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Sich selbst
coachen

In unserer modernen, von rascher Verinderung gepragten Welt,
benoétigen wir zunehmend die Kompetenz, uns selbst zu coachen.

Sie sagen, dass wir — zumindest gefiihlt — immer
hdufiger in Situationen geraten, in denen wir
uns entscheiden oder die Weichen neu stellen
mitissen. Was sind das ftir Situationen?

Sehr verschiedene. Da sind zum Einen beruf-
liche Situationen — zum Beispiel, wenn sich in
unserem Arbeitsumfeld etwas Gravierendes
andert. Dann stehen wir stets vor der Entschei-
dung »love it«, »change it« oder »leave it«. Also,
arrangiere ich mich damit, verandere ich es
oder suche ich mir etwas Neues? Ebenso ver-
halt es sich in unserem privaten Umfeld. Auch
hier gilt es immer wieder, grundlegende Ent-
scheidungen zu treffen wie: Bleibe ich in Ham-
burg oder Wien wohnen oder ziehe ich um?
Wieviel Nahe wiinsche ich in der Beziehung
zu meinem Partner? Wie wichtig ist es mir viel
Zeit fur meine Hobbies? Hinzu kommen die
vielen kleinen Entscheidungen im Alltag, die
jedoch unser Leben pragen — wie zum Beispiel:
Wie erndhre ich mich? Wie stark lasse ich mich
von meinem Smartphone »fremd-bestimmen«?

Warum erachten Sie die Kompetenz zum
Selbst-Coaching fiir so wichtig?

Heute gibt es zwar fur fast alle Themen Coa-
ches und Berater. Doch wenn wir fir jede Ent-
scheidung einen Coach aufsuchen wirden,
saflen wir lberspitzt formuliert, sieben Tage
die Woche, 24 Stunden bei ihm auf der Couch.
Aufgrund unserer vielen Moglichkeiten und der
zahlreichen Veranderungen in unserem Umfeld
benotigt heute jeder Mensch die Kompetenz,
selbst Antworten auf solche Fragen zu finden
wie: Was sind (aktuell) meine Lebensziele?
Was ist mir wichtig? Und: Wie sollte ich mich
deshalb entscheiden und handeln? Das ist oft
anstrengend, doch darin liegt auch eine grof3e
Freiheit. Damit einher geht jedoch eine hohere
Eigenverantwortung jedes Einzelnen, sein Le-
ben bewusst zu gestalten. Dabei hilft uns die
Kompetenz, uns selbst zu coachen - also die
Fahigkeit im Dialog mit uns selbst in der jeweils
aktuellen Situation eine Antwort auf die Frage
zu finden: Was ist fir mich richtig? Einen pro-
fessionellen Coach sollten wird jedoch zu Rate

ziehen, wenn die Gefahr besteht, in eine exis-
tenzielle Lebenskrise zu geraten.

Wie definieren Sie den Begriff »Krise«?

Ich mochte hier zwischen einer »normalen,
zeitlich befristeten Krise und einer existenziel-
len Lebenskrise unterscheiden. In unserem Le-
ben geraten wir immer wieder in Situationen,
in denen wir uns nicht wohl in unserer Haut
fihlen — zum Beispiel, weil es in unserer Be-
ziehung oder unserem Job hakt oder weil sich
etwas Gravierendes bei uns oder in unserem
Lebensumfeld geandert hat. Das ist normal! In
diesen Situationen, die wir oft als Krise empfin-
den, ist vor allem unsere Selbstcoaching-Kom-
petenz gefragt. Daneben gibt es existenzielle
Lebenskrisen, bei denen wir langfristig oder oft
gefiihlt dauerhaft aus dem seelischen Gleichge-
wicht geraten — zum Beispiel, weil unsere bis-
herigen Problemlosetechniken versagen und
wir alleine weder die Kraft, noch die Kompe-
tenz haben, neue zu entwickeln und anzuwen-
den. Dann bendtigen wir externe, nicht selten
professionelle Hilfe.

Woran erkennen wir, dass uns eine Situation
tiberfordert?

Ein typisches Anzeichen hierfiir ist ein langer
anhaltendes Gefiihl der Ohnmacht und Hilf-
losigkeit; also das Gefiihl, einer Situation aus-
geliefert zu sein und nicht mehr die Mittel, Fa-
higkeiten und Ressourcen zu haben, um sie zu
meistern. Das stresst uns, und dies artikuliert
sich wiederum zum Beispiel in einem korper-
lichen Unbehagen, einem Angespannt-sein und
Schlafstérungen.

Wenn ich in eine Krise gerate, etwa aufgrund
einer Kiindigung oder Erkrankung, macht es
dann einen Unterschied, ob dies ohne mein Zu-
tun geschah?

Am Anfang ja, da ich ja einen externen Schuldi-
gen habe: meinen Ex-Arbeitgeber, mein Schick-
sal. Letztlich ist das Erleben einer Krise jedoch
immer gleich: Wir fiihlen uns — zumindest vor-
ubergehend — ohnmachtig und hilflos.



Wie gehe ich mit dem Gefiihl um, die Krise selbst
ausgeldst zu haben?

Der schlechteste Weg ist es, sich in Selbstmit-
leid zu ergehen. Wichtig ist es, den Blick in
Richtung Zukunft zu wenden und sich ohne
Selbstanklagen beispielsweise zu fragen »Was
hatte ich anders machen konnen?«, hieraus die
notigen Schliisse zu ziehen und dann das Leben
wieder in die Hand zu nehmen.

Unter welchen Voraussetzungen gelingt ein
Selbst-Coaching in einer Krise am besten?

