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STELLENWERT VOM COACHING

Coaching erhalt in der heutigen Gesellschaft einen immer wichtigeren Stellenwert. Es unterstiitzt
Menschen dabei, ihre Ziele zu erreichen, starken zu finden und Leistungen zu verbessern. Coaching
kann Menschen dabei unterstutzen Ziele zu definieren und einen strukturierten Plan zu entwickeln.
Es kann helfen Starken zu entwickeln und diese zu nutzen, um Leistungen zu verbessern. Coaching
kann bei Herausforderungen unterstutzen und helfen, neue Perspektiven und Losungen zu

generieren.

In der heutigen, schnelllebigen und leistungsorientierten Gesellschaft sind Menschen zunehmend
gefordert, ihre personlichen und beruflichen Ziele klar zu definieren und zu erreichen. Wahrend
viele Menschen in ihrer Entwicklung auf ihre eigenen Fahigkeiten und Ressourcen zuriickgreifen,
benotigen sie haufig Unterstutzung, um Herausforderungen zu meistern und Losungen zu finden.
Coaching hat sich in den letzten Jahren als eine der effektivsten Methoden etabliert, um diese
Unterstlitzung zu bieten. Es geht dabei nicht nur darum, Ziele zu setzen, sondern auch darum, die

eigenen Starken zu erkennen, Ressourcen zu aktivieren und neue Perspektiven zu entwickeln.

Coaching ist ein facettenreicher Prozess, der sowohl im beruflichen Kontext als auch im privaten
Bereich Anwendung findet. Besonders in einer Zeit, in der Veranderung und kontinuierliches Lernen
als wesentliche Faktoren des Erfolgs gelten, hat Coaching seinen Platz als wertvolles Instrument zur
Forderung der personlichen und beruflichen Entwicklung gefunden. Dennoch wird Coaching haufig
mit Therapie verwechselt, obwohl beide Unterstiitzungssysteme unterschiedliche Ziele und
Methoden verfolgen. Wahrend die Therapie in der Regel auf die Behandlung von psychischen
Erkrankungen abzielt, ist Coaching eine proaktive Form der Begleitung, die Menschen dabei

unterstutzt, ihr Potenzial auszuschopfen und ihre Ziele zu erreichen. (Frankfurt, 2025)

Diese Hausarbeit beschaftigt sich mit dem Stellenwert von Coaching in der heutigen Gesellschaft,
den zentralen Unterschieden zwischen Coaching und Therapie sowie den wichtigsten Methoden und
Techniken, die im Coaching verwendet werden. Anhand des Inneren Teams und eines praxisnahen
Beispielcoachings wird gezeigt, wie Coaching im Alltag angewendet werden kann, um konkrete

Entscheidungen zu treffen und innere Konflikte zu losen.



UNTERSCHIED COACHING UND THERAPIE

Coaching und Therapie sind zwar beides Unterstiitzungsformen, aber sie haben unterschiedliche
Schwerpunkte und Anwendungsbereiche. Therapie befasst sich mit psychischen Erkrankungen und
deren Behandlung, wahrend Coaching auf personliche und berufliche Entwicklung sowie

Zielerreichung fokussiert ist.
Als Hauptunterschiede lassen sich herauskristallisieren:

Therapie behandelt psychische Krankheiten und Storungen, wahrend Coaching auf personliche

Entwicklung und Zielerreichung ausgerichtet ist.

Therapie zielt darauf ab, psychische Gesundheit wiederherzustellen oder zu verbessern, wahrend

Coaching darauf abzielt, das Potenzial zu entfalten und Ziele zu erreichen.

Therapie wird bei psychischen Erkrankungen eingesetzt, Coaching bei beruflichen oder personlichen

Herausforderungen, wenn ein Problem nicht im Bereich psychischer Gesundheit liegt.

Psychotherapeuten haben eine lange Ausbildung mit staatlicher Anerkennung, wahrend Coachings

meist nicht staatlich reguliert sind.

Psychotherapie kann von der Krankenkasse libernommen werden, Coaching ist meist privat zu
bezahlen. (Bloom, 2024)

Beim Coaching gibt es zahlreiche Techniken, die angewandt werden konnen. Darunter
Fragetechniken, das GROW-Modell oder das Tetralemma. Auch die Methode des Innere Teams kann

eingesetzt werden.

