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Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird fiir alle Personen die mannliche Form
verwendet. Gemeint sind damit immer sowohl weibliche wie mannliche als auch

diverse Personen.

,Wir kénnen den Wind nicht &ndern, aber wir kébnnen die Segel richtig setzen.”

Aristoteles

Das (alltagliche) Leben stellt jeden einzelnen Menschen regelmalig vor Situationen
und Aufgaben, die individuell als herausfordernd wahrgenommen werden kénnen. Den
Wind oder auch mal Stirme zu akzeptieren, ist das Eine. Mit diesem Wind allerdings
umzugehen und ihn gleichzeitig zu nutzen, um die eigenen Segel richtig zu setzen,
das Andere. Entsprechend liegt es an dem Individuum selbst, wie Aufgaben und
Situationen, die als herausfordernd empfunden werden, begegnet wird. Wir dirfen uns
proaktiv dafir entscheiden, dass wir unsere Themen in die Hand nehmen und
gleichzeitig auch, wie wir die Themen angehen. Jeder Mensch hat eine Wirksamkeit
in sich selbst, um diesen Herausforderungen zu begegnen — es gilt, diese im Rahmen
des Coachings zu aktivieren und zu einer Entdeckung zu machen. Daflr hilft es, den
Coachee zu unterstitzen, empowern und auf dem Weg dorthin zu begleiten, dass er
seine Segel richtig setzen kann. Das Ziel ist es, dass der Coachee realisiert, dass er
zum proaktiven Gestalter seines Lebens ist und die Mdglichkeit nutzen kann, Einfluss
zu nehmen. Genau darum geht es bei dem Konzept der Selbstwirksamkeit, welches
in dieser Abschlussarbeit naher betrachtet wird; Zusammengefasst geht es bei der
Selbstwirksamkeit darum, Uberzeugt zu sein, selbst Einfluss nehmen zu kénnen. Sei
der Gestalter deines Lebens —im Rahmen der vorliegenden Rahmenbedingungen und

Mdglichkeiten.

Weiterhin ist im Coaching Ressourcenorientierung von grol3er Bedeutung, weswegen

sich Selbstwirksamkeit als gutes Mittel oder Eigenschaft erwecken und nutzen lasst,



um Fragestellungen wirksam bewaéltigen zu kénnen. Die Selbstwirksamkeit kann daher
eine gewinnbringende Ressource im Coachingprozess darstellen und wird
beispielsweise auch in der Methode der Ressourcen-Dusche genutzt. Dieses Tool wird

im weiter untenstehend beleuchtet.

In diesem Kapitel werden die Grundlagen zu dem Begriff der Selbstwirksamkeit gelegt.
Fur ein besseres Grundverstandnis des Konzeptes der Selbstwirksamkeit, wird
zunachst der Begriff definiert. AnschlieBend werden zwei Ansatze/Modelle zur

Selbstwirksamkeit betrachtet, um diese in eine potenzielle Praxis zu transferieren.

"Selbstwirksamkeit ist der Glaube an die Fahigkeit, die fur die Bewaltigung zuklnftiger

Situationen erforderlichen Handlungsquellen zu organisieren und auszufiihren."!

Bandura hat das Konzept der Selbstwirksamkeit maR3geblich durch seine sozial-
kognitive Handlungstheorie gepragt und 1986 durch den vorangegangenen Satz
definiert. Dieser verdeutlicht, dass sich der Begriff auf die Uberzeugung bezieht, die
Ressourcen bereits in uns zu haben, diese Uberzeugung zu aktivieren und dadurch
auf diese zurlckzugreifen. Es geht darum, den Fokus auf die eigenen Fahigkeiten zu
lenken, die zur Losung der Herausforderungen fuhren und die individuellen Starken

und Kompetenzen hinzuziehen.

Es geht also darum, die Uberzeugung zu bestarken, dass der Coachee alles Bendtigte
in sich tragt, um die Herausforderung erfolgreich zu meistern. Dariber hinaus

auszuarbeiten, welche eigenen Ressourcen, Kompetenzen und Starken mobilisiert

1vgl. Bandura, A. (1986)



und hinzugezogen werden kénnen. Selbstwirksamkeit im Coaching-Prozess soll das
positive Selbstbild bestarken. Weiterhin geht es vielmehr um ein Empowerment des
Coachees, in sich selbst, in seine Ressourcen und Kompetenzen zu vertrauen, die
Herausforderung wirksam beeinflussen zu kdnnen — seine eigene Wirkungskraft zu

entfalten und zu nutzen.

