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Der héchste Lohn
flir unsere Bemiihungen
ist nicht das,
was wir dafiir bekommen,
sondern das,
was wir dadurch werden.
~John Ruskin

Abstract

In dieser Abschlussarbeit reflektiere ich meine Ausbildung zum systemischen Coach. Dabei
teile ich meine Gedanken zur Ausbildung, den Inhalten. Der Fokus liegt auf meinen
Beobachtungen und Erkenntnisse, die ich fur mich gewinnen konnte und welche Tiren sich
geoffnet haben. AbschlieRend gehe ich kurz darauf ein, was ich fir meinen weiteren Weg

mitnehmen werde.
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1. Einleitung
Der Anspruch an diese Abschlussarbeit war es, keine bloRe Wiedergabe von bestehenden
Coaching Modellen und Theorien zu verfassen. Dafiir gibt es zahlreiche Literaturquellen von

hoher Qualitat und notwendiger Tiefe.

Im ersten Ausbildungsmodul wurden wir eingeladen unser Ziel der Coaching Ausbildung zu
formulieren und in einer Videobotschaft zu prasentieren. Ich habe kein greifbares Ziel wie z.B.
geplante Selbstandigkeit oder Teil einer beruflichen Weiterentwicklung vorgestellt. Mein
Beweggrund ist in erster Linie mein Grundinteresse fir Psychologie und Zwischen-
menschliches. Auch die Selbsterfahrung und persénliche Entwicklung waren ein Anliegen und

standen im Vordergrund.

In der Mitte des Lebens erfllle ich mir einen alten tiefliegenden Wunsch, mich damit zu
beschaftigen, was ich gerne in jungen Jahren studiert hatte, und gehe somit meinen Weg. Was

Daher ist das auch der Titel meiner Abschlussarbeit.

Das Geschriebene ist eine reflektierte Auseinandersetzung mit der Ausbildung, den Inhalten
sowie meinen Erkenntnissen. Und obgleich es eine sehr persénliche Arbeit ist, hoffe ich dem

Leser mit meiner Sichtweise neue Denkimpulse zu bieten und somit einen gewissen Mehrwert.



We do not learn from experience,
we learn from reflecting on experience.

~John Dewey

2. Reflexion der Coaching Ausbildung

Wie eingangs erwahnt erfullt sich mit der Ausbildung ein tiefliegender Wunsch: seit einem
Grundkurs in der Oberstufe Gymnasium hat mich die Psychologie fasziniert. Erst im vorletzten
Jahr habe ich den Entschluss gefasst mich mit dem Thema intensiver und professioneller zu
beschéftigen. Mit U40 war klar, dass ich kein Psychologiestudium aufgreifen wollte und der
Heilpraktiker Psychotherapie entsprach nicht meinen Vorstellungen und somit habe ich die

systemisch Coaching Ausbildung gewanhlt.

Die Erwartungen: vornehmlich eine umfassende Ausbildung zu erfahren und Coaching-

fahigkeiten zu entwickeln.
Das formulierte Ziel: erstmal mit der Ausbildung starten. In eine neue Richtung, mit der
entspannten Haltung offen zu sein fir alles, was der neue Weg bringt und welche Optionen

sich ergeben.

2.1. Selbsterfahrung und Selbstreflexion

In vielen Ausbildungen insbesondere psychotherapeutischen aber auch Coaching
Ausbildungen sind Selbsterfahrung und -reflexion zentrale Elemente und das Fundament fiir

personliche Reifung und fachliche Qualitat.

Selbsterfahrung im Ausbildungskontext ist das gezielte Erleben und Erkunden des eigenen
Verhaltens und der eigenen Gefihle, oft in einer angeleiteten Rolle (z.B. als ,Klient” in einem

Coaching-Setting).!

Selbstreflexion beschreibt in der Psychologie die Fahigkeit, innere Prozesse wie Gedanken
und Emotionen sowie Verhalten bewusst wahrzunehmen und zu hinterfragen. Sie ermdglicht
es insbesondre Muster zu erkennen — etwa in Konfliktsituationen, um daraus Erkenntnisse zu

gewinnen, diese zu integrieren und das Verhalten anzupassen.?

Beides in Kombination unterstitzt neben der persénlichen Entwicklung, den Aufbau von
Empathie sowie einer wertschatzenden Grundhaltung und ist damit die Basis fur die
Beziehungsgestaltung zwischen Coach und Coachee — und nicht nur im professionellen

Kontext.



