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Urspriinglich hatte ich fiir diese Projektarbeit ein anderes Thema vorgesehen. Ich wollte Uber
Kinstliche Intelligenz und Coaching schreiben und darlegen, warum ChatGPT keinen menschlichen
Coach ersetzen kann. Diese Idee kam mir, als ich mich intensiv mit meiner persdnlichen Entwicklung
auseinandersetzte. Obwohl mir die dabei gewonnenen Erkenntnisse hilfreich waren, stiel3 ich schnell
auf die Grenzen von ChatGPT hinsichtlich der Art der Unterstiitzung, die eine Kl bieten kann.

Dariiber hinaus stellte ich fest, dass auch andere Teilnehmer meiner Ausbildungsgruppe Uber
ChatGPT schreiben wollten, was mir verdeutlichte, dass es sich um ein hochaktuelles Thema handelt.
Gleichzeitig wurde mir bewusst, dass ich mich emotional nicht wirklich mit diesem Thema verbunden
fuhlte.

Ich fragte mich: "WorUber sollte ich dann schreiben?"

Meine Intuition lieferte mir die Antwort, wenn auch zunéchst nur in groben Ziigen. Mit der Zeit gewann
ich mehr Klarheit, was meine Entscheidung fur diese Art der Projektarbeit weiter bestarkte.

Daher werde ich mich in dieser Arbeit mit meiner personlichen Entwicklung beschéaftigen, die ich
wahrend der Ausbildung durchlaufen habe, um die Grundhaltung eines Coaches zu verinnerlichen
oder mich ihr zumindest anzunahern.

Ich werde uUber meine eigenen Glaubenssitze und deren Auswirkungen, meine Fehler,
Herausforderungen, Erkenntnisse, Winsche und vieles mehr berichten. Seit Jahren nutze ich
Journaling als wesentliches Werkzeug meiner personlichen Entwicklung. Es hilft mir, Klarheit Uber
meine Muster, meine Vergangenheit, meine Beziehungen und meine Ziele zu gewinnen. Diese
Projektarbeit sehe ich als eine Erweiterung dieser Praxis, die mir nicht nur im Rahmen des
Ausbildungsabschlusses dient, sondern auch als wertvolle Quelle der Selbstreflexion.

Meine Ausbildung vermittelt mir nicht nur theoretisches Wissen tiber Methoden und Tools und schlief3t
mit einer Zertifizierung ab, sondern bietet mir auch die perfekte Gelegenheit, mich als Mensch
weiterzuentwickeln und meine Motivation fiir den Beruf des Coaches zu vertiefen.

Jedes Modul konfrontiert mich mit inneren Themen, Grenzen, Glaubensséatzen und blinden Flecken,
mit denen ich mich auseinandersetzen muss. Nach jedem Modul fiihle ich mich sowohl kdrperlich als
auch emotional erschopft, da diese intensiven Tage meine gesamte Energie beanspruchen. Doch mit
jeder neuen Erfahrung wachse ich weiter und nahere mich dem Menschen, der ich sein méchte.

Mein groRter Wunsch ist, dass diese Ausbildung mir den Weg ebnet, als Online-Coach und Trainer zu
arbeiten und ein Leben zu fiuhren, das authentisch, im Flow und frei ist. Ein Leben, in dem ich mich
nicht langer von meiner Vergangenheit, den Entscheidungen und den Traumata meiner Familie
gefangen flhle.

Ich mdchte mich von einschrdnkenden Glaubensséatzen befreien, die mich lange Zeit wertlos und
unzulanglich fuhlen lieen. Ich strebe danach, mein Leben bewusst zu gestalten, es mit Reichtum,
Gelassenheit, Authentizitat und Erflllung zu fillen und Coaching als zentralen Bestandteil meines
Lebens zu etablieren.

Auch wenn ich noch nicht genau weil3, wie dieser Weg verlaufen wird, bin ich entschlossen, ihn zu
gehen.



2.1 — Was ist wahrend der Ausbildung passiert?

In meinem ersten Ausbildungsmodul im Oktober 2024 fiihlte ich mich unsicher, hoffnungsvoll und
zugleich distanziert. Ich rang mit der Frage, ob ich wirklich kompetent genug war, suchte jedoch
gleichzeitig nach Anerkennung in der Gruppe. Eine zentrale Erkenntnis brachte mir die Timeline-
Ubung, die mir half, meine Herausforderungen zu erkennen und mich trotz meiner sozialen
Angstlichkeit besser zu integrieren.