Beispielhaft werden im Folgenden zwei Ansatze/Modelle im Kontext der
Selbstwirksamkeit hinzugezogen und beleuchtet: Die vier Faktoren der
Selbstwirksamkeit nach Bandura? und die Kontrolliberzeugung (Locus of Control)
nach Rotter!. Diese sollen zur Bedeutung von Selbstwirksamkeit sowie potenziellen
Methoden zur Steigerung von Selbstwirksamkeit im Coaching hinfiihren und in die

Praxis transferiert werden.

GemaR Albert Bandura® sind vier Aspekte von Relevanz, wenn es darum geht

Selbstwirksamkeit zu entwickeln®:

1. Eigene Bewaltigungserfahrungen (direkte Erfahrung): Bei diesem Faktor
geht es darum, Erfahrungen zu verarbeiten, beziehungsweise vielmehr auf sie
zuruckzugreifen, bei denen in der Vergangenheit Herausforderungen
erfolgreich bewaltigt wurden. Dadurch kénnen Individuen auf die Ressource der
erfolgreichen Bewaltigung vergangener Aufgaben zurlckgreifen und daraus

ihre Wirksamkeitsiiberzeugung starken.

2 Vgl. Bandura, A. (1997)
3 vgl. Bandura, A. (1997)
4 Vgl. Abderhalden, I.; Jiingling, K. (2019) nach Bandura, A. (1997)



2. Beobachtung (stellvertretende Erfahrung): Der zweite Faktor zielt auf
soziales Modellieren ab. Dabei geht es um die Nachahmung bei anderen
Personen beobachteter Strategien, durch die in &hnlichen Situationen
Herausforderungen gemeistert wurden. Es geht um die Nachahmung
erfolgreicher Modelle, die sich bei Personen mit méglichst hoher Ahnlichkeit
bewahrt haben.

3. Ermutigung und Zuspruch (symbolische Erfahrung): Als dritten Aspekt
nennt Bandura die Ermutigung und potenziellen Zuspruch durch andere — als
maoglichst glaubwiirdig eingeschétzte — Personen.

4. Korperliche und emotionale Empfindungen: Die physiologischen
Empfindungen, durch emotionale Wahrnehmungen getriggert, haben ebenfalls
Einfluss auf die Beurteilung und Bewaltigung von Herausforderungsmomenten.
Wobei negativ empfundene Gefiihle, die sich im Sinne von somatischen Makern
wie beispielsweise Zittern, Ubelkeit oder &hnlichem auswirken, hemmend
wirken kénnen. Diese kdrperlichen Zeichen kénnen die Interpretation entstehen
lassen, die Situation ist nicht machbar. Hingegen kdnnen positive Gefiihle in

positive Energie gedeutet werden.

Die Theorie der Kontrolliberzeugung oder im Englischen ,Locus of Control“ genannt,
geht auf den Psychologen Julian B. Rotter zuriick, der diese im Jahr 1966 entwickelt
hat. In dieser unterscheidet er zwischen den beiden Faktoren ,nternal control®
(internale Kontrolliberzeugung) und .external control® (externale
Kontrolliiberzeugung).® Bei diesem Konzept geht es um das AusmaR, in dem ein
Ergebnis von dem eigenen Verhalten oder durch &uRere Faktoren beeinflusst wird.
Dabei beschreibt der Internal Locus of Control (internale Kontrolliberzeugung)
die Zuschreibung der eigenen Anteile — im Sinne des Ergebnisses der eigenen
Handlungen — an der Beeinflussung der Resultate. Der External Locus of Control

(externale Kontrolliberzeugung) bezieht sich auf Ergebnisse, die aul3erhalb des

5 Vgl. Rotter, J. (1966)



individuellen Wirkungsbereichs zugeordnet werden.® Zusammengefasst bezieht sich
die Kontrolliberzeugung auf den Einfluss des eigenen Verhaltens auf ein
resultierendes Ergebnis und inwieweit es durch aul3ere Einflisse oder die personliche
Kontrolle, beziehungsweise eigene Einflussnahme, erreicht wurde.’