Die erste Voraussetzung ist, sich gerade in Kri-
sensituationen bewusst zu machen, wie viel
man im Leben schon gemeistert hat. Das ist
stets mehr als gedacht: zum Beispiel das Abi-
tur, eine gescheiterte Beziehung, die Jobsuche,
den Wohnortwechsel... Das reduziert oft schon
das Gefiihl der Ohnmacht. Eine Weitere ist, sich
bewusst zu machen, dass es nicht den einen
richtigen Lebensweg gibt, der uns bis ans Le-
bensende gliicklich macht. Unsere Bediirfnisse
verandern sich im Lauf unseres Lebens und so-
mit auch unsere Ziele. Zudem bedarf es einer
gewissen Selbstdisziplin, um unsere Ziele zu
erreichen — eventuell auch auf Umwegen. Des-
halb empfiehlt es sich, viele Etappenziele auf
dem Weg zu unserem grofen Ziel zu formulie-
ren, damit wir regelmaflig kleine Erfolge feiern
konnen und unsere Motivation gewahrt bleibt.
Sonst haben wir schnell das Gefiihl: Ich trete auf
der Stelle. Wir sollten mental jedoch auch auf
Ruckschlage vorbereitet sein, denn herausfor-
dernde Ziele erreicht man oft nicht auf dem ge-
raden Weg, sondern auf Schlangenwegen — mit
vielen Up’s und down's. Deshalb sollten Men-
schen bei Riickschlagen und Schwachen nicht
Zu streng mit sich sein. Zudem sollten sie ihr
Selbstvertrauen nicht verlieren. Schlief8lich ha-
ben sie in ihrem Leben ja schon viel gemeistert.

Was ist der erste Schritt beim Selbst-coachen?
Sich in aller Ruhe tberlegen, in welchem Be-
reich meines Lebens mochte ich vorrangig eine
Veranderung vornehmen, um dann konkrete
Ziele zu formulieren — wie: »Ich will zwei Kar-
rierestufen weiter aufsteigen« oder »..einen
Lebenspartner finden.

Was kommt danach?

Sich iiberlegen, was nétig ist, um dieses Ziel
zu erreichen; auflerdem, welche Ressourcen
einem hierfiir zur Verfiigung stehen: zum Bei-
spiel eine gewisse Hartndckigkeit. Oder viel
freie Zeit. Oder ausreichend Geld. Das ist auch
wichtig, um zu checken, ob das Ziel mit einer
hohen Wahrscheinlichkeit erreichbar ist. Da-
nach gilt es, einen Aktionsplan zu entwerfen —
mit konkreten Teilzielen.

Angenommen Sie mdchten einen Lebenspart-
ner finden. Dann kann Ihr Aktionsplan lauten:
1. Ich lege mir einen neuen »Look« zu und treibe
regelmafiig Sport, um mein Selbstbewusstsein
zu starken.

2. Ich melde mich bei einer Single-Borse an, um
mich im Markt der Moglichkeiten zu zeigen.

3. Ich trete einem Sportverein bei, um meinen
Freundeskreis zu erweitern.

Dabei sollten Sie sich jedoch bewusst sein, was
Sie fiir das Erreichen Ihres grofien Ziels aufge-
ben. Denn hierfiir zahlen wir stets einen Preis —
und sei es nur, dass wir nicht mehr jeden Abend
schlaff auf dem Sofa liegen.

Woran merke ich, dass es besser wdre, mir eine
professionelle Unterstiitzung zu engagieren?
Zum Beispiel daran, dass sich Thre Gedanken
permanent im Kreis drehen und Sie in der
Griibel-Falle stecken bleiben — dahnlich wie ein
Auto im Morast: Je mehr Gas Sie geben, umso
tiefer grabt es sich ein. Oder daran, dass Ihre
Energietanks so leer sind, dass Sie allein nicht
die ersten Schritte schaffen. Hierfiir bedarf es
einer gewissen Achtsamkeit fiir sich selbst, da-
mit wir es rechtzeitig erkennen, wenn wir Hil-
fe brauchen. Auch das ist eine Kompetenz, die
wir heute verstarkt benoétigen. Der Versuch, uns
selbst zu coachen, darf uns nie so stark unter
den Druck »Ich schaffe das alleine« setzen, dass
wir im Bedarfsfall Hilfe ablehnen.

Wie wichtig ist der Rat von Freunden oder Part-
nern?

Wichtiger als deren Rat, ist meist deren mentale
Unterstiitzung — also das Wissen »Ich bin nicht
allein« und werde im Bedarfsfall (emotional)
getragen. Selbstverstandlich kénnen auch der
Rat und das Feedback uns vertrauter Personen
hilfreich sein. Das befreit uns aber nicht von der
Notwendigkeit, uns zu entscheiden, denn unser
Leben kénnen nur wir selbst leben.

Woran erkenne ich, ob die gefundene Losung
tatsdchlich die richtige fiir mich ist?

Thre Frage enthalt bereits einen Teil der Ant-
wort: »fiir mich richtig«. Viele Personen suchen
nach der Losung, die alle Menschen bis ans Le-
bensende gliicklich macht. Die gibt es nicht! Ob
eine Losung fiir sie richtig ist, sagt gesunden
Menschen meist ihr Bauchgefiihl: Die Losung
muss sich fiir sie zum jetzigen Zeitpunkt richtig
anfihlen. Denn nur dann konnen sie die notige
Energie entfalten, um die damit verbundenen
Ziele zu erreichen. Und wenn die Losung sich
ein Jahr spater eventuell falsch anfiihlt? Dann
sollten wir sie eben iiberdenken und uns even-
tuell neu entscheiden.