2.2. Ausbildung und Inhalte

2.2.1. Organisation der Ausbildung

Vielleicht mag dem Leser die Reflexion organisatorischer Aspekte der Ausbildung banal
erscheinen. Fir mich personlich sind Details wie Ort oder Lehrtrainer mit-entscheidend, da sie
mein Wohlbefinden und wie gut oder schlecht ich lernen und arbeiten kann beeinflussen. Fur

mich auch deshalb wichtig, da ich die Ausbildung neben meiner Vollzeittatigkeit absolviere.

Da ich ein kindsthetischer (Lern-)Typ bin habe ich mich fiir die vor Ort Ausbildung in Minchen

entschieden.

Die Ausbildungsraumlichkeiten im SAE Institut sind v.a. freitags ein sehr lebhafter Ort. Voller
junger Menschen, Kommunikation und Kreativitdt. Und auch wenn mich dies Unruhe
anfanglich gestoért hat, konnte ich mich damit anfreunden, denn es Uberwiegt die positive
kreative Energie, die freitags herrscht. Die Samstage und Sonntage hingegen sind wesentlich
ruhiger und fir mich als intravertierte Person willkommen fir ein fokussiertes Auffassen und

Arbeiten.

Jedes Modul wird von einem anderen Trainer geleitet. Das hat zu Beginn tatsachlich etwas
Widerstand in mir ausgelost, da ich Konstanz und Vertrautes bevorzuge. Doch bereits seit dem
zweiten Modul freue ich mich und bin neugierig auf jeden neuen Trainer. Jeder von ihnen
zeichnet sich sowohl didaktisch, menschlich und als Coach durch seine ganz individuelle Art

aus. Bisher konnte ich von jedem Trainer etwas Neues lernen — auch Uber mich selbst.

Die Abstande zwischen den Modulen von meist 3-4 Wochen waren ausreichend, um Theorie
v.a. aber Erkenntnisse und die Selbsterfahrung sacken zu lassen. Die Intensitat der 3-Tages-
Module war neben meiner Vollzeittatigkeit durchaus herausfordernd. Aber wie Milton Erickson
so schon sagte: Energy flows, where attention goes. Und da die Wochenenden meine volle
Aufmerksamkeit hatten, floss Energie von mir ab und gleichzeitig kam so viel Positives zurtick.
Das war bisher bei jedem Modul der Fall und hatte ich so nicht erwartet. Alle Beteiligten, Trainer
wie auch die gesamte Ausbildungsgruppe waren wertschatzend, dankbar und motivierend.

Jeder brachte sich mit Freude und Lebendigkeit in das Ausbildungssystem hinein.

Die Selbsterfahrung und die ,Aha-Erlebnisse” waren wie Ziindfunken, wie Antrieb nach vorn.
Verbunden mit einer gewissen Erleichterung, weil mir Dinge plétzlich klarer wurden und ich

immer einen Ansatzpunkt fir eine Losung/Veranderung hatte.

2.2.2. Inhalte

Die Theorien und Modelle, die vermittelt wurden, konnten zwar in den Modulen und

Ubungscoachings erstmalig ausprobiert werden. Sattelfest werden oder vertiefen kann ich



personlich die Tools m.E. erst mit jedem weiteren Coaching oder in fortfiUhrenden

Weiterbildungen.

Nachfolgende Inhalte waren flir mich besonders erkenntnisreich - meine persénlichen grof3en

und kleinen Aha-Momente. Dazu meine kurzen Gedanken/Erkenntnisse:

1.

,Dreieck-System-Spiel*

Wie ich allein bereits mein System und Subsysteme verandere. (Verhalten/
Korpersprache reicht bereits aus!) Wen habe ich dabei im Fokus? Was bewirkt zu
viel/wenig/unnétige Energie? Wen Ubersehe ich vielleicht in meinem System oder
Subsystem, der aber von meinem Verhalten betroffen ist?

