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In der vorliegenden Arbeit wird das generische Maskulinum verwendet, um eine

bessere Lesbarkeit zu schaffen. Weibliche und weitere Geschlechteridentitaten

sind ausdrlcklich inbegriffen, soweit es flr die Aussage erforderlich ist.



1 Einleitung

In einer immer komplexer werdenden Welt mit vielen Méglichkeiten (fortschrei-
tende Digitalisierung etc.) und zugleich zunehmenden Unsicherheiten/Krisen ste-
hen viele Menschen im Alltag vor der Herausforderung, ihre eigenen Prioritéten,
Werte und Lebensziele zu erkennen. Oft fihlen sie sich von duBeren Erwartungen
und gesellschaftlichen Normen getrieben, sodass das Bedurfnis nach eigener, per-
sonlicher Erflllung und einem sinnbehafteten Leben wéchst.

Die ,Big Five for Life* (im Folgenden verkirzt BFFL) nach Bestseller-Autor John
Strelecky bieten ein praxisnahes und leicht verstandliches Konzept, um sich die-
sen zentralen Lebensfragen zu ndhern. Sie laden dazu ein, finf persdnlich bedeut-
same Ziele zu identifizieren, die im Alltag Orientierung geben, fir Klarheit sorgen
und langfristig das eigene Handeln leiten kénnen, um ein erfllltes Leben zu fihren.
Die BFFL sind dabei Teil eines Ubergeordneten Lebenssinns — dem ,Zweck der
Existenz” (im Folgenden verkirzt ZDE).

Gestltzt wird diese Theorie durch wissenschaftliche Forschungen zur Positiven
Psychologie. Sie zeigt, dass Menschen, die sich ihrer Werte und Ziele bewusst
sind und sich daran orientieren, nicht nur zufriedener, sondern auch motivierter im
Alltag handeln. Martin Seligmann, einer der Begriinder der Positiven Psychologie,
erklart in seinem Ansatz, dass die Zufriedenheit (oder das Wohlbefinden) durch
,Flourishing“ (Aufblihen) erreicht wird — also ein erfilltes und sinnstiftendes Leben.
Es geht nicht darum, kurzfristige Glucksgefihle zu kreieren, sondern sich langfris-
tig auf mehrere Dimensionen oder Elemente zu fokussieren. Diese funf Elemente
fasst er im PERMA-Modell zusammen: Positive Emotion, Engagement, Relations-
hips, Meaning und Accomplishment (vgl. Seligmann 2012). Besonders das Wort
Meaning ist in diesem Fall relevant, da somit auch Seligmann die Kenntnis des
persénlichen Lebenssinns als eines der zentralen Elemente beschreibt, das zu ei-
nem zufriedenen und erflllten Leben flihren kann, sofern danach gehandelt wird.

Vor diesem Hintergrund stellt sich die Frage, wie Menschen bei der Findung ihrer
BFFL und des ZDE professionell unterstitzt werden kénnen. Coaching kann hier-
fir einen geeigneten Rahmen bieten, da es nicht auf die Vermittlung fertiger L6-
sungen abzielt, sondern die Coachees in einem Prozess begleitet, in welchem die
Selbstreflexion geférdert und eigene Werte sichtbar gemacht werden.



Die vorliegende Arbeit untersucht daher, wie systemisches Coaching bei der
schrittweisen Entwicklung und Umsetzung der persodnlichen BFFL unterstitzen
kann und zeigt auf, welche Fragetechniken und praktischen Methoden sich dafir

eignen kénnen.

2 Die ,,Big Five for Live“ (BFFL) — Theoretischer Rahmen

Das Konzept der BFFL stammt aus dem gleichnamigen Buch ,The Big Five for Life
— Was wirklich zahlt im Leben“ von John Strelecky. Wie popular das Buch ist, zeigt
sich u. a. daran, dass es als Spiegel-Bestseller pramiert und in 40 Sprachen Uber-
setzt wurde.