Hierauf wird im Folgenden eingegangen:

LOSUNGSFOKUSSIERTE FRAGEN

Steve de Shazer war einer der fuhrenden losungsorientierten Berater und Therapeuten. Er setzte auf
die Abwandlung der Sichtweise seiner Klienten. Sein Grundansatz des losungsorientierten Arbeitens
war, ,,[...]die Menschen nicht an sich ein Problem sind, sondern das Problem Teil des Systems ist.“
(Systemisches Zentrum der Wispo AG, 2025). Exakt mit diesem Ansatz sollte im Coaching gearbeitet
werden. Es ist zielfuhrender sich auf die Winsche, Ziele, vorhandene Ressourcen und Moglichkeiten
zu konzentrieren, als den Fokus auf Problem und Ursache zu legen. Denn mit der Entfernung von
den problemorientierten Denkmustern wird das Hinbewegen zur Losung und dem Ziel erreicht
(Inkonstellation, 2025). Um diesen ,,Switch“ in der Denkweise des Klienten zu erreichen konnen

losungsfokussierte / losungsorientierte Fragen gestellt werden. (Landsiedel NLP Training , 2025)

e ,Wie fuhlt es sich an, wenn Du das geschafft hast?*

e ,Was ist dann anders?“



e ,Woran wiirdest Du das als erstes merken?*

e ,Was brauchst Du, um das Ziel zu erreichen?“
ZIELORIENTIERTE FRAGEN

Mit den zielorientierten Fragen wird das Ziel des Klienten konkretisiert. Diese Fragen sollen helfen,
sein Ziel genau zu formulieren. Wichtig bei der Formulierung ist, dass das Ziel keine negativen
Worte wie ,,nicht“ oder ,,kein“ enthalt. Es sollte unbedingt positiv formuliert sein. Eine mogliche
Frage, um das Ziel des Klienten zu erfahren, ist ,,Was genau mochtest Du erreichen?. Es sollte
darauf geachtet werden, dass das Ziel fiir den Klienten realistisch ist, also dass er es selbst
erreichen kann. Dies sollte auch als Frage kommuniziert werden: ,,Kannst Du dein Ziel selbst
erreichen?“. Ferner sollte spezifisch nach dem Ziel und den ersten Schritten gefragt werden ,,Wie
kann der erste Schritt zum Ziel aussehen?“. Neben der Spezifikation ist die Terminisierung wichtig.
,,Bis wann wirst Du...?“.

Fir den Klienten sollte das Ziel attraktiv sein. Je attraktiver das Ziel ist, desto ,,einfacher“ ist es fur
den Klienten es erreichen zu wollen. ,,Was ist das Beste daran, wenn Du das Ziel erreicht hast?“
oder ,,Was hat sich damit erfiillt?““. Ein Ziel sollte fur den Klienten aber unter allen Umstanden
messbar sein. Er muss einen Erfolg sehen konnen. ,,Woran wirst Du merken, dass Du dein Ziel erreich
hast?“. (Stahl, 2016).

RESSOURCENORIENTIERTE FRAGEN

Nach einem Coaching soll der Klient gestarkt aus dem Gesprach herausgehen. Um die Ressourcen
des Coachees zu erforschen konnen ressourcenorientierte Fragen gestellt werden. Mit Hilfe dieser
Fragetechnik wird der Schwerpunkt auf die Fahigkeiten, Moglichkeiten und bisherigen
Erfolgserlebnisse gelegt. Es soll erforscht werden, welche Strategien bisher bereits ausgetestet

wurden und was noch im ,,Verborgenen* liegt.

Des Weiteren wird das Umfeld des Klienten beleuchtet und wie die Personen bei der Zielerreichung
unterstiitzen konnen. Fragen hierzu konnten sein: ,,Was ist dir besonders gut gelungen?“, ,\Wie hast
du in ahnlichen Situationen reagiert?“, ,,Wer hat dich bisher unterstutzt?“, ,,Wie hast du es
geschafft, dass Dein Problem nicht groBer wird?“. (Stahl, 2016)

SKALIERUNGSFRAGEN

Coaching bedeutet Veranderungsarbeit und eine Veranderung kann bereits in kleinen Schritten
stattfinden. Um diese Schritte zu verdeutlichen ist es sinnvoll Skalierungsfragen zu stellen. So ist es
fur den Coach moglich objektiv schwer messbare Dinge zu erfahren und damit beispielsweise die
Gefiihle des Coachees messbar zu machen. In der Regel wird eine Skala von 1 bis 10 aufgestellt.