InselImodel und Konstruktivismus

Verstandnis das jeder seine subjektive Wirklichkeit lebt, gepragt von persdnlichen
Erfahrungen. Freimachen von Vorurteilen, Bewertungen und Erwartungen an andere.
Aktiv Zuhoéren, Spiegeln, Hypothesen

Oft verspure ich im Gesprach den Drang etwas Positives gar Hilfreiches beizusteuern,
um Empathie auszudriicken. Doch nichts ist so viel wert und wird so gedankt wie der
Raum der Stille, den man dem Gegenuber schenken kann. Niemand flhlt sich so sehr
verstanden, wenn man das Gesagte einfach nur wiederholt.
Riemann-Thomann-Modell

Fordert Verstandnis fur Beziehungsdynamik. Wenn ich auf meiner Position beharre,
entfernt sich der andere noch mehr von mir — und umgekehrt. Warum und wann mache
ich zu/entferne mich? Der Schlissel liegt im ,Bricken bauen® und kooperativ
aufeinander zugehen.

Werte-Entwicklungsquadrat

Was sind Entwicklungspotentiale (Schwestertugend), die leichter zu erreichen sind als
die Tugend der Untugend? Was kann ich mir von mir selbst und anderen wiinschen,
ohne zu Uberfordern, indem ich Unmégliches (die Tugend der Untugend) fordere?
Reframing und Utilisation

Dazu habe ich immer das polnische Sprichwort "Nie ma tego ztego, co by na dobre nie
wysztfo.” im Ohr. Ein englisches Aquivalent, das mir am besten, als Ubersetzung gefallt
lautet: ,Every cloud has a silver lining.“. Weil es das wiedergibt, was Reframing und
Utilisation fur mich bedeuten: selbst in etwas vermeintlichem Negativem kann man
etwas Gutes oder besser gesagt Nutzliches finden — ohne dabei in einen naiven

Optimismus zu verfallen und von echten Problemen die Augen zu verschlief3en.



2.3. Ich und meine Systeme

Nachfolgend mochte ich kurz darauf eingehen, welche Veranderungen ich dank der

Ausbildung an mir, meinen Systemen bzw. Gesprachspartnern beobachtet habe.

2.3.1. Haltung

Die Grofite Veranderung nehme ich in meiner Haltung wahr. Auch wenn es mir nicht immer
leicht fallt vorschnelle Bewertungen und Vorurteile beiseitezuschieben, gefallt mir der Ansatz
des Nicht-Wissens und der daraus resultierenden Neugier. Weil er es mir ermdglicht die
Wirklichkeit des Gegenlibers zu erkunden, mich gleichzeitig abzugrenzen und die
Verantwortung beim Gegentber zu lassen. Das heift auch keine Ratschlage zu geben. Das
empfinde ich mittlerweile als anmalfiend und irgendwie auch tbergriffig. Ich hére ,nur® zu. Der

Impuls etwas von meiner Insel aus zu kommentieren, wird immer kleiner.

Bereits vor der Ausbildung habe ich mich um eine wohlwollende Haltung meinem Umfeld
gegenluber bemuht. In der Ausbildung wird immer wieder vermittelt welche Bedeutung der
Haltung zukommen und Dank der Selbsterfahrung gelingt es mir immer mehr. Ich erlebe das
in Situationen, in denen Menschen sich bei mir Uber etwas oder jemanden auslassen: ich
ergreife weder Partei noch ,haue mit drauf‘. Als Selbstschutz vor negativer Energie. Viel
spannender finde ich die Beobachtung, dass mein Gegenuber leiser wird oder gar inne halt in
seinem Schimpfen, weil ich eben nicht in seiner Perspektive bestarke. Eine Frage oder
wohlwollende AuBerung in Richtung des Problems reicht oft, um erstes Verstandnis zu

schaffen.

Zugegeben fallt es mir selbst nicht immer leicht dieses Wohlwollen fir ein eigenes Problem
entgegenzubringen, wenn gewisse Trigger anspringen. In diesen Fallen nehme ich meine
unbewusste getriggerte Reaktion wahr. Dann folgt ein bewusst-machen und ein Mantra gemaf

»Fake it till you make it.“, das mir hilft mir Haltung zu bewahren.

2.3.2. Wahrnehmung

Wenn ich in einem Gesprach mit einem gut gemeinten Ratschlag unterbrochen werde, lasst
mich das mittlerweile innerlich regelrecht zusammenzucken. Auch der Kontakt leidet: ,,Ich will
keinen Ratschlag.” oder ,Warum hérst Du mir nicht zu?“ wundert sich eine innere Stimme.
Diese Momente verdeutlichen mir, wie sich ein Klient in einem solchen Moment fihlen drfte
und was eben nicht zieldienlich fur den Kontakt und die Lésungsfindung ist. Denn letztere kann

einzig aus dem Klienten und seinen Erkenntnissen erwachsen und von ihm integriert werden.