Das Coaching war fur mich eine augendéffnende Erfahrung: Ich entdeckte eine neue Grundhaltung und
Werkzeuge, die ich zuvor nicht kannte. Zwar hatte ich bereits zwischen 2022 und 2023 online als
Coach gearbeitet und betreute auch eine Klientin, doch merkte ich schnell den deutlichen Unterschied
zwischen meinen bisherigen Methoden und den Ansétzen, die ich in der Ausbildung kennengelernt
habe.

Auch aus meiner langjahrigen Therapie war ich eine andere Haltung gewdhnt. Die Trainerin hingegen
begegnete mir in einer Art dissoziierter, aber dennoch emphatischer und kooperativer Weise.
Besonders beeindruckte mich, wie schnell innerhalb einer einzigen Sitzung Veranderungen maglich
waren.

Im weiteren Verlauf der Ausbildung arbeitete ich intensiv an meiner sozialen Angstlichkeit. Im zweiten

Modul setzte ich mich mit meinem Gefuhl des Abgeschnittenseins von anderen auseinander. Eine
spezielle Ubung half mir, meine eigenen Empfindungen in der Gruppe besser zu verstehen.
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Darstellungsubung vom zweiten Modul

Im dritten Modul machte ich einen groRen Fortschritt: Mit der Unterstiitzung der Trainerin Gberwand
ich groRRe Teile meiner sozialen Angstlichkeit, indem ich offen vor den anderen Teilnehmern dariiber
sprach, wie ich mich fuhlte. Dabei entschuldigte ich mich auch fiir meine Unpunktlichkeit, die tiefere,
traumatische Ursachen hatte. Ich wollte nicht den Eindruck erwecken, desinteressiert oder gleichgultig
zu sein. Dieses Gestandnis war ein Wendepunkt fur mich. Seitdem war ich immer punktlich und fuhlte
mich zunehmend wohler in der Gruppe. Einige Teilnehmerinnen kamen nach meinem Gestandnis auf
mich zu, umarmten mich und sprachen mir aufmunternde Worte zu, was mein Geflihl der Akzeptanz
weiter verstarkte.

Das vierte Modul musste ich aufgrund einer Erkrankung auslassen, was mir zeigte, wie sehr mir die
Ausbildung und die Gruppe bereits ans Herz gewachsen waren.

Im funften Modul erlebte ich jedoch einen massiven Riickschlag. Eine Coaching-Ubung fiihrte dazu,
dass ich mich von meinem Coachee getriggert fiihlte und meine Rolle nicht professionell ausfillen
konnte. Ich verlor die Kontrolle Uiber den Prozess und mein Coachee verliel frustriert den Raum. Die
Trainerin griff ein, stabilisierte die Situation und nutzte meinen Fall als Beispiel daftir, was als Coach
zu vermeiden ist.



Diese Erfahrung war wie eine kalte Dusche und doch motivierte sie mich umso mehr, meine
Ausbildung erfolgreich abzuschlieen. Ich wurde mir meiner Berufung bewusster und erkannte, dass
Coaching kein Spiel ist, sondern eine ernsthafte Verpflichtung gegeniiber den Menschen, die man
unterstitzt.

Die kommenden Module liegen noch vor mir, doch ich bin gespannt, welche weiteren Erkenntnisse ich
gewinnen werde.

2.2 — Meine Vorurteile gegen das Coaching

Da ich viel Journaling mache, Muster analysiere, die Ursachen meiner gegenwartigen Glaubenssétze
in die Vergangenheit und in meiner Familie finde, sehr leidenschaftlich bin fir Shadow Work und ich
bin in Therapie, sind meine Skills und meine Neigungen eher darauf aufgebaut, die von einem
Psychotherapeuten oder einem Berater zu reproduzieren.

Vor der Ausbildung hielt ich Coaching fir eine kiihle, zielorientierte Praxis ohne emotionale Tiefe. Ich
glaubte, dass Coaches wenig Verstandnis fir menschliche Gefiihle hatten und Psychotherapie daher
Uberlegen sei.

Coaching war fir mich eher eine Form der Unterstiitzung, bei der bestimmte Methoden und Techniken
eingesetzt werden, um anderen zu helfen.

Nichtsdestotrotz fiihlte ich mich vom Coaching angezogen und entschied mich, die Ausbildung zu
starten und meine Vorurteile beiseitezulegen und mit Offenheit der Ausbildung zu begegnen.

2.3 — Erste Kontakte mit dem Thema Haltung und den Unterschieden zwischen Coach,
Berater und Therapeut

Wir haben dann im ersten Modul theoretisch die Haltung kennengelernt und von den Unterschieden
erfahren zwischen Coach, Berater und Therapeut, sowohl in der Haltung als auch in den
angewandten Tools, Zielen, Beziehungen zum Kunden usw.