Die LOsung des Anliegens liegt im Coachee selbst. Entsprechend ist es das Ziel des
Coachings sein, die Antwort und oder LOsung auf die Fragestellung durch den
Coachingprozess den Coachee in sich selbst finden zu lassen. Durch die Starkung der
individuellen Selbstwirksamkeit des Coachees, kann der Coachee ermuntert werden,
dass er die Lésung aus eigener Kraft in sich finden kann und die Gestaltung der
Losung selbst in die Hand nimmt. Daflr kdnnen die zwei oben dargestellten
Konzepte/Modelle hinzugezogen werden und mittels gezielter Fragen oder
entsprechender Tools Anwendung finden. Daftir wird im nachfolgenden Kapitel auf die
Anwendung eingegangen und ein Transfer in die Praxis geschaffen, um die Steigerung

und Starkung der Selbstwirksamkeit im sowie durch Coaching zu erzielen.

Basierend auf den vorangegangenen theoretischen Erkenntnissen: Wie kdnnen
Coachees im Coaching und durch den Coaching-Prozess zu mehr Selbstwirksamkeit

begleitet werden?

Als allgemeines Coaching-Tool kann beispielsweise die Ressourcendusche

hinzugezogen werden, um sich den Coachee in ,Ressourcen duschen zu lassen®, auf

6 vgl. Stangl, W. (2024)
7 Vgl. Leary, M. R., Hoyle, R. H., (2009)



die er zurickgreifen kann und daraus Starke generiert. Durch die Verknipfung des
Bewusstseins von angenehmen (Erfolgs-)Erlebnissen durch Selbstwirksamkeit,
kénnen Verknupfungen hergestellt werden. In potenziellen Spannungssituationen
kann die Ressourcendusche beim Aufrufen und Erinnern an bekannte und vertraute

Selbstwirksamkeitssituationen aufgerufen werden.®

Neben der Ressourcendusche kénnen die zuvor wissenschaftlichen Modelle in
Coachingprozesse eingebunden werden. Dafir werden nachfolgend die bisher
theoretischen Konzepte genutzt, um sie in Vorschlage zur Anwendung im Coaching

zu transferieren.

Durch gezielte Fragen kann auf die vier Faktoren der Selbstwirksamkeit nach Bandura®
abgezielt und dadurch Ressourcen der Selbstwirksamkeit aktiviert werden. Zur
Visualisierung der durch den Coachee genannten Antworten kénnen Metaplankarten
oder ein Flipchart genutzt werden, mittels derer die Ressourcen notiert werden.

Nachfolgend werden hierzu Beispielfragen zu den jeweiligen vier Faktoren aufgefuhrt:

Eigene (direkte) Erfahrungen:

e ,Welche Erfahrungen/Situationen gab es bereits in der Vergangenheit, die der
aktuellen Herausforderung ahnlich sind und wie konntest du diese fir dich
|6sen?*

e ,Wie bist du in der Vergangenheit durch ahnliche Situation gekommen und was
hast du dafir getan?“

e ,Wennduin die Vergangenheit zuriickdenkst: was hat dir geholfen, um ahnliche

Situationen zu meistern?”

8 Vgl. Handtke, L, Gorges, H.-J. (2023)
9 Vgl. Bandura, A. (1997)



e ,Wie kannst du vergangene Erfahrungen fur die aktuelle Herausforderung

nutzen?“

Beobachtungen (stellvertretende Erfahrungen):

e ,Wie konnten Personen in einer vergleichbaren Situation die Aufgabe
bewaltigen?*
e \Welche Methoden hast du bei anderen Personen beobachtet, um ahnliche

Herausforderungen zu bewaltigen?*

Ermutigung und Zuspruch durch andere (symbolische Erfahrunq):

e ,Welche fur dich glaubwirdigen Personen aus deinem Umfeld kénnen dir
Bestarkung zusprechen?”

e ,Von welchen Personen kannst du dir Ermutigung und Zuspruch einholen?“

Korperliche und emotionale Empfindungen:

e ,Welche positiven Empfindungen kannst du in Bezug auf die Machbarkeit der
bevorstehenden Aufgabe fir dich nutzen?“
e ,Wie kannst du negative Geflihle, die mit der Herausforderung verbunden sind,

hinter dir lassen und fiir dich umdeuten?”