Vor der Ausbildung habe ich Ratschlage nicht als stérend wahrgenommen. Ratschlage sind
ein akzeptierter Teil unserer alltaglichen Kommunikation geworden, eben weil sie einfacher
fallen, als aktiv zuzuhéren oder eine geeignete Frage zu stellen. Daher Uibe ich mich umso
mehr im aktiven Zuhéren und Spiegeln. Dabei habe ich beobachtet, dass dies Gesprache —
insbesondere Diskussionen oder Konfliktgesprache — entschleunigt, Raum fir Verstandnis

schafft und ein Auseinanderzugehen und Kooperationsbereitschaft férdert.

2.3.3. Eigene Themen und Trigger

Wie bereits zu Beginn des Kapitels dargestellt, stellt die Selbsterfahrung einen zentralen
Bestandteil jeder Coaching-Ausbildung dar. Eigene Themen und Trigger werden aufgedeckt
und erkundet. Das ist wesentlich fiir die spatere Zusammenarbeit mit Klienten, um potenzielle

Gegenubertragung sowie Projektionen auf den Klienten zu erkennen und zu vermeiden.

Ich bin dankbar fir die ,blinden Flecken®, die ans Tageslicht gekommen sind und an denen ich
weiterhin arbeiten darf. Aus personlichen Griinden und Rahmen dieser Arbeit méchte ich diese

an der Stelle nicht erortern.

2.4.  Entwicklungspotentiale und neue Wirkungsfelder
Das Betreten der Coaching-Bubble, wie ich es gerne nenne, war und ist nach wie vor
befligelnd. Es ist wie mit einem neuen Hobby: man lernt etwas Neues, trifft Gleichgesinnte,

macht gemeinsame Lernerfahrungen, begleitet sich bei der persénlichen Entwicklung.

Teil meiner Entwicklung ist es, aus meiner intravertierten Hohle zu treten: mich (pro)aktiver an
Gesprachen zu beteiligen und meiner internen Stimme “Ich kann und weifl} viel und méchte
damit etwas bei-tragen“ mehr Raum zu geben. Letztlich zeige ich mich und wer ich bin. Die

Resonanz war bisher positiv und bestarkend.

Das flihrt mich zu einer sehr positiven Entwicklung, die sich als neues Wirkungsfeld fir mich
entpuppt hat. Ich bin im Coaching Netzwerk meines Arbeitgebers aktiv geworden. Davor habe
ich lediglich passives Mitglied der Intranet-Community. Erstes Ergebnis war, dass wir
zusammen mit einem Kollegen einen Coaching Stammtisch ins Leben gerufen haben, der

monatlich zu personlichen Treffen mit Fokus auf coachingrelevante Themen einladt.

Wir sind ein aktives Kernteam. So fahren wir beispielsweise regelmalig zu den offenen
Aufstellungen des SySt® Instituts in Minchen, wo ich Matthias Varga von Kibéd und Insa

Sparer kennenlernen und lhre Arbeit miterleben durfte.

Die jungste Initiative ist die Kollegiale Fallberatung. Nachdem wir die Methode selbst
ausprobiert haben, mdchten wir sie allen Mitarbeitern des Unternehmens als peer-to-peer

Unterstlitzung kostenlos anbieten. Denn das ist unsere treibende Kraft: wir mdchten unsere



(Coaching-)Fahigkeiten aktiv einbringen und zu einer kollegialen und unterstitzenden

Unternehmenskultur beitragen. Ohne, dass uns das von einer Hierarchie vorgegeben wird.

Ein weiterer positiver Nebeneffekt war, dass ich (ber das Netzwerk zahlreiche Freiwillige flr
meine Ubungscoachings akquirieren konnte. Die daraus entstandenen Begegnungen

erwiesen sich in vielfacher Hinsicht als wertvoll, bereichernd und inspirierend.

Vielleicht ist all dies nicht unmittelbar kausal auf die Ausbildung zurtickzuflihren, doch die
Summe der Entwicklungen seit ihrem Beginn hat den Blick flr neue Méglichkeiten geoffnet.

