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1. Einfiihrung

Welche Bedingungen fuhren dazu, dass der Coachee lernt, sich selbst besser zu ver-
stehen? Diese Frage stellte ich mir, als ich wahrend meiner Weiterbildung zum syste-
mischen Coach mit den ersten Ubungscoachings begann. Da ich als Coachee unter-
schiedliche Erfahrungen sammeln konnte, habe ich mich gefragt, in welchen Momen-
ten ich selbst Aha-Momente verspurte und welche Coaches fur mich den entscheiden-
den Unterschied machten. Vielleicht indem sie mich durch ihre Art und mit den richti-
gen Fragen zum Nachdenken gebracht haben?! Auf der Suche nach dem flr mich
richtigen Aspekt und seiner Auswirkung bin ich auf den Psychotherapeuten der Huma-

nistischen Psychologie Carl R. Rogers gestol3en.

Die grine Farbe des Deckblattes wahlte ich, noch bevor ich mich mit der Ausgangs-
frage im Detail auseinandergesetzt habe, denn sie kombiniert die geistige Klarheit und
den Optimismus von Gelb mit der emotionalen Ruhe und Erkenntnis von Blau. Unab-
hangig von Farben und einem angenehmen und ruhigen Ambiente, also der Umge-
bung, in der das Coaching stattfindet, konzentriere ich mich in dieser Facharbeit aus-
schlie3lich auf die innere Haltung des Coaches nach dem personenzentrierten Ansatz.
Die Nutzung von Tools und Visualisierung tragen zwar enorm zum Selbstverstandnis

bei, es wird aber in dieser Arbeit nicht naher darauf eingegangen.

In der folgenden Facharbeit' beschreibe ich die Grundhaltung im Coaching nach Carl
R. Rogers und die Wichtigkeit der Beziehung zwischen Coach und Coachee. Nach
jedem Kapitel finden sich systemische Fragen fur das Selbstcoaching. Am Ende der

Facharbeit werden meine Beobachtungen zusammengefasst.

,0er Grad, in dem ich Beziehungen eingehen kann, die die Entfaltung anderer als ei-
genstandige Menschen fordern, entspricht dem Mal} der Entfaltung, die ich in mir
selbst erreicht habe.” (Rogers 1973, 70)

11n der folgenden Arbeit wird aus Griinden der besseren Lesbarkeit ausschlieBlich die mannliche Form verwen-
det. Sie bezieht sich auf Personen beiderlei Geschlechts.

Copyright: Hasendhrl, Antoniya 2



2. Grundhaltungen der personenzentrierten Gesprachsfuhrung nach Carl

Ransom Rogers im systemischen Coaching

Carl R. Rogers wurde 1902 in Oak Park in den USA geboren und war zunachst
Schuler des Freud-Schulers Otto Rank. Er wandte sich jedoch von der Psychoana-
lyse ab und entwickelte die personenzentrierte Gesprachspsychotherapie. 1961
fasste Carl R. Rogers seine Untersuchungen in dem Buch ,,On Becoming a Person®
(,Entwicklung der Personlichkeit”) zusammen, in dem er feststellte, dass nur wenige
Basisvariablen notwendig sind, damit Personlichkeitsentwicklung und -entfaltung ge-

lingen:

e Unbedingte Wertschatzung, d.h.: bedingungsloses Annehmen des Coachees
als Mensch

¢ Empathie: einfuhlendes Verstehen des inneren Erlebens des Coachees, das
Verstandene wert- und urteilsfrei wiedergeben

e Kongruenz und Echtheit des Coaches

Diese innere Haltung wird auch im Systemischen Coaching angewandt, ,indem

der Coach fur die passenden Fragen, hilfreichen Zusammenfassungen und die Ein-
haltung des Ablaufs verantwortlich ist und der Coachee eigenstandige Lésungen fur
seine [ihre] Situation— fUr seine [ihre] anstehenden Fragestellungen — findet.”
(Raddatz 2010, 85).