Strelecky lehnt sein Konzept an das Erlebnis einer Safari an, bei dem die Men-
schen ihren Erfolg daran messen, wie viele der Big Five (Léwe, Leopard, Rhino-
zeros, Elefant und Afrikanischer Biffel) sie wahrend ihrer Reise gesehen haben.
Analog dazu leitet er ab, dass ,wir alle selbst definieren kénnen, was wir unter
Erfolg verstehen, indem wir unsere eigenen Big Five erkennen® (Strelecky 2023,
S. 67).

,ES sind die funf Dinge, die wir tun, sehen oder erleben mdchten, bevor wir sterben.
Wenn wir diese funf Dinge vor unserem Tod getan, gesehen oder erlebt haben,
kénnen wir am Ende unseres Lebens zurtickblicken und zu uns selbst sagen, dass
wir unsere Big Five for Life verwirklicht haben und unser Leben daher erfolgreich
war. Denn wir haben — und das ist die zentrale Botschaft — unseren Erfolg selbst
definiert.” (ebd., S. 67)

Es handelt sich demnach um ganz persénliche und individuell bedeutsame Le-
bensziele, bei denen es kein ,richtig“ oder ,falsch” gibt. Diese kénnen sich auBBer-
dem im Laufe des Lebens noch verdndern und sind nicht starr. Wichtig ist vor al-
lem, dass diese unabhangig von gesellschaftlichen Erwartungen oder auBBeren
Einflissen sind, was Strelecky durch die Betonung auf das ,selbst” verdeutlicht.
Die BFFL dienen somit als eine Art Lebenskompass, der Orientierung fur das Le-
ben schafft und Entscheidungen und Priorisierungen erleichtert, um ein erfilltes
und sinnvolles Leben zu flihren. Es geht nicht um kurzfristige Aufgaben, sondern
um grundlegende Richtungsweiser, die das eigene Handeln und Denken in der
Zukunft pragen sollen.



Darlber schwebt der Ubergeordnete Lebenssinn, der ZDE, den jeder Mensch hat.
,ES ist unsere Antwort auf die Frage, warum wir hier sind, warum wir geboren wur-
den... warum wir existieren“ (Strelecky 2023, S. 32). Die Menschen, die ihren ZDE
kennen und all die Tatigkeiten ausprobieren, die ihrer Meinung dieser Bestimmung
dienen, zahlen zu den erflilltesten (vgl. Strelecky 2022, S. 49).

Bildlich gesprochen kann der ZDE als ein Fluss definiert werden, auf dem der
Mensch sein Leben lang unterwegs ist (Warum tue ich es?) — die innere Strémung,
der er folgt. Die einzelnen BFFL sind Zwischenhéfen, die er auf dem Weg ansteu-
ert und dort seine Erfahrungen sammelt (Was tue ich konkret auf dem Weg?) — die
Verwirklichung seiner Lebensziele im Einklang mit dem Ubergeordneten Sinn (vgl.
Strelecky 2024, S. 211). Das Schwimmen mit der inneren Strémung und das be-
wusste Anlegen an den selbst gewahlten Hafen entlang des ZDE-Flusses werden
als Erfullung angesehen.

Big

Abbildung 1: ZDE-Fluss und BFFL-Zwischenhéfen (eigene Darstellung)

Strelecky definiert Erfolg (im Sinne von Erfiullung) nicht als materielle Guter, son-
dern als ein Leben passend zu den eigenen Big Five. An dieser Stelle ist erneut
der Verweis zu Seligmann aufzuflhren, fir welchen das Leben ebenfalls als erfullt
gilt, wenn der Sinn bekannt ist und Menschen danach streben, jenen weiter auf-
blihen zu lassen (vgl. Seligmann 2012).

Ein Beispiel fur einen ZDE (= Fluss) lautet: ,Alles zu erleben, was ich mir im Leben
winsche, damit ich lebe, ohne etwas zu bedauern® (Strelecky 2023, S. 76).

Zwei Beispiele fir dazugehdérige BFFL (= Zwischenhéfen) sind: ,Welt bereisen —
mindestens 6 Monate im Jahr“ und ,Spanisch flieRend sprechen lernen® (ebd., S.
76).