Wichtig ist, dass dem Klienten deutlich gezeigt wird welche Auspragung was bedeutet.

Mogliche Fragestellungen hier konnten sein: ,,Auf einer Skala von 1 bis 10, wo stehst Du heute?“,

,Wo hattest Du vor 3 Jahren auf der Skala gestanden?, ,,Was ware anders, wenn du beispielsweise



auf der 8 stehen wiirdest?*, ,,Wie fuhlt sich die 3 an?“, ,,Was ist bei der 3 anders als bei der 2?“ und
»Wo mochtest Du hin?“. (Netzwerk, 2022)

ZIRKULARE FRAGEN

Diese Fragetechnik ermaglicht den Klienten einen Perspektivwechsel. Der Coachee soll durch
gezielte Fragen einen anderen Blickwinkel, eine andere Rolle, einnehmen. Er wird nicht zu seinen
eigenen Einstellungen, sondern zu der von AuBenstehenden befragt. ,,Angenommen du wiirdest dein
jungeres Ich, das Kind von damals treffen. Was wiirde das Kind, dem Erwachsenen sagen, der du
heute geworden bist?“, ,,Stell dir vor, du sitzt als alte weise Frau in deinem Schaukelstuhl und
blickst auf dein Leben zuriick. Was wiirdest du deinem Jiingeren Ich raten?“ oder ,,Was wiirde dein
Chef dir in der Situation raten?“. (Netzwerk, 2022)

Das GROW-Modell ist ein Coaching-Tool, das aus vier Phasen besteht und zur Zielerreichung und
Problemlosung eingesetzt wird. Es dient als strukturierter Leitfaden fur Coaching-Sitzungen, um die

Zielerreichung zu unterstiitzen.

Es wird in vier Phasen eingeteilt:
Goal (Ziel):
Im ersten Schritt wird das Ziel definiert, das erreicht werden soll. Es werden Fragen gestellt wie:

"Was ist Ihr Ziel?", "Warum ist dieses Ziel wichtig fur Sie?", "Was ist der Nutzen davon?”

Reality (Realitat):

AnschlieBend wird die aktuelle Situation im Hinblick auf das Ziel analysiert. Es wird geklart, wo das
Ziel erreicht ist, wo es noch nicht erreicht ist, und welche Hindernisse es gibt. Fragen sind: "Wie ist
die aktuelle Situation?”, "Welche Ressourcen und Hindernisse gibt es?”, "Was hat sich bisher

bewahrt?".

Options (Optionen):

Bei diesem Aspekt werden mogliche Handlungsoptionen zur Zielerreichung miteingeschlossen. Es
werden verschiedene Losungen und Strategien gesucht, um die Hindernisse zu Uberwinden. Fragen
sind: "Welche Moglichkeiten gibt es?”, "Was konnen Sie tun, um die Situation zu verbessern?”,

"Welche Strategien sind erfolgversprechend?”.

Way Forward (Weg vorwarts):
Dieser ,,Abschnitt“ definiert die nachsten Schritte und den Plan zur Umsetzung der gewahlten
Option. Es werden Ziele, Zeitrahmen und Verantwortlichkeiten festgelegt. Fragen sind: "Was werden

Sie tun?”, "Bis wann werden Sie es tun?”, "Wer ist verantwortlich fiir die Umsetzung?".