Nach dem personenzentrierten Ansatz von Rogers versteht man unter eigenstandi-
ger Loésung, dass der Coachee der Experte fur sich selbst ist und am besten weil3,
was gut fur ihn ist. Der Coach sollte Geduld, Disziplin und Zeit aufbringen, damit der

Coachee die Gelegenheit bekommt, Uber sich und sein Anliegen nachzudenken.

,Rogers geht davon aus, dass dem Menschen das Bedurfnis nach konstruktiver Ver-
anderung und Weiterentwicklung innewohnt (die sogenannte Aktualisierungsten-
denz). Der_die Coach hat die Aufgabe, den_die Klient_in dabei zu unterstutzen.”
(Egon 2021, 15). Er soll ihm diese Veranderungen aber nicht abnehmen und auch

Copyright: Hasendhrl, Antoniya 3



akzeptieren, dass man manchmal Uber Umwege zu einer Losung kommt. Auch wenn
die Lésung fur den Coach klar und deutlich zu erkennen ist, sollte er keine
Ratschlage geben, sondern in die Gefuhlswelt des Coachees eintauchen. Man soll
ihm Raum bieten, seine ganz individuellen Lésungen zu finden und sich dadurch

selbst besser verstehen zu kbnnen.

Man findet in Rogers Buch ,Entwicklung der Personlichkeit” ein Zitat, das einen
weiteren wesentlichen Aspekt - die Beziehung zwischen Coach und Coachee -
anspricht: ,Wenn ich eine gewisse Art von Beziehung herstellen kann, dann wird der
andere die Fahigkeit in sich selbst entdecken, diese Beziehung zu seiner Entfaltung
zu nutzen, und Veranderung und personliche Entwicklung finden statt.“ (Rogers
1973, 47).

Personlichkeitsentwicklung kann gelingen, wenn einem die inneren Widerstande, im
Sinne von erwachsen werden und sich selbst akzeptieren, bewusstwerden. Zwischen
den einzelnen Sitzungen uberdenkt der Coachee im Alltag seine Themen immer wie-
der und hat dadurch die Moglichkeit, sich selbst besser zu verstehen und sein Ver-

halten gegebenenfalls anzupassen.

Das Konzept von Rogers geht also davon aus, dass dem Menschen durch eine Be-
ziehung zwischen Coachee und Coach geholfen wird, in der er sich verstanden fuhit
und in der er akzeptiert wird. Im Gesprachsprozess soll der Gesprachspartner sensi-
bel und flexibel werden, um sich selbst, andere Menschen und schwierige Situatio-
nen im Hier und Jetzt bewusst und reflektiert zu erleben. So wird dem Coachee er-
madglicht, seine Erlebnis- und Verhaltensweisen angemessen zu verstehen, zu verar-
beiten und gegebenenfalls zu korrigieren sowie neue Verhaltensweisen einzuuben.
Offenheit und Selbstaktualisierung sind die Ziele, die sich aus diesem Konzept erge-

ben.
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2.1 Unbedingte Wertschatzung

Carl R. Rogers nennt es in seinem Buch ein ,warmes Akzeptieren und schatzen des
anderen als eigenstandiges Individuum® (Rogers 1973, 51). Diese Wertschatzung
soll an keine Bedingung gebunden, wertfrei und urteilsfrei sein. Das bedeutet nicht,
dass alle Handlungen gebilligt werden, erfordert aber, dass der Coach den Coachee,
trotz seines Verhaltens, als Mensch akzeptiert, wertschatzt und ihn ohne Wertung
und Vorurteile annimmt, so wie er in diesem Moment ist. Die emotionale Warme, die
der Coach dem Coachee entgegenbringt, ist nur dann echt, wenn sie von innen

kommt und vom Coach gelebt wird.