3 Systemisches Coaching

3.1 Grundlagen und Haltung

Bislang existiert keine allgemeingdltige Definition, was Coaching genau ist, daher
werden im Folgenden bestimmte Aspekte genannt, die dieses auszeichnen.

In Coachings wird mit Fragen gearbeitet, die dem Coachee zu einer individuellen
Lésung verhelfen, die er aus sich selbst heraus entwickelt, da er als der Experte
flr sein eigenes Leben gilt. Es kann demnach plakativ als ,Hilfe zur Selbsthilfe*
bezeichnet werden, was dem Coachee mehr Selbstwirksamkeit verleihen soll.
Wichtig dabei ist, dass keine Ratschlage erteilt werden, wie es bspw. bei der Be-
ratung der Fall ist. Von der Therapie unterscheidet sich Coaching insofern, dass
es sich an gesunde Menschen ohne pathologischen Befund richtet. Coaching ist
ferner auf die Zukunft ausgerichtet und fokussiert sich auf Ressourcen und Lésun-
gen, nicht etwa auf Probleme der Vergangenheit, wie es bei der Therapie vorrangig
der Fall ist.

Die Grundannahmen sind, dass die Wirklichkeit eines jeden Menschen subjektiv
aufgrund von Erfahrungen und Glaubenssatzen konstruiert ist (Reprasentationsfil-
ter) und Menschen in Systemen handeln. Dies bedeutet, dass auch das Umfeld
(bzw. das System), in welchem sich der Coachee bewegt, mit in die Betrachtung
einbezogen wird. Es wird davon ausgegangen, dass gegenseitige Wechselwirkun-
gen bestehen und somit Veréanderungen stets Einfluss auf das Umfeld haben (und
umgekehrt) — vergleichbar mit einem Mobilé, bei dem alles miteinander verbunden
ist und die Bewegung eines Elements direkten Einfluss auf das ganze Konstrukt
hat.

(vgl. InKonstellation 2025, S. 5 ff.; vgl. Sieger 2020, S. 13 ff.)

Elke Sieger hat nachstehenden Definitionsversuch unternommen:

,Systemisches Coaching ist eine prozessorientierte Begleitung sowie eine profes-
sionelle Reflexionshilfe. Dabei stellt der Coach einen Rahmen zur Verfligung,
durch den Kunden fur sich passende, hilfreiche, nitzliche Lésungen entwickeln
kénnen, um ihre Wahl- und Handlungsmdglichkeiten zu erweitern. Das Coaching
findet stets in einem partnerschaftlichen, vertrauensvollem Dialog unter Experten
statt: Der Kunde ist Experte fir seine Inhalte und Lésungen, wahrend der Coach
Experte fur die Steuerung und Gestaltung des Coaching-Prozesses ist.“ (Sieger
2020, S. 15)



Beim Prozess des Coachings tritt der Coach wertfrei sowie allparteilich auf, er hort
aktiv auf einer schopferischen Ebene zu (nach Otto Scharmer; vgl. Hansel, Kaz
2016, S. 233). Mit viel Empathie fungiert er fir den Coachee als Spiegel, Struktur-
geber, Begleiter und Fragensteller.

3.2 Systemische Fragetechniken

Dem Coach stehen bestimmte Fragetechniken und diverse Methoden zur Verfi-
gung, die dem Coachee Perspektivwechsel ermdglichen und somit sowohl die
Selbstreflexion als auch die Zielerreichung férdern.

Die gezielten Fragen sind das Herzstlck im systemischen Coaching und lassen
sich in verschiedene Typen einordnen, auf die nachstehend eingegangen wird.

Skalierungsfragen
Zweck/Ziel: | - Quantitative Einschatzung von Situationen, Geflhlen etc., die
Vergleiche ermdglichen (Ist vs. Soll)
- Sichtbar machen von Geflihlen und Fortschritten
- Fordern der Selbstreflexion

Maoglicher - Zu Beginn und am Ende (lst- und Soll-/Ziel-Zustand)
Einsatz: - Wahrend Prozess (Fortschritt)
Beispiel: - Auf einer Skala von 1-10, wie zufrieden bist du aktuell?