Umso mehr freue ich mich auf alles, was sich auf diesem Weg noch entfalten wird.

Accept what is useful.

Reject what is useless.

And add what is uniquely your own.
~Bruce Lee

3. Accept what is useful...

Abschlielten méchte ich mit der Frage: Was war und ist mir bisher am nitzlichsten? Wie bereits
im Reflexionsteil ausgefiihrt, ist es die Ausbildung an sich mit all ihren Aspekten —
insbesondere die bisher erlernten Methoden und Tools. Sie dienen nicht nur einer potenziellen
Coaching-Ausibung, sondern sind vielmehr flir mein Leben in all jenen Bereichen hilfreich, in

denen es um Kommunikation und Beziehungen geht.

Ich bin ein groRRer Freund des ersten Schrittes, der im Vergleich zum gesamten Prozess der
Zielerreichung und Veranderung oft klein erscheint. Zugleich ist er mitunter einer der
schwierigsten. Umso spannender finde ich die Frage, wie man diesen ersten Impuls setzen
und den Stein ins Rollen bringen kann — leise, beilaufig und ohne groRes Tamtam. Gerade im
alltaglichen Kontext, ohne formellen Coaching-Auftrag, kann ein solcher Impuls echtes

Nachdenken anstof3en.

Hier schatze ich z.B. die sprachlichen MinMax Interventionen von M. Prior® oder das
sogenannte Micro-Coaching. Letzteres umfasst kurze, prazise Coaching-Sitzungen von meist
10 bis 20 Minuten, die ein konkretes Anliegen oder Ziel adressieren. Anders als bei
umfassenden, langfristigen Prozessen spricht es akute Bedirfnisse an, ermdglicht rasche

Einsichten und liefert direkt umsetzbare Impulse.*

Insbesondere die MinMax Interventionen von Prior oder andere sprachliche Stilmittel oder
einzelne Fragetechniken aus dem Coaching versuche ich vermehrt und in meinem Ehrenamt
als Hospizbegleiterin einflieRen zu lassen. In diesem Kontext hatte ich bislang keinen formellen

Coaching-Auftrag. Und gerade deshalb erachte ich diese kleinen Interventionen als iberaus
9



hilfreich und nutze sie immer wieder in vertrauensvollen Gesprachen. In schwer wiegenden
oder belastenden Situationen oder Gedanken, sind es Einladungen an die Gaste (wie wir die
betroffenen Personen im Hospiz nennen) oder auch Angehdrige anders auf die Situation zu

blicken oder Frieden mit dem einen oder anderen Thema zu finden.

Mit Blick auf die Zukunft und meine Entwicklung als Coach méchte ich Supervision und
kollegiale Fallberatung in meinen weiteren Weg integrieren. Sie dienen nicht nur der
Selbstflirsorge, sondern sind auch als regelmaRige Reflexion zentral flir meine fachliche und
personliche Weiterentwicklung. Ob als Fallgeber oder als Beobachter — aus jeder dieser

Sitzungen habe ich bisher wertvolle Impulse mitgenommen.

Um an das Eingang-Zitat anzuknlpfen: Gibt es etwas, das ich ablehne? ,Ablehnen® ist ein zu
starkes Wort, denn grundsatzlich sind die meisten Methoden und Tools aus dem Coaching-
Kontext sinnvoll. Entscheidend ist vielmehr, welche Methoden ich als Coach in mein Repertoire
aufnehme, weil sie mir mehr liegen als andere. Letztlich entscheidet jedoch der Klient, welche
angebotene Methode in ihm Resonanz findet und er als zieldienlich erlebt. Mein

Methodenkoffer fiillt sich nach und nach — und es braucht noch Zeit und Ubung.

Und was erganze ich? Zunachst mich selbst — mit allem, was mich ausmacht: offen, direkt,
pragmatisch, naturverbunden, neugierig und stets zuversichtlich. Wahrend der Ausbildung
wurde mir zurickgemeldet, dass ich viel Ruhe ausstrahle und auch starke Emotionen gut

aushalten kann. Darin liegen Starken, auf die ich aufbauen méchte.

Meine Coaching-Personlichkeit befindet sich noch im Entstehen, und der Weg zu einem

gefestigten Coaching-Charakter bleibt eine kontinuierliche Reise.
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