Die bescheidene und ,lethologische® (Foerster 2002, 305), also bewusst nichtwis-
sende, Haltung des Coaches fuhrt dazu, dass der Coachee Selbstverantwortung und
Eigeninitiative Ubernimmt. Er spurt dadurch, dass nur er selbst am besten weil}, was
gut und schlecht fur ihn ist und nur er selbst der Experte, sowohl fur das eigene Sys-
tem als auch fir alle anderen Systeme, die ihn umgeben, ist. Durch das Bewusstwer-
den der eigenen Fahigkeiten und Fertigkeiten entwickelt der Coachee flr sich selbst
Ideen und Losungen, die fur ihn am besten zu seinem Anliegen und dem ausformu-
lierten Ziel passen und somit aus eigener Kraft [0sbar sind.

Ratschlage sind in dieser Haltung, wie bereits erwahnt, kontraproduktiv, denn sie
stammen aus dem eigenen System, geschaffen von der Wirklichkeitskonstruktion
des Coaches. Die akzeptierende Grundhaltung fordert ein groRes Mal} an Vertrauen
in die Moglichkeiten des Anderen und setzt eine hohe Reflexionsfahigkeit vom Coach

voraus.

Dr. Christian Bernreiter, Geschaftsfihrender Vorstand der Deutschen Gesellschaft

fur Beratung (DGfB) in seinem Buch ,Worauf es ankommt® sagt dazu:

,Die disziplinierte Zurickhaltung der eigenen 'Sicht', gibt dem Gesprachs-
partner Mut, eine eigene und von innen her getragene Sichtweise und Losung
zu formulieren und zu kreieren. An dieser Stelle fangt das Zutrauen an zu wir-

ken. In dieser Phase eines Gesprachs entwickelt und entfaltet sich der Lo-
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sungsraum. An dieser Stelle kann Leben gelingen und eine Lésung freiwer-
den, die schon immer da war, die aber Zeit, Geduld und Zutrauen brauchte —

und jetzt bereit ist sich zu zeigen.” (Dr. Christian Bernreiter 2018, 50).

Diese Grundhaltung wirkt auf den Coachee angstmindernd und bestarkt ihn dabei,
an sich selbst zu glauben. ,Zur Bildung eines guten Selbstwertgefuhls braucht es
eine wertschatzende Umgebung, die einem etwas zutraut, unterstitzt. (Grawe
2021).

Die Beziehung ,ich bin ok - du bist ok®, also den Coachee auf Augenhdéhe zu begeg-
nen, hilft auch dabei, dass sich der Coachee selbst besser versteht und eine eigene
Losung findet, unabhangig davon, was der Coach erwarten konnte.

Wenn der Coachee nur unter bestimmten Bedingungen wertgeschatzt wird, kann er
keinen Zugang zu sich finden. Wenn der Coach ihn bedingungslos annimmt so wie er
ist, fallen all seine Masken. Der Coachee kann er selbst sein und braucht keine
Mauer zur Verteidigung. Er beginnt dadurch, Dinge zu erzahlen, von denen er vorher
nicht wusste, dass sie in ihm stecken. Der Coach ist kein Richter und kein Schonred-
ner, er begegnet dem Coachee mit Akzeptanz und gibt ihm das, was er sieht, zurlck.

Ohne zu werten, sanft und leicht zurickweisend.
Reflexionsiibung: Unbedingte Wertschatzung
Fragen zur Selbstreflexion:
In welchen Situationen gehe ich wertschatzend mit mir um?
Wen kann ich wertschatzen, so wie er ist? Warum gelingt mir das?
Bei wem fallt es mir schwer, ihn anzunehmen? Warum ist es so?
Von wem werde ich so angenommen, wie ich bin? Wie fuhlt sich das an?
Woran merke ich, dass ich wertgeschatzt werde?