- Was misste passieren, damit du einen Punkt héher kommst?

Zirkulare Fragen
Zweck/Ziel: | - Aufrufen anderer Sichtweisen
- Ermdglichen eines realistischen Perspektivwechsels
- Sichtbar machen von Beziehungen

Méglicher - Bei wiederkehrenden Problemen, Konflikten
Einsatz: - Wenn Coachee gedanklich ,feststeckt*
Beispiel: - Was wirde dein bester Freund dir raten?

- Was wiirde deine Flhrungskraft sagen, was sie am meisten

an dir schatzt?



Metaphernfragen
Zweck/Ziel: | - Erzeugen von Perspektivwechseln
- ,Greifbar* machen von Emotionen und Gedanken

- Externalisierung des Problems

Maoglicher - Als Unterstitzung, wenn verbale Beschreibungen schwerfal-
Einsatz: len

- Aufgreifen, wenn Coachee in Metaphern spricht
Beispiel: - Welches Bild kommt dir in den Kopf?

- In welchem Bauabschnitt befindet sich deine Baustelle?

Hypothetische Fragen (inkl. Wunderfrage)
Zweck/Ziel: | - Finden von Blockaden
- Offnen neuer Raume und Erweitern des Fokus

- Bahnen neuer neuronaler Vernetzungen

Maoglicher - Wenn Anderungsbereitschaft beim Coachee besteht, aber er
Einsatz: durch etwas gehindert wird
Beispiel: - Angenommen, das Problem wére gelést — was wére anders?

- Was wirdest du machen, wenn keine Einschrankungen be-

stiinden?

Paradoxe und Verschlimmerungsfragen
Zweck/Ziel: | -  Aufbrechen hinderlicher Muster

- Bewusstmachen von eigenen Einflussmdglichkeiten

Méglicher - Bei Negativspiralen des Coachees
Einsatz: - Wenn Coachee eigenes Verhalten nicht sieht
Beispiel: - Was kannst du tun, um das Problem noch schlimmer zu ma-

chen?

- Wie lieB sich eine Verbesserung mit Sicherheit verhindern?

Die Ubersicht erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und gibt lediglich einen
groben Uberblick mit méglichen Einsatzbeispielen.



4 Coaching als Unterstiutzung bei der Findung der BFFL

Die im vorangegangenen Kapitel beschriebene Grundhaltung und die Intention von
Coachings kénnen einen geeigneten Rahmen bieten, sich mit seinen Lebenszielen
far die Zukunft (BFFL) und seinem persénlichen ZDE auseinanderzusetzen. Da es
sich bei dem Konzept von Strelecky um ganz individuelle Themen handelt, wére
eine beratende Vorgehensweise oder das Geben von Ratschlagen nicht angemes-
sen. Stattdessen sollte ein Raum geschaffen werden, indem diese aus dem Inne-
ren des Coachees schrittweise entstehen kénnen.

Haufig vermischen sich persénliche Wiinsche mit auBeren Erwartungen oder Vor-
stellungen davon, wie ein ,erfolgreiches” oder ,richtiges® Leben auszusehen hat
(z. B. durch Social Media). Daraus ergibt sich zusétzlich die Notwendigkeit einer
vertieften Reflexion hinsichtlich der eigenen Bediirfnisse. Hier kann das systemi-
sche Coaching ebenfalls ansetzen, um diese herauszufiltern und Transparenz zu

schaffen — als Basis fur die Entwicklung der persénlichen Big Five.

Wie Coaching unterstitzen kann und welche Fragen (Uber alle bereits genannten
Fragetypen hinweg) sich konkret daflir eignen, wird in den folgenden Passagen
erlautert.

[Bemerkung: Es wird lediglich auf den Aspekt der Big Five eingegangen. Der
grundlegende Ablauf von Coaching-Sessions, wie u. a. die erste Kontaktaufnahme
und die anfangliche Ziel- und Auftragsklarung (Coaching-Haus) bleiben davon un-

berGhrt und missen natirlich in der Praxis berucksichtigt bzw. umgesetzt werden.]