Ich habe dann verstanden, dass meine Vorurteile und Traumata meine Wahrnehmung verzerrt hatten.
Coaching, Beratung und Therapie sind keine konkurrierenden, sondern erganzende Disziplinen:

- Therapeuten helfen Klienten, psychische Belastungen zu verarbeiten und arbeiten haufig mit
der Vergangenheit

- Berater liefern konkrete Losungsansatze fir spezifische Probleme, oft in geschaftlichen oder
fachlichen Kontexten

- Coaches unterstitzen Menschen dabei, ihre eigenen Ressourcen zu aktivieren und selbst
Lésungen fir ihre Herausforderungen zu finden

Je nach individueller Situation kann eine der drei Figuren passender sein.

Ich habe auch verstanden, dass die Haltung eines Coaches weder ,besser” noch ,schlechter” ist als
die eines Therapeuten oder Beraters.

Uber meine urspriinglichen Urteile Giber die ,grausame* Haltung eines Coachs, kann ich sagen, dass
meine Vorurteile eine Mischung zwischen Traumata, Vorlieben und falsche Informationen waren und
dass eine neutrale Haltung einen Sinn macht, genauso wie die Haltung eines Therapeuten oder
Beraters. Ich habe selbst in den verschiedenen Modulen auf die Haltung der Trainerinnen aufgepasst
und erst zwischen dem dritten und dem flnften Modul auch angefangen zu verstehen, was die
Haltung wirklich war.

Mir wurde am meisten im dritten Modul klar, als ich meinen fehlgeschlagenen Coachingsversuch
unternommen habe, dass ich ohne eine geeignete Haltung kein effektives Coaching anbieten kann
und wie wichtig die Haltung ist fiir eine effektive Coachingssitzung. Das hat mir auch den Ansporn
gegeben, meine Haltung mit meiner Kundin zu &ndern, da ich meine Haltung bis zu jenem Zeitpunkt
eher Richtung Therapeut und Berater war.



2.4 — Meine damalige Vision der Welt und der Menschen

Ich habe dadurch Erfahrungen gemacht, die mich so gepréagt haben, dass ich negative und
vernichtende Einsichten tber mich und andere hatte (und teilweise noch habe).

Vor etwa vier Jahren begann ich, mich intensiv mit solchen Themen zu befassen, um meine
Konditionierung aufzulésen und meine eigene Wahrheit, meine Werte und meine Vision zu finden.

Anbei einige dieser Glaubenssatze, die ich wéhrend der Ausbildung mich am meisten beeinflusst
haben (einige stéarker, einige weniger):

- Die Welt ist bedrohlich. Alle sind gegen mich und ich muss kdmpfen, um zu tberleben

- Ich bin allein und kann auf niemanden z&hlen

- Andere brauchen meine Fihrung, da sie selbst nicht fahig sind

- Mein Wert hangt von der Anerkennung anderer ab

- Ich habe groRRe Angst vor Zurtickweisung

- Ich interessiere mich nicht fur die anderen, da ich weil3, dass die anderen sich fur mich nicht
interessieren, da ich nicht interessant bin

- Leute, die besonders sensibel und emotional sind, sind lacherlich und schwach (das gilt
natdrlich auch fur mich)

- lIch fuhle Mitleid fur die Leute, die schwach sind und leiden. Sie brauchen mich. Ich muss
denen helfen

- Wenn mich jemand um Hilfe bittet, sehe ich ihn als schwach an. In solchen Momenten fiihle
ich mich Uberlegen. Ich glaube, dass sie nicht fahig sind, ihre eigenen Losungen zu finden,
und dass es meine Aufgabe ist, ihnen die richtigen Antworten zu geben. Meine eigenen Ideen
erscheinen mir richtiger und wertvoller als ihre, weil ich denke, dass ihnen entweder die
Kompetenz oder die Erfahrung fehlt, um selbst eine passende Losung zu entwickeln

- Ich bin mehr erfahren mit der Personlichkeitsentwicklung als die anderen. Die anderen kénnen
nicht so tief und so schnell in die Gefiihle und Muster gehen wie ich. Ich bin besser als die
anderen

- Die anderen sind besser als ich, da sie sich zusammen geselligen und ich stehe dort in einer
Ecke, da ich Angst habe und mich als ein komischer Mensch ansehe

- Alle Leute sind nur Ressourcen fiur mich und es alles ist nur mein Verdienst. Die Hilfe der
anderen zahlt nicht wirklich

- Es zé&hlt nicht, was ich geschafft habe und wie viel ich erreicht habe, weil alles anders ist und
es ist nie genug

- Wenn ich erfolgreich bin, werde ich von meiner Familie geliebt

- Wenn ich in der Ausbildungsgruppe gut coache, werden die anderen mich mehr wertschéatzen
und anerkennen und ich kann ihre Liebe gewinnen

AulRRerdem bin ich durch eine Trainerin und andere Teilnehmer auf die Tatsache aufmerksam
geworden, dass ich in meinen Reden oft Bewertungen wie ,gut” oder ,schlecht® und harte Worter
benutzte und dass ich eine tendenziell schwarz-weiRe Ansicht Uber die Dinge hatte.