Was brauche ich, um anderen wertschatzend zu begegnen?
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2.2 Empathie

Die Welt mit den Augen des Coachees sehen. Die positive Wertschatzung und emo-
tionale Warme von Coach zu Coachee soll sich auch im Verhalten zeigen, durch
echte Zuwendung und Verstandnis fur die Gefuhle und Empfindungen des Coachees
sowie fUr deren Bedeutung. Der Coach hat die Aufgabe, nicht nur das Gesagte zu
wiederholen, sondern die Gefuhlsaspekte in der Sprache des Coachees zu para-
phrasieren und mit Mikrothesen zu untermauern, um auf seine Gefuhlswelt einzuge-
hen. Pacing hilft dem Coach, Kontakt zum Coachee aufzubauen, in dem er sich dem
Coachee auf natlrliche Weise nahert und angleicht. Die Haltung, Gestik und Mimik,
das personliche Tempo, die Bewegungsrhythmik und das Atemtempo des Coachees
zu Uubernehmen, tragen wesentlich dazu bei. Er begibt sich in die Welt des Anderen
und spurt selbst den Schmerz des Coachees. Voraussetzung fiur gutes Pacing sind

eine prazise Wahrnehmung, Achtsamkeit und Flexibilitat.

Das ,Verbalisieren emotionaler Erlebnisinhalte“ gibt dem Coachee die Mdglichkeit,
seine Inhalte aus einer anderen Perspektive zu betrachten und sich mehr tber sich
selbst im Klaren zu werden. Die innere Haltung des Coaches hat eine Auswirkung
auf den Coachee, wenn sie in Sprache gebracht werden kann: indem der Coach die
Welt durch die Augen des anderen wahrnimmt und in diesem Moment Worte flr den
Coachee und seine Gefuhlswelt findet, die ihn widerspiegeln. Dieses Vorgehen tragt

dazu bei, dass sich der Coachee besser versteht.

Die subjektive Wahrnehmung und die Erlebniswelt des Coachees zu erforschen und
sich vollkommen auf ihn einzulassen, verlangt dem Coach ein hohes Mal} an Selbs-
treflexion ab. Gemeint ist hier ein einflhlendes Verstehen, das nicht bewertet, nicht
direktiv auf den Coachee eingeht und keine Ratschlage gibt, sondern mit systemi-
schen Fragen und Mikrothesen arbeitet und die Selbstexploration fordert. Die Gefahr,
missverstanden zu werden, ist bei diesem Punkt sehr grol3, daher man muss immer
bereit sein, sich vom Gesprachspartner korrigieren zu lassen. Wenn sich der Coach
mit seiner kompletten Menschlichkeit auf den Coachee einlasst, anstatt nur seine
Toolkenntnisse als Instrument zu nutzen, kann er ihm helfen. Eine offene und echte

zwischenmenschliche Beziehung unterstutzt das Wohlbefinden des Coachees,
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wodurch er einen offenen Zugang zu seiner Gefuhlsebene erlangt. Dazu gehdren
auch die Unvollkommenheit des Menschen und die Erfahrung, Fehler machen zu
durfen. Die Wirkung der Empathie wirkt durch mehr Akzeptanz und weniger Entfrem-
dung. Eine Person, die sich gut verstanden fuhlt, kann positiv konstruktive Haltungen

sich selbst gegenuber entwickeln.

Eine grole Rolle spielen auch Mimik und Gestik, die der Coachee unbewusst aus-
drickt. Die Stimme andert sich je nach Geflhlslage, ebenso die Kérperhaltung. Der
Coach sollte sich nicht nur auf das Gesagte konzentrieren, sondern auch die nonver-
bale Kommunikation des Coachees beachten, um das Bewusstsein ihm gegenuber

zu erhdhen.
Reflexionsiibung: Empathie
Fragen zur Selbstreflexion:

Was hore ich, was der andere nicht verbal ausdrickt? Woran erkenne ich
das?