4.1 Klarung der aktuellen Lebenssituation

Zweck
Zuné&chst wird die Ist-Situation reflektiert, um erste Ansatzpunkte fir Verédnderung
in verschiedenen Lebensbereichen sichtbar zu machen (z. B. Hinweise auf Unzu-

friedenheit, Wiinsche). AuBerdem wird geschaut, wie ein Zielbild aussehen kann.

Methodenansatz (als mégliche Unterstiitzung fur Fragen)
Das Lebensrad kann als Einstieg dienen, um die Ist-Situation strukturiert zu visu-
alisieren und relevante Bereiche (wie z. B. Familie, Job, Hobbies) zu identifizieren,

die fokussiert betrachtet werden sollen.



Potentielle Fragen

Zweck

Was féllt dir auf, wenn du dein Lebensrad betrachtest?

Wo stehst du gerade auf der Skala?

Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie lebst du danach aktuell?
Zieldefinition: Wo willst du hin? Wie nah bist du deinem Ziel?
Was darf bleiben, was darf sich verdndern?

Welche Bereiche fiihlen sich aktuell stimmig an?

Wo ist die gréBte Diskrepanz zwischen Wunsch und Realitat?
Welcher Bereich darf mehr Aufmerksamkeit bekommen?

Wie wirde dein Partner deine aktuellen Prioritdten beschreiben?

4.2 Sinn, Werte und persénliche Ausrichtung (ZDE)

Es wird identifiziert, was dem Leben Bedeutung gibt, welche Werte zentral sind

und was langfristig Orientierung geben soll. Der Fokus liegt darauf, herauszufin-

den, in welche Richtung der ZDE gehen kénnte, an welchem sich wiederum die

Big Five orientieren.

Methodenansatz (als mégliche Unterstiitzung fir Fragen)

Eine Timeline kann pragende Ereignisse sichtbar machen, um zu eruieren, was

auch zukinftig weiter eine groBe Bedeutung haben darf/soll.

Potentielle Fragen

Was méchtest du im Leben erreichen?

Was ist dir im Leben wirklich wichtig?

Welche Werte sind dir wichtig? Fir welche Werte stehst du?

Was wirdest du vermissen, wenn es fehlt?

Was gibt deinem Leben Bedeutung?

Wie wilrde dein Leben aussehen, wenn du in finf Jahren deine Ziele er-
reicht hattest?

Wunderfrage: Stell dir vor, du wachst morgen auf und alles wéare so, wie du
es dir vorstellst, wie wirde das aussehen?

Welche Tatigkeiten lassen dich aufbliihen und lebendig fuhlen?

Was gibt dir ein gutes Gefahl?

Wenn du dein Leben wie ein Museum betrachtest, welche Geschichten
darfen auf keinen Fall fehlen?



Zweck

Welche Spuren méchtest du hinterlassen?

Wenn du deinen perfekten Tag leben wirdest, wie wiirde der aussehen?
Was wirdest du niemals aufgeben wollen?

Woran wirdest du merken, dass du danach lebst?

Woran merkst du, dass sich etwas sinnvoll anfiihlt?

Welche Entscheidungen wiirdest du riickblickend wieder treffen?

Was wirde eine nahe stehende Person sagen, was dir im Leben wichtig
ist?

Welche Werte sind fir dich nicht verhandelbar?

Was ware das Schlimmste, das passieren kdénnte, wenn du deine Ziele
nicht lebst?

Wenn dein Leben einen roten Faden hatte, wie wiirde er heiBen?

4.3 Konkretisierung der BFFL

Aus den bisherigen Erkenntnissen zum ZDE und den grundlegenden Werten und

Wiunschen werden die ersten Ideen fir die BFFL abgeleitet. Weiterhin werden

diese konkretisiert und priorisiert, damit es am Ende wortwértlich flnf sind.

Methodenansatz (als mégliche Unterstitzung fur Fragen)

Die ersten Uberlegungen kénnen visualisiert und notiert werden, um diese als Ba-

sis fUr detailliertere Formulierungen nutzen zu kénnen.