Die Coachingausbildung hat mir einen Spiegel vorgehalten und mir geholfen, all das zu erkennen und
daran zu arbeiten. Die meisten dieser Glaubenssatze habe ich abgeschafft und sie mit neuen
positiven und verstarkenden Glaubenssatzen ersetzt. Einige davon sind noch in gewissem Mal3 da
und ich arbeite noch daran. Ich will frei von dieser negativen Konditionierung sein und anderen Leuten
helfen.

Wéhrend des Coachings habe ich tatsachlich bemerkt, wie meine Glaubenssétze meine Haltung zu
den anderen sowohl in meinem privaten als auch in meinem beruflichen Leben beeinflussen. Das
heil3t auch wiederum, dass ich wéhrend der Coachingeinheiten auch mit solchen Glaubensséatzen
teilweise konfrontiert war.

Ich erinnere mich daran genau, wie ich mich fuhlte, als ich meine feste Kundin ,Sally” (fiktiver Name),
die ich seit sechs Monaten online coache, coachte. Vor der Ausbildung sah ich sie als eine unfahige
und verlorene Person und half ihr aus einer Position vom Therapeuten und Berater. Ich fuhlte Mitleid
fiir sie und glaubte nicht, dass sie fahig war, selbst Losungen zu erarbeiten.



Alles hat sich dann im Laufe der Zeit komplett verandert. Nun sehe ich sie als eine fahige Person und
helfe ihr mit Demut, Liebe und Enthusiasmus, da ich méchte, sie fuhlt sich glicklich und sie, und nicht
mehr ich, ist nun verantwortlich ist fir den Prozess.

Anbei eine Tabelle mit den Glaubensatze am Anfang der Ausbildung und jetzt:

Am Anfang der Ausbildung Jetzt

(Work in Progress) In der Vergangenheit bin ich Leute
begegnet, die mich misshandelten. Die Welt schrankt sich
aber nicht nur auf diese Leute ein. Ich habe Leute in
meinem Leben, die mich lieben. Die gleichen Leute, die
mich misshandelten, lieben mich jetzt

Die Welt ist bedrohlich. Alle sind gegen mich und ich muss
kampfen, um zu Gberleben

Ich bin fahig genug, alle Schwierigkeiten zu iberwinden.
Das habe ich in meinem ganzen Leben bewiesen. Um
mich gibt es Leute, die mich lieben und mein
Wohlbefinden am Herzen haben, die mich unterstutzen

Ich bin allein und kann auf niemanden zahlen

Andere tragen die volle Verantwortung fur ihre eigenen
Leben. Wenn sie Hilfe brauchen, kénnen sie nach Hilfe
fragen und sie bekommen sie

Andere brauchen meine Fihrung, da sie selbst nicht fahig
sind

(Work in Progress) Ich bin wertvoll, genauso, wie ich bin
und werde wertschatzt fur den Mensch, der ich bin. Wenn
ich eine Maske trage, erhélt die Maske die Bestatigung,
nicht ich. Daher macht es keinen Sinn, sie zu tragen.

Mein Wert hangt von der Anerkennung anderer ab

(Work in Progress) Die anderen kdnnen mich mégen oder
Ich habe grof3e Angst vor Zuriickweisung nicht. Das &ndert nichts an meinem Wert. Ich darf auch
andere Leute nicht mégen und es ist ok, wie es ist

Man verbindet sich anhand von Kompatibilitat. Ich kann
Ich interessiere mich nicht fir die anderen, da ich weif3, dass | mich mit einigen Leuten mehr und mit anderen weniger
die anderen sich fiir mich nicht interessieren, da ich nicht | verbinden. Das ist vollkommen normal und gut so. Wir
interessant bin kénnen nicht alle mdgen und von allen gemocht zu
werden

Ich bewundere Leute, die besonders emotional sind, da
Leute, die besonders sensibel und emotional sind, sind | sie ihre eigenen Gefilihle auRern koénnen. Ich habe
lacherlich und schwach (das gilt nattrlich auch fir mich) jahrelang meine Gefihle unterdriickt und kann nur von
solchen Leuten lernen

(Work in Progress) Leute sind nicht ,schwach®. Sie
kénnen Momente haben, wo sie sich schwach fuhlen.
Andere Leute kdnnen ein fragiles Ego haben, aber es ist
nicht wirklich ihre Schuld, da sie mdglicherweise eine
sehr schwierige familidre Situation und ein kompliziertes
Leben hatten. Ich fiihle Mitgefuhl fir sie und das
verpflichtet mich nicht, ihnen zu helfen