Welche Bedeutung kdnnte, das was ich gehort habe, fur den anderen haben?

In welchen Situationen fallt mir das aktive Zuhoren leichter und in welchen

nicht?

Ist es mir schon mal passiert, empathisch und mit vollkommener Hingabe je-
mandem zuzuhoren, ohne vorher meine Antwort und Sichtweise auf das Ge-

sagte gedanklich vorzubereiten? Wenn ja, wann? An was lag es?

Habe ich es selbst schon mal erlebt, dass mir vollkommen zugehort und ich
verstanden wurde? Woran habe ich das gemerkt? Wie habe ich mich danach
gefuhlt?

Wie kann ich anderen aktiv zuhoren?
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2.3 Kongruenz/Echtheit

Rogers spricht von Kongruenz, wenn eine genaue Entsprechung von Erfahren und
Bewusstsein gezeigt wird. Also eine Entsprechung von Erfahrung, Bewusstsein und
Kommunikation. Eine 100-prozentige, sichere und akkurate Bewusstheit der Erfah-
rung zeigt sich in Form von Geflihlen und Wahrnehmungen, Bedeutungszusammen-
hangen, die nicht als DIE Wahrheit angesehen werden und keine Fakten darstellen.
Ein Beispiel ist: "lch nehme wahr, mein Gegenuber ist in diesem Moment Uberfor-
dert." anstelle: "Mein Gegenuber ist Uberfordert". Weder der Coach noch ein anderer
Mensch besitzt den absoluten Zugang zur Wahrheit und kann daher nur seine eigene
Wahrnehmung schildern. Wenn wiederum von Inkongruenz zwischen Erfahrung und
Bewusstsein die Rede ist, spricht man in vielen Fallen von einer Abwehrhaltung oder
einer Verdrangung aus dem Bewusstsein. Bestlinde Inkongruenz zwischen dem Be-
wusstsein und der Kommunikation, ware es Tauschung oder Falschheit. Je groflier
die Kongruenz von Erfahrung, Bewusstsein und Kommunikation beim Coach ist,
desto grofRer ist die Wechselwirkung in der Beziehung, die zum gegenseitigen Ver-
standnis des Mitgeteilten sowie wechselseitiger Zufriedenheit fuhrt. ,....es kommt ent-
scheidend auf die Wahrnehmung des Empfangers in der Kommunikation an.”
(Rogers 1973, 335)

In der Beziehung zwischen Coach und Coachee ist die Basisvariable der Kongruenz
existenziell, da sich der Coach auf einem schmalen Grat bewegt und abwagen muss,
wie weit er gehen soll. ,Kann ich es wagen, im vollen Malie kongruent mitzuteilen,
was ich empfinde?“ (Rogers 1973, 336)

Die Echtheit/Ehrlichkeit in einer Coachingsitzung gilt es mit sehr viel Fingerspitzenge-
fuhl wohl zu dosieren und vorsichtig in Sprache zu bringen. Der Coach soll dem Coa-
chee nichts vorenthalten, was er als sein Gegenuber mitbekommt, ihn aber auch
nicht kranken oder bedrangen. Unter Echtheit ist ein echtes Interesse zu verstehen,
das den Coachee wirklich bewegt. Mit allen Mitteln zeigt der Coach, wie er den Coa-

chee erlebt. Der Coachee versteht sich selbst besser, wenn der Coach ihm gegen-
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Uber ehrlich ist. Die Art und Weise, wie der Coach seine Ehrlichkeit zeigt, ist ent-
scheidend dafir, ob sich der Coachee beschamt fuhlt oder sich selbst bewusster

wird.