Potentielle Fragen

Was sind die finf Dinge, die dir am wichtigsten sind?

Was sind deine gréBten Traume?

Was méchtest du in deinem Leben unbedingt erleben/gesehen haben?
Wenn du nur noch zehn Jahre zu leben hattest, was méchtest du unbedingt
noch tun?

Wie wirdest du diesen Traum in einem Satz zusammenfassen?

Wie wirdest du diese Liste nun priorisieren, wenn du nur finf auswahlen
darftest?

Inhaltlich sind Kapitel 4.2 und 4.3 recht ahnlich, sodass die Fragen aus Kapitel 4.2

zudem bei der Konkretisierung der BFFL behilflich sein kbnnen.



4.4 Ressourcen und innere Blockaden

Zweck

Persdnliche Starken und Erfolge werden bewusst gemacht, innere Blockaden wer-
den wertschatzend beleuchtet und negative Gedanken positiv umgedeutet, um das
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten wiederherzustellen. Negative Denkweisen,
wie Selbstzweifel, kénnen den Coachee an der Zielverfolgung hindern, sodass
diese in positive Denkmuster abgewandelt werden, um seine Selbstwirksamkeit zu
férdern.

Methodenansatz (als mégliche Unterstiitzung fir Fragen)
Das Reframing und die positive Konnotation sind dienlich, um negative Glaubenss-
atze oder Gedanken in positive zu verwandeln. Ebenso kann die Timeline unter-

stitzen, um erfolgreiche Situationen in der Vergangenheit aufzudecken.

Potentielle Fragen

- Was hindert dich aktuell noch daran?

- Was kénnte dich noch davon abhalten und wie kénntest du damit umge-
hen?

- Welche Fahigkeiten hast du in der Vergangenheit genutzt, um deine Ziele
zu erreichen?

- Welche Starken hast du, die dich dabei unterstitzen kénnen?

- Anwelche Erfolge aus der Vergangenheit kannst du anknlpfen, die dir zei-
gen, dass du Uber die nétigen Ressourcen verfiigst?

- Was sagen andere, worin du gut bist — auch wenn es fir dich selbstver-
standlich ist?

- Welche positiven Dinge kénntest du daran sehen?

- Wie kannst du diese Herausforderung als Chance sehen?

- Was ware eine positive Sichtweise darauf?

- Was wirde passieren, wenn du an deine Fahigkeiten glaubst?

- Was wirdest du tun, wenn du wusstest, dass du nicht scheitern kannst?

- Welcher Teil in dir hat Angst davor? Wovor méchte dieser Teil dich schiit-
zen?

- Woflr kdnnte dieser Zweifel bislang nltzlich gewesen sein?
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4.5 Soziales System und externe Erwartungen

Zweck

Es wird beleuchtet, welche Ziele tatséchlich den eigenen Winschen entsprechen
und welche lediglich durch externe Erwartungen und &uBBere Anspriiche zustande
kommen. Die BFFL werden demnach auf persdnliche Stimmigkeit Gberprift und
die individuellen Winsche werden herausgefiltert, sodass diese noch klarer her-
ausgestellt und von externen abgegrenzt werden. AuBerdem wird analysiert, wer

aus dem Umfeld bei der Umsetzung beteiligt sein kann.

Methodenansatz (als mégliche Unterstiitzung fir Fragen)

Besonders zirkuldre und hypothetische Fragen eignen sich flr diesen Prozess-
schritt, um einen Perspektivwechsel herbeizufihren und Transparenz fir die eige-
nen Winsche zu schaffen.

Potentielle Fragen
- Wer profitiert davon, wenn du deine Ziele verfolgst?
- Wer hat Angst davor, wenn du deine Big Five lebst?
- Woran wirde dein Umfeld merken, dass du deine Big Five lebst?
- Wenn niemand Erwartungen an dich hatte, was wirdest du tun?
- Was wirden deine Freunde dir raten?
- Was konnte sich an deinem Umfeld verandern, wenn du dich danach aus-
richtest?
- Wer wirde dich dabei unterstitzen?
- Angenommen, niemand kénnte deine Entscheidungen kritisieren — welche

Big Five wirdest du wahlen?