Ich fuhle Mitleid fiir die Leute, die schwach sind und leiden.
Sie brauchen mich. Ich muss denen helfen

Wenn mich jemand um Hilfe bittet, sehe ich ihn als schwach
an. In solchen Momenten fiihle ich mich Uberlegen. Ich | Leute, die mich um Hilfe beten, sind Leute, die sich selbst
glaube, dass sie nicht fahig sind, ihre eigenen Losungen zu | lieben, da sie nach einer Lésung suchen. Ich fiihle mich
finden, und dass es meine Aufgabe ist, ihnen die richtigen | verehrt, ihnen zu helfen und werde alles in meiner Macht
Antworten zu geben. Meine eigenen Ideen erscheinen mir | machen, um dies zu tun. Mein Wert hat hier damit nichts
richtiger und wertvoller als ihre, weil ich denke, dass ihnen | zu tun und mich interessiert nur, dass die andere Person
entweder die Kompetenz oder die Erfahrung fehlt, um selbst | die Losung findet, die sie fur richtig haltst

eine passende Ldsung zu entwickeln

Der ganze Vergleich ist sinnlos. Ich kann mich mit
Ich bin mehr erfahren mit der Personlichkeitsentwicklung als | anderen Leuten aufgrund von anderen Merkmalen
die anderen. Die anderen kdnnen nicht so tief und so schnell | vergleichen und herausfinden, dass ich ,schlechter” als
in die Geflihle und Muster gehen wie ich. Ich bin besser als | sie bin. Ich vergleiche mich nicht mehr mit anderen. Jeder
die anderen Mensch ist einzigartig, und genau das wertschéatze ich.
Diese Einzigartigkeit ist gottlich




Die anderen sind besser als ich, da sie sich zusammen
geselligen und ich stehe dort in einer Ecke, da ich Angst
habe und mich als ein komischer Mensch ansehe

(Work in Progress) Ich bin ok, wie ich bin und kann mit
den anderen frei reden. Es gibt keine Performances im
Gespréch mit den anderen

Alle Leute sind nur Ressourcen fiir mich und es alles ist nur
mein Verdienst. Die Hilfe der anderen zahlt nicht wirklich

Die Hilfe von anderen ist nicht mein Verdienst, sondern
deren freiwillige Entscheidung. Ich bin dankbar dafur

Es zahlt nicht, was ich geschafft habe und wie viel ich
erreicht habe, weil alles anders ist und es ist nie genug

(Work in Progress) Ziele zu erreichen steigert nicht mein
Wert. Ich entscheide mich, schon jetzt wertvoll zu fiihlen

Wenn ich erfolgreich bin, werde ich von meiner Familie
geliebt

Meine Familie liebt mich jetzt schon in meiner aktuellen
Situation und ich liebe sie auch

Wenn ich in der Ausbildungsgruppe gut coache, werden die
anderen mich mehr wertschatzen und anerkennen und ich
kann ihre Liebe gewinnen

Eine Bindung entsteht durch Kompatibilitat,
Gemeinsamkeiten und emotionale Investition, nicht durch
meine Coaching-Skills

2.5 -Was ist die Haltung

Im systemischen Coaching ist die Haltung eine zentrale Grundlage fur die Arbeit mit Klienten. Sie
basiert auf bestimmten Prinzipien und Werten, die den Coaching-Prozess leiten. Wir kdnnen die
Haltung als einen Rahmen betrachten, innerhalb dessen das Coaching stattfindet.

Ich werde nun einige der Prinzipien auflisten, bei denen ich Schwierigkeiten hatte, und wie ich diese
Uberwunden habe, um die Haltung eines Coachs einzunehmen.

2.5.1 — Mitfuhlen

Der Coach muss sich auf einer emotionalen Ebene mit dem Coachee verbinden und eine
vertrauensvolle und wertschatzende Beziehung aufbauen. Das bedeutet, der Coach muss in der Lage
sein, sich mit dem Coachee zu verbinden und mit ihm ,mitzuschwingen®.

Die Herausforderung fur mich lag darin, dass ich aufgrund meiner Glaubenssatze und erlernten
Uberlebensstrategien Schwierigkeiten hatte, mich emotional zu verbinden.

Im dritten Modul erkannte ich, dass meine kontrollierte Mimik und mein ,Pokergesicht* Unsicherheit in
meinen Coachees hervorriefen. Ohne sichtbare Emotionen fehlte ihnen nonverbales Feedback. Dies
zu andern, wurde zu einer meiner zentralen Lernaufgaben. Mimik, Gestik und Kdrpersprache sind im
Coachingprozess von entscheidender Bedeutung. Daher wurde mir klar, dass ich daran arbeiten
musste.