Das GROW-Modell hilft dem Coachee, die Kontrolle uber seine Zielerreichung zu iibernehmen und

ihm einen strukturierten Weg zu einem konkreten Ergebnis zu geben. Es ist ein vielseitiges Tool, das



in verschiedenen Coaching-Sitzungen eingesetzt werden kann, um personliche und berufliche Ziele
zu erreichen. (Schmidt, 2025)

DAS TETRALEMMA

Das Tetralemma ist eine logische Figur mit vier Satzen, die unterschiedliche Positionen zu einer
Eigenschaft eines Objektes darstellen. Es handelt sich um eine Methode zur Reflexion von Konflikten

und Ambivalenzen, die bei der Entscheidungsfindung und Problemlosung helfen kann.
Die vier Positionen des Tetralemmas sind:
Das Eine: Die Eigenschaft wird dem Objekt zugesprochen.
Das Andere: Die Eigenschaft wird dem Objekt abgesprochen.
Beides: Die Eigenschaft wird dem Objekt sowohl zugesprochen als auch abgesprochen.

Keines von Beiden: Die Eigenschaft wird dem Objekt weder zugesprochen noch

abgesprochen.
Das Tetralemma kann in verschiedenen Bereichen eingesetzt werden, um:

Konflikte zu reflektieren: Durch das Einnehmen der verschiedenen Positionen konnen neue

Perspektiven und Losungen fiir Konflikte gefunden werden.

Entscheidungsfindung zu unterstiitzen: Es hilft, den Entscheidungsspielraum zu erweitern und

alternative Optionen zu entdecken.

Systemische Strukturaufstellungen: Es kann als strukturierte Methode zur Aufstellung und

Reflexion von komplexen Problemen und Konflikten verwendet werden.

Wenn eine Entscheidung zwischen zwei Optionen A und B zu treffen ist, kann das Tetralemma
helfen, Uber die beiden offensichtlichen Optionen hinaus neue Moglichkeiten zu finden, wie

beispielsweise:
e Beides: Eine Kombination von A und B.

e Keines von Beiden: Ein ganz anderer Ansatz oder ein neues Problemverstandnis. (Kleve,
2020)

Erganzend kann hierbei noch die Karte ,,All dies nicht und selbst das nicht“ gezogen werden. Diese

kann dem Coachee unter Umstanden einen ganz neuen Aspekt aufbringen.



DAS INNERE TEAM

Das Innere Team ist ein Modell von Friedemann Schulz von Thun, welches die verschiedenen Anteile
unserer Personlichkeit als Teammitglieder darstellt. Dieses Konzept hilft, die inneren Stimmen,
Konflikte und Gedanken besser zu verstehen und zu harmonisieren. Das Innere Team kann in

verschiedenen Coachingansatzen verwendet werden. Zum Beispiel um:
¢ Innere Konflikte zu erkennen und zu losen:

Wenn der Coachee verschiedene "Stimmen” in seinem Kopf hat, die unterschiedliche Meinungen

vertreten, kann hier das Innere Team helfen, diese Konflikte zu verstehen und zu bewaltigen.
¢ Entscheidungsfindung zu verbessern:

Indem der Coachee die verschiedenen "Teammitglieder” zu Wort kommen lasst und ihre Argumente

abwagt, kann er fundiertere und ausgewogenere Entscheidungen treffen.
e Selbstreflexion zu fordern:

Das Innere Team kann dem Coachee dabei helfen, seine eigenen Gedanken, Geflihle und

Handlungsweisen zu verstehen und zu akzeptieren.
e Harmonie im Inneren zu schaffen:

Durch das Verstandnis und die Harmonisierung des inneren "Teammitglieder” kann der Coachee ein
besseres Gefuhl fur sich selbst entwickeln und eine starkere und ausgeglichenere Personlichkeit

entfalten.

Indem der Coachee diese und andere "inneren Teammitglieder” erkennt und verstehen, kann er sein

inneres Leben besser lenken und seine Personlichkeit entwickeln. (Mai, 2024)

BEISPIELCOACHING

Da das Innere Team mein personlicher Favorit ist wird nun im Folgenden ein Beispielcoaching hierzu

durchgefihrt.

Ein Coachee hat ein Problem damit eine wichtige Entscheidung zu treffen. Hierbei handelt es sich
um einen Jobwechsel.

Das Tetralemma wurde bereits durchgefuhrt, hat dem Coachee aber keine Erkenntnis geliefert. Da
der Coachee von ,verschiedenen Stimmen“ sprach werden diese Stimmen nun angehort. Es wird nun
eine Art ,,Teamsitzung“ durchgefiihrt und jeder Anteil kann seine Sichtweise zu der Entscheidung

mitteilen.