4.6 Integration der BFFL in den Alltag

Zweck
Die BFFL werden abschlie3end in konkrete Handlungen ,Uibersetzt‘, um tatsach-

lich in das ,, Tun“ zu kommen und sie im Alltag lebendig werden zu lassen.
Potentielle Fragen

- Was ist der erste Schritt, den du heute tun kannst?
- Was kannst du tun, um dein Ziel zu erreichen?
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- Woran merkst du in den nachsten 72 Stunden, dass du in Richtung deiner
Big Five unterwegs bist?

- Wer oder was kann dich taglich daran erinnern loszulegen?

- Wo kénntest du das Ziel bereits im Kleinen leben?

- Auf einer Skala von 1-10: Wie gut gelingt es dir aktuell, deine Big Five zu
leben?

- Welche Rituale oder Gewohnheiten kénnen helfen, die Big Five in deinen
Alltag zu integrieren?

- Welcher Gegenstand kann dich taglich an die Umsetzung erinnern?

5 Fazit

Das Konzept der BFFL und des ZDE nach John Strelecky bietet einen leicht ver-
stéandlichen Rahmen zur Auseinandersetzung mit den persénlichen Lebenszielen
und dem Ubergeordneten Sinn. Die Entwicklung dieser erfordert jedoch eine inten-
sive Reflexion und das Bewusstmachen der eigenen Wiinsche und Werte.

Die Ausflihrungen haben gezeigt, dass systemisches Coaching sich aufgrund der
Haltung und des Ansatzes als wirkungsvolle Prozessbegleitung bei der Findung
der personlichen BFFL und des ZDE eignet. Durch die gezielte Kombination aus
Fragetechniken und diversen Methoden (z. B. das Lebensrad) gewinnt der Coa-
chee Klarheit tber die eigenen Prioritaten — losgeldst von auBeren Erwartungen
oder gesellschaftlichen Anspriichen — und versteht die Zusammenhéange innerhalb
seines Systems.

Die zusétzliche Aktivierung von Ressourcen und das Uberwinden hinderlicher
Denkmuster verhelfen dem Coachee zu mehr Selbstwirksamkeit bei der anschlie-
Benden Verwirklichung seiner Big Five.

Coachees bzw. Menschen, die ihre zukiinftigen Entscheidungen am persénlichen
ZDE orientieren und ihre BFFL aktiv verfolgen, kdnnen ferner letztlich ein erflllte-
res Leben geman der Positiven Psychologie fihren, weil sie ihrem Meaning/Sinn

nachgehen, was ,Flourishing“ nach Seligmann verspricht.
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Die Arbeit schliet mit der Metapher des ZDE-Flusses (vgl. Abbildung 1), welche
die Rolle des Coaches bei der Entwicklung der Big Five erneut veranschaulicht.

Der Coachee bewegt sich im Boot auf dem Fluss seines Lebens. Der Coach agiert
mit seiner Haltung wie ein Begleiter am Ufer des Flusses — er beobachtet, spiegelt
wertfrei seine Wahrnehmung und hért aktiv zu, aber er steuert weder das Boot
noch greift er ein. Lediglich durch seine systemischen Fragetechniken und Metho-
den verhilft er dem Coachee dazu, dass dieser seinen ZDE-Fluss nach und nach
genauer erkundet. So kann er sich dartiber bewusst werden, welche Strémungen
ihm wahrend der Reise begegnen und ihn méglicherweise davon abbringen (ex-
terne Erwartungen, innere Blockaden) oder es gar beschleunigen (auBere Res-
sourcen), seine gewlnschten Ziele (BFFL-Zwischenhéafen) zu erreichen. AuBer-
dem unterstitzt sein Begleiter ihn dabei, das Ruder (innere Ressourcen) in seinem
Boot zu Ubernehmen und die Hafen, die er fur sinnvoll erachtet und die ihm per-

sonlich wichtig sind, selbstwirksam anzusteuern.

Abbildung 2: Coach als Begleiter am Ufer des ZDE-Flusses (eigene Darstellung)
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