Dies hing auch damit zusammen, dass ich Dissoziierung als Uberlebensstrategie gewéhlt hatte, um
mich vor der ,bosen” Welt zu schiitzen, da ich mich sehr allein und verlassen fihlte. Da ich mich
emotional kaum einbrachte, war ich nicht wirklich ,im Boot* mit dem Coachee.

Ich rationalisierte ihre Gefiihle und flhlte mich ziemlich gleichglltig. Die Dissoziierung ist ein ,alter
Freund“ von mir, und ich arbeite seit Jahren mit verschiedenen Mitteln daran, mich mehr mit meinem
Herzen, dem Leben und den anderen zu verbinden.

Weitere Griinde fir meine fehlenden Gesichtsausdriicke waren unter anderem:

- Soziale Angstlichkeit

- Gefuhl, in der Gruppe nicht akzeptiert zu sein

- Den anderen zeigen, wie cool und souveran ich war (Pokerface = ich bin cool und chill)
- Sozialer Druck zu performen

- Angst davor, meine Gefiihle und mein Ich zu zeigen, um nicht abgelehnt zu werden



Dies habe ich allméhlich durch folgende MaRnhahmen verandert:

- Mehr Kontakt und Verletzlichkeit zur Gruppe

- Demut

- Verstehen, warum ich die Ausbildung machen méchte

- Angst losgelassen, abgelehnt zu werden

- Mehr Akzeptanz und Selbstliebe

- Mehr Leidenschatft fuir das Coaching

- Die Entscheidung, Gefihle von anderen anzunehmen und sie zu filhlen und dass es sicher
ist, dies zu machen

Ein weiteres Problem bestand darin, die Grenze zwischen Mitgefiihl und Mitleid zu wahren. Wenn
diese Grenze Uberschritten wird, kdnnte der Coaching-Prozess beeintrachtigt werden.

Das wurde mir besonders deutlich, als ich mit ,Sally”“ arbeitete. Durch Mitleid kann das Retter- oder
Helfersyndrom ins Spiel kommen, was die Haltung und den gesamten Coaching-Prozess gefahrden
kann. Ich werde dieses Thema in den nachsten Abschnitten weiter vertiefen und erlautern, wie ich
damit umgegangen bin.

2.5.2 — Verantwortungen vom Coach und vom Coachee

Da ich aus einem therapeutischen Kontext komme, in dem ich Psychotherapie erhalte, bin ich an eine
bestimmte Haltung gewdéhnt. Ich habe gelernt, meine Therapeuten als Problemldser zu sehen, also in
einer beratenden oder therapeutischen Rolle.

Das bedeutet, dass ich mit einem Problem in die Sitzung gehe, der Therapeut sich mein Problem
ansieht und mir Analysen sowie Losungen vorschlagt.

In diesem Fall tragt der Therapeut die Verantwortung fiir die Losung.
Im systemischen Coaching sind die Verantwortlichkeiten jedoch anders:

- Der Coach ist verantwortlich fir den Prozess
- Der Coachee ist verantwortlich fir die Losung

Dies basiert auf einem voéllig anderen Ansatz und einer anderen Haltung. Die Haltung eines
Therapeuten koénnte in etwa so lauten: ,Ich begleite dich durch deine tiefsten Verletzungen, helfe dir,
sie zu verstehen und zu heilen, damit du mit neuer Kraft deinen Weg gehen kannst®.

Die Haltung eines systemischen Coaches dagegen lautet: ,Ich stelle dir die richtigen Fragen, damit du
deine eigenen Losungen und Potenziale findest und mit neuer Klarheit voranschreiten kannst*.

Der Therapeut sieht seine Klienten anders und verwendet unterschiedliche Methoden und Anséatze. Er
konzentriert sich eher auf Probleme und die Vergangenheit, wahrend der Coach sich auf die
Gegenwart und Zukunft fokussiert und mit Potenzial, Ressourcen und Lésungen arbeitet.

Ein Coach agiert als neutrale Partei, die vom Coachee beauftragt wird, ihn bei der Erreichung seiner
Ziele zu begleiten. Der Coach lasst dem Coachee die Lésungen selbst entwickeln, anstatt Lésungen
vorzuschlagen, wie es ein Berater tun wirde. Der Coach bleibt distanziert, aber prasent und
empathisch.