Zunachst werden die verschiedenen Anteile identifiziert und benannt. Mit Hilfe von Metaplankarten
werden die Namen aufgeschrieben und vor dem Coachee auf den Boden gelegt. Zusatzlich erhalt

jede Stimme noch einen ,,Slogan“, etwas was sie sagen mochte.



Es kristallisierten sich folgende Stimmen deutlich heraus:

e Der Abenteurer: "Schau, neue Herausforderungen, neue Moglichkeiten!”

e Der Vorsichtige: "Sind wir finanziell stabil genug fir diesen Schritt? Ist der neue Job wirklich
etwas fur uns?”

o Der Perfektionist: "Muss dieser Job unbedingt perfekt sein? Konnen wir Uberhaupt
irgendwelche Kompromisse eingehen?"

e Der Traumer: "Was fiir ein cooles Thema, das interessiert mich so!”

Nun wird jeder dieser Anteile gebeten, seine Sichtweise zu der Entscheidung mitzuteilen. Diese wird

zusatzlich noch gewichtet und aufgeschrieben.

Als nachstes treten die Stimmen in Verhandlung, um eine Entscheidung zu treffen. Hierbei werden
die verschiedenen Stimmen in den Dialog miteinander gehen. Der Coach stellt Fragen wie ,,Was sagt
denn der Abenteurer zu dem Perfektionisten?“ oder ,,Was ist das Bediirfnis des Traumers?“. Es soll
so herausgefunden werden, wie die verschiedenen Ansatze am besten zusammenpassen, um eine

optimale gemeinsame Losung zu finden.

Die gefundene Losung soll dann in die Praxis umgesetzt werden. Dies kann sein sich fur den Job zu
bewerben oder andere konkrete Schritte geht. Der Coach wird Fragen ,,Was kannst Du in den

nachsten 72 Stunden tun, um deinem Ziel naher zu kommen?“.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Coaching ein auBerst wertvolles Instrument zur
Unterstutzung personlicher und beruflicher Weiterentwicklung darstellt. Es hilft Menschen, ihre
Ziele klar zu definieren, ihre Ressourcen zu erkennen und zu nutzen sowie Herausforderungen
erfolgreich zu meistern. Durch verschiedene Methoden und Techniken, wie losungsorientierte
Fragestellungen, das GROW-Modell oder das Konzept des Inneren Teams, wird der Coachee in seiner
Selbstreflexion und Entscheidungsfindung begleitet. Diese Herangehensweisen ermoglichen es,

individuelle Starken zu fordern und eine nachhaltige Veranderung zu bewirken.

Im Gegensatz zur Therapie, die auf die Behandlung von psychischen Erkrankungen fokussiert, zielt
Coaching auf die Entfaltung des personlichen Potenzials und die Erreichung spezifischer Ziele. Es ist
eine proaktive und lésungsorientierte Begleitung, die in verschiedenen Kontexten - sei es im
beruflichen oder personlichen Bereich - Anwendung findet. Der Unterschied zwischen Coaching und
Therapie ist dabei von zentraler Bedeutung, da Coaching nicht auf psychische Gesundheit im
engeren Sinne ausgerichtet ist, sondern vielmehr eine Unterstitzung bei der Weiterentwicklung und

Zielverwirklichung bietet.

Besonders hervorzuheben ist der praktische Nutzen von Coaching-Methoden wie dem Inneren Team,
das hilft, innere Konflikte zu erkennen und eine ausgewogene Entscheidungsfindung zu ermoglichen.
Das praxisorientierte Beispiel eines Coaching-Prozesses verdeutlicht, wie die Arbeit mit inneren

Anteilen zu klareren Entscheidungen flihren kann.



Insgesamt zeigt diese Arbeit, dass Coaching weit mehr ist als nur ein Trend. Es stellt eine effektive
und vielseitige Methode dar, um Menschen bei ihrer personlichen und beruflichen Entwicklung zu
unterstiitzen und ihre Potenziale voll auszuschopfen. In einer Welt, die sich standig verandert und in
der die Anforderungen an den Einzelnen stetig steigen, ist Coaching eine wertvolle Ressource, um

mit diesen Herausforderungen erfolgreich umzugehen.
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