,Man sollte die Wahrheit dem Anderen wie einen Mantel hinhalten, dass er hinein-
schlipfen kann - nicht wie ein nasses Tuch um den Kopf schlagen.“ Max Frisch

Das aufere Verhalten muss der inneren Einstellung entsprechen. Die dritte Basisva-
riable, die Echtheit, ist der scharfste Part bei Rogers, das einschneidendste Instru-
ment, das wir als Coach besitzen. Echtheit verhindert, dass aus dem Gesprachsver-
halten des Coaches nur eine reine ,Technik® und ,Rolle” wird. Das Ansprechen des
Erlebten erfordert allerdings Mut und Erfahrung uber das ,WIE".

Das kongruente Verhalten des Coaches macht ihn einzigartig und stellt den Unter-
schied zu anderen Coaches heraus. Je nach Coachee sollte sich jeder Coach gut
Uberlegen, wie weit er geht und was der Coachee braucht, um sein Verhalten und
seine Gedanken zu verstehen, ohne sein Gesicht zu verlieren. Es geht darum, dass
der Coachee lernt, sich im eigenen Tempo und in kleinen Schritten das eigene Ver-

halten bewusst zu machen und zu reflektieren.
Reflexionsiibung: Kongruenz
Fragen zur Selbstreflexion:

Authentizitat und Transparenz, ich zeige meine wirklichen Geflhle — Wann bin ich

kongruent? Wie fuhlt sich das an?
Welche Eigenschaften mag ich an mir selbst?

Welche Eigenschaften mag ich an mir selbst nicht? Was ist das Gute an diesen

,Schlechten“ Eigenschaften? ,Das Gute im Schlechten!”
Was ist mir wirklich wichtig? Wie kommuniziere ich das?
Was gibt mir Kraft? Was entzieht mir Kraft?

Was schatzen andere an mir?
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3. Conclusio

Gemall den vorangegangenen Ausfuhrungen und meiner Erfahrung in den
Coachingsitzungen halte ich fest, dass die Kombination der Basisvariablen nach Ro-
gers und eine gute Beziehung zum Coach dazu fuhren, dass der Coachee lernt, sich
selbst besser zu verstehen. Was einfach klingen mag, ist in der Ausfihrung alles an-
dere als leicht.

Der Coachee fuhlt sich als selbstwirksam, weniger starr, offener fur neue Erfahrun-
gen und flexibler fir Anpassungen, selbstbestimmt und selbstverantwortlich, wenn
man ihm auf Augenhdhe begegnet und er sich verstanden fuhlit. Flr sich selbst ver-
antwortlich sein, erfordert Bewusstsein und Selbstverstandnis uber die eigen gewahl-
ten Entscheidungen und weniger Fremdsteuerung.

Zusammenfassend soll noch einmal betont werden, dass die wesentlichen Qualitaten
des Coaches weniger in seinem Wissen und seinen Tools liegen, als vielmehr in sei-
ner Haltung, seinen Geflihlen und seiner Einstellung dem Coachee wie auch sich
selbst gegenuber. Vom Coach wird ein Maximum an Konzentration, Disziplin und Zu-
gewandtheit, an Einfihlung und gelassen-neutraler Haltung dem Coachee gegen-
uber gefordert, damit der Coachee lernt, sich selbst besser zu verstehen. Aus dieser
inneren Haltung heraus und auf Grundlage der Beziehung zwischen Coach und Coa-
chee entsteht ,die aufregende Mdglichkeit der Entwicklung von kreativen, anpas-

sungsfahigen und autonomen Menschen.” (Rogers 1973, 52).

Wer sich als Coach auf den oben beschriebenen Prozess einlasst, ist der ,Gefahr”
ausgesetzt — sich selbst als Mensch weiterzuentwickeln und zu verstehen. Aus eige-
ner Erfahrung kann ich sagen, dass meine Coachings bis jetzt am erfolgreichsten
waren, je mehr ich mich an diese Grundprinzipien (Wertschatzung, Empathie und
Kongruenz) gehalten habe. Ich habe gemerkt, wie sich meine Sichtweise verandert

und wie sehr diese Grundprinzipien auch mich persoénlich bereichert haben.
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