Der Coach tragt Verantwortung fur die Steuerung des Prozesses und muss in der Lage sein, auf
unerwartete Ereignisse, wie starke Emotionen wahrend des Coachings, zu reagieren. Dabei handelt
der Coach im besten Interesse des Coachees und folgt dem Auftrag, den ihm der Coachee gegeben
hat. Was mir besonders wichtig war, zu verstehen, ist, dass der Coach den Coachee als
handlungsfahige Person sieht, die bereits alle Lésungen in sich trégt und in der Lage ist, die Losung
fur ihre Probleme zu finden.

Der Coach begegnet dem Coachee mit Demut, aus einer etwas niedrigeren Position als der Coachee.



Aufgrund meiner therapeutischen Erfahrungen und meiner Glaubenssatze fiel es mir schwer, diese
Perspektive zu Gibernehmen, da ich oft Menschen mit Schwierigkeiten beurteilt habe und noch Reste
des Retter- oder Anfiihrer-Syndroms in mir trug, was mit Mitleid, Uberheblichkeit, ,Ich weil es besser*-
Haltung und Kritik verbunden war.

Solche Verhaltensweisen tauchten hauptséchlich im privaten Kontext auf, hatten aber auch indirekt
Einfluss auf mein Coaching, da ich manchmal in die Rolle des Beraters schlipfen wollte.

2.5.3 — Meine aktuelle personliche Ansicht

Durch tiefgehende Reflexion und persénliche Verdnderungen habe ich neue Erkenntnisse gewonnen
und eine andere Perspektive entwickelt. Hier teile ich sie.

Jeder von uns tréagt die Verantwortung fur sich und sein eigenes Leben.

Ich kann nicht wissen, was das Beste fiir den Coachee ist, da er ein eigenstandiger Mensch ist, der
ein anderes Leben lebt, mit anderen Zielen, einer anderen Vergangenheit, einem anderen Charakter,
anderen Préaferenzen, Prioritdten und vielem mehr. Er und nicht ich steht im Mittelpunkt des
Veranderungsprozesses und braucht so viel Raum wie mdglich, um sich zu entfalten. Ich stehe an
seiner Seite, auf seiner Insel. Ich bin vollkommen hinter ihm.

Meine Tipps, Ansédtze und Lésungen sind dann nicht so wichtig. Was wirklich zahlt, sind die
Losungen, die der Coachee fir sich selbst findet, da diese aus ihm herauskommen und nicht
.=aufgezwungen® werden. Lésungen vorzuschlagen, birgt das Risiko, dass der Coachee diese nur
annimmt, um Anerkennung vom Coach zu bekommen, obwohl er sich mit diesen Lésungen nicht
wirklich verbunden fihlt.

In einer Ubung aus dem ersten Modul musste ich den schlechtesten Coach der Welt spielen. Eine
Teilnehmerin gab viele Ratschlage, ohne meine Meinung zu héren, und ich habe erlebt, wie es sich
anfiihlt, wenn man um Hilfe bittet und sich dabei nicht verstanden oder gut aufgehoben fihit.

Der Coach gibt keine Lésungen vor, sondern tragt durch seine Haltung sowie durch den Einsatz
systemischer Fragen und Methoden zur Lésungs- und Ressourcenorientierung bei, sodass der
Coachee seine eigenen Losungen entwickeln kann, basierend auf seinen Werten, Erfahrungen,
Beddrfnissen, Vorlieben und Prioritaten.

Da jeder von uns ein unabhéangiges und komplexes System ist, bei dem eigene Erfahrungen, Werte
und Prioritéten einen einzigartigen Einfluss auf unser Leben haben, kann der Coach nicht der Experte
fur das Leben des Coachees sein, sondern nur der Coachee selbst.

Besonders habe ich verstanden, dass die Rolle des Coaches nicht die eines Beraters oder Gurus ist.
Der Wunsch, fur alle als Berater, Retter oder Anfilhrer zu agieren, hat oft traumatische Urspriinge im
Familiensystem und ist fir mich ungesund.

Ein gesunder, erwachsener Mensch respektiert die Autonomie anderer und lasst diese in ihrem
privaten Leben entscheiden, was sie moéchten, ohne sie retten zu wollen, auch wenn ihre
Entscheidungen nicht den eigenen Werten entsprechen. Jeder darf tatsachlich selbst entscheiden,
was er tun mdchte.

Man kann Hilfe nicht aufzwingen. Viele Menschen sind auch nicht bereit, sich helfen zu lassen. Sie
wollen eher ihre Geflihle offenbaren, fiihlen sich ohnmachtig und als Opfer und geraten in einen
Kreislauf, ohne etwas zu tun. Diese Menschen sind schwer zu coachen. Nur Menschen mit einem
klaren Auftrag kénnen im Coaching effektiv unterstitzt werden. Das ist keine Therapie.

