train-the-coach.de

Drs. Boudewijn Vermeulen - Vermeulen & Partner GmbH
Richard-Wagner-Str. 9 - 80333 Miinchen

Tel.: 089 /523 27 30 (Mo-Do, 9-11 Uhr)

E-Mail: coaching@vermeulen.info

Internet: www.train-the-coach.de und www. schnellcoaching.de
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