“Im Leben geht es nicht darum zu warten, bis das Unwetter voriibergezogen ist,

sondern darum, zu lernen, im Regen zu tanzen.” Vivian Greene

Es wird immer externe Faktoren geben, die sich nicht durch das menschliche Handeln
beeinflussen lassen. Beispielsweise konnen wir das Wetter (als externalen Faktor)
nicht A&ndern, aber es liegt an uns, was wir daraus machen und wie damit umgegangen

wird. Wenn also der Regen (externaler Faktor, der nicht zu &ndern ist) kommt, kann
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ein Regenschirm oder eine Regenjacke (als internale Kompetenz oder Ressource)
genutzt werden, um trotzdem rauszugehen. Weiterhin obliegt es der individuellen
Entscheidung, worauf der Fokus und die Energie gelenkt werden und wie auf externe
Faktoren reagiert wird.

sEnergy flows where attention goes.” Tony Robbins

Wie Tony Robbins durch diesen Satz verdeutlich, geht die Energie dorthin, wo wir
unsere  Aufmerksamkeit  hinrichten. Insofern kann das Konzept der
Kontrolliberzeugung (Locus of Control) nach Rotter im Coaching fur die Starkung der
internalen Kontrolliberzeugung genutzt werden. Entsprechend kann der Coach den
Coachee einladen, den Fokus auf die eigenen Handlungsmdglichkeiten und -
kompetenzen zu setzen. Durch passende Fragen kdnnen Mdoglichkeiten erarbeitet
werden, wie die vorliegende Situation mittels eigener Handlungen sowie Starken
beeinflusst werden kann und selbst in die Hand genommen wird, ohne auf Glick oder
Zufall zu vertrauen. Indem der Fokus auf bisherige Erfolge gerichtet wird, das
Selbstvertrauen und Selbstwertgefihl gestarkt werden sowie die eigenen

Kompetenzen herausgearbeitet werden, kann zur Losung der Situation beitragen.

Zum Beispiel kann dafir folgende eigens erarbeitete Vorgehensweise angewendet
werden. In den Unterpunkten ist jeweils eine Beispielfrage formuliert, um die Schritte

einzuleiten und zu begleiten:

1. Erarbeitung der Einflussfaktoren auf die vorliegende Situation
a. ,Welche Aspekte haben fir dich Einfluss in der vorliegenden Situation
und spielen fir dich eine Rolle?*
2. Strukturierung und Gruppierung in internale und externale Faktoren
a. ,Wenn wir uns nun die erarbeiteten Faktoren ansehen, méchte ich dich
dazu einladen, dass wir diese in Aspekte einteilen, die innerhalb und
aulRerhalb deiner Kontrolle liegen.*
3. Verschiebung der externen Faktoren, aul3erhalb des Sichtfeldes, um sie aus

dem Fokus zu nehmen
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a. ,Lass uns nun die externen Faktoren, auf3erhalb deines Einflusses zur
Seite verschieben, damit wir uns auf die Beeinflussbaren fokussieren
konnen.*

4. Fokussierung auf die Faktoren, die der Coachee selbst beeinflussen kann

a. ,Nun haben wir die Aspekte direkt vor uns, auf die du direkten Einfluss
nehmen kannst. Wie fuhlt sich das jetzt fur dich an, nimmst du etwas
dabei wahr?“

5. Beleuchtung und Bestarkung eigener Kompetenzen sowie Ressourcen fir
einzelne Handlungsfaktoren

a. ,lch mochte dich jetzt gerne einladen, fiir die einzelnen Facetten jeweils
ein bis zwei Kompetenzen oder Ressourcen zu nennen, die du nutzen
kannst. Daflr schauen wir uns nun jede einzelne Facette genauer an.”

6. Erarbeitung konkreter MaRnahmen der Faktoren, die durch eigene
Handlungskompetenzen beeinflusst werden kdnnen

a. ,Um deine zuvor erarbeiteten Kompetenzen und Ressourcen zu nutzen,
wirde ich im nachsten Schritt gerne konkrete MalRnahmen mit dir
erarbeiten, durch dessen Handlungskompetenzen du Einfluss auf die
einzelnen Gesichtspunkte nehmen kannst.*

7. (Eventuell Aktionsplan: Aufstellung einer Timeline, wann welche Handlungen,
in welcher Reihenfolge umgesetzt werden)

a. ,Damit wir direkt in die Umsetzung kommen, mochte ich gerne mit dir
deine néchsten Schritte planen: Was ist dein erster Schritt in den
nachsten 72 Stunden, den du umsetzen mochtest?“

b. ,Wenn du Interesse hast, kdnnen wir gerne dartiber hinaus noch einen

Zeit- beziehungsweise Aktionsplan aufsetzen.”

Dafur soll nachfolgendes Schaubild zur Visualisierung der Beispieliibung dienen.
Hierflur wird das Beispiel des Regens genutzt und der Auftrag ,lch mdchte einen Weg

fur mich finden, mit Regen im Urlaub umgehen zu kénnen.“.
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Auftrag: Ich mdchte einen Weg fiir mich finden, mit Regen im Urlaub umgehen zu kénnen.

Herausforderung: Regen im Urlaub

Externale
Entdeckung schéner Cafés + Museen Faktoren
Freizeitgestaltung/-planung
Planung von Indoor-Aktivitaten } !
Klimawandel \

Regenjacke und -schirm einpacken 5" “".‘
Equipment/ Ressourcen [ |
Finanzielle Mittel fiir Indoor-Aktivititen || Wettervorhersage ||

Nutzung der arbeitsfreien Zeit | U ltfakt
Nutzung der Urlaubszeit/-tage ‘. mweltfaktoren ‘\

Gemeinsame Zeit mit der Familie

Schlechte Laune |}
Fokussierung auf das Mégliche/Positive "‘-\ der Mitmenschen |

Meine Stimmung/Bewertung

Eingeschrédnkte
Freizeitgestaltung

Dankbarkeitsgefiihl fiir den Urlaub

I

Abbildung 1: Erarbeitete Faktoren der internalen Kontrolle zur Situation ,Regen im

Urlaub®, Quelle: eigene Darstellung mittels MS PowerPoint

4. Schluss/Fazit

Wie aus dieser Abschlussarbeit hervor geht, ist die Selbstwirksamkeit ein wertvolles
Konzept zur Anwendung in Coachingprozessen. Durch die Aktivierung und die
Starkung der individuellen Selbstwirksamkeit des Coachees kdnnen Ressourcen
aktiviert werden. Dadurch fuhlt der Coachee sich in die Lage versetzt, seine
Herausforderungen aus eigener Kraft heraus angehen und l6sen zu kénnen. Er wird
dazu ,empowert®, seine eigene Wirksamkeit zu entdecken und zu nutzen. Durch die
Aktivierung der Selbstwirksamkeit spurt der Coachee den ,Glauben an die Fahigkeit,
die fur die Bewaltigung zuklnftiger Situationen erforderlichen Handlungsquellen zu
organisieren und auszufiihren®. Mittels der vier aufgefiihrten Faktoren zur
Entstehung von Selbstwirksamkeit lasst sich die Ressource skalieren, greifbar und im

Coachingprozess anwendbar machen.

10vgl. Bandura, A. (1986)
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Das Konzept kann jedoch ebenfalls an Grenzen stoRen. Es kommt immer auf das
Thema und Mindset des Coachees an. Es gilt, durch das Gespir des Coaches
herauszufinden, welche Methoden, Tools und Konzepte fir den Prozess zielftihrend
und hilfreich sind. Abschlielend lasst sich sagen, dass das Konzept der
Selbstwirksamkeit ein hilfreicher Begleiter ist. Allerdings gilt es, den Coaching-Prozess
intuitiv entlang der Bedurfnisse des Coachees zu individualisieren und situativ

entsprechend anzupassen.
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