Menschen, die ins Coaching kommen, suchen bereits nach einer Losung und sind positiv eingestellt
sowie verdnderungsbereit. Das bedeutet, dass es Anteile im Coachee gibt, die das Problem erkannt
und nach einer Lésung gesucht haben. Diese Anteile haben den Coachee dazu bewegt, sich coachen
zu lassen. Das bedeutet wiederum, dass der Coachee die Lésung mehr oder weniger unbewusst
bereits kennt und sich ihr n&hert.



Mein Auftrag ist es, dem Coachee zu dienen, mich auf seiner Insel zu positionieren und ihm mit
Wertschéatzung, positiver Annahme, Neugier, Leidenschaft und Offenheit zu begegnen. Sein Gliick ist
mein Gluck. Sein Gewinn ist mein Gewinn. Sein Erfolg ist mein Erfolg. Ich stehe voll hinter ihm.

Wenn ich Menschen mit dieser Wertschatzung begegne, bedeutet das, dass die Person in Ordnung
ist und auch ich in Ordnung bin. Ich bin weder héhergestellt noch unterlegen. Wir sind auf gleicher
Augenhdhe. Ich stelle mich jedoch absichtlich etwas unter den Coachee, um ihm besser dienen zu
kénnen.

Ich beurteile den Coachee oder seine Anteile nicht. Hinter jeder Handlung und Uberlebensstrategie
steckt immer eine positive Absicht (Prinzip der positiven Spekulation). Hypothesen werden auf der
Grundlage dieses Prinzips entwickelt und sind fiir den Coaching-Prozess sehr wichtig.

Hypothesen bedeuten jedoch nicht Projektion! Es ist wichtig, dass ich mich zuriickhalte, geerdet
bleibe und mit Neugierde und Offenheit die mentale Welt des Coachees erkunde.

Zudem ist es wichtig, auf die eigenen Ressourcen zu schauen, da dies den Coachee starken und ihm
Werkzeuge zur Bewadltigung von Krisen geben kann, die er auf andere Weise bereits Gberwunden hat.
Ich musste lernen, mich auf die Starken, Ressourcen und Kompetenzen des Coachees zu
konzentrieren, anstatt mich auf Schwéchen zu fokussieren. Diese Erkenntnis stammt aus dem
therapeutischen Kontext und meiner inneren Arbeit.

Ich erinnere mich noch daran, als ich ,Sally“ mit der Innerem-Team-Ubung gecoacht habe und sie ihre
eigenen Ressourcen wiederentdeckte, was eine deutliche Veranderung bewirkte.

All diese Erkenntnisse (und viele weitere) haben meine Einstellung zu ,Sally*“ komplett verandert. Seit
einigen Sitzungen habe ich diese Haltung und Vision tibernommen. Die Coachingsitzungen sind tiefer
und produktiver geworden. Fir mich personlich halte ich es fir akzeptabel, hin und wieder
Erklarungen zu geben, aber ich tue dies mit einem Disclaimer, um die Haltung des Coaches zu
wahren.

Mit dieser Coaching-Haltung muss ich nicht langer die gesamte Last der Ldsung tragen. Ich arbeite
mit dem, was ich habe, und die Ergebnisse sind nachhaltiger und tiefer. Meine Coachee flhlt sich
mehr gehdrt, wertgeschétzt und erméchtigt, und ich fuhle mich wohl dabei, eine solche Beziehung mit
ihr zu haben, da ich mich von der Last der Verantwortung befreit habe.



Diese Ausbildung eroffnet mir neue berufliche Perspektiven und verandert mich auf tiefgehender
personlicher Ebene. Ich habe gelernt, meine eigenen Glaubenssatze zu hinterfragen, meine soziale
Angstlichkeit zu tiberwinden und mich authentischer mit anderen zu verbinden. Ich werde mich noch
weiter mit mir beschaftigen, damit ich noch eine tiefgreifendere Transformation erleben kann.

Ich stehe nun an einem Punkt, an dem ich mit einer neuen Haltung in meine Zukunft als Coach blicke,
mit mehr Selbstbewusstsein, Klarheit und dem Wissen, dass Coaching fiir mich mehr als nur ein Beruf
ist. Es ist eine Berufung, die mich nicht nur mit anderen, sondern auch mit mir selbst tiefer in
Verbindung bringt.

Ich stehe gerade an einem Wendepunkt: Nach sieben Jahren Betriebszugehdrigkeit und elf Jahren in
der IT verhandle ich Gber einen Aufhebungsvertrag.

Ich stehe nun vor der Entscheidung: Soll ich mich direkt als Online-Coach selbststandig machen oder
zunachst einen anderen Beruf auBerhalb der IT suchen?

Die Unsicherheit ist grof3, doch die Aushildung hat mir gezeigt, dass Veranderung méglich ist. Was
auch kommt: ich bin